/=
1@ Jj] (QIGONG—EL ARTE DE LA AUTO-SANACION

por Dashi Chu Kocica, Acupunturista
traducido por Miguel Sarria

Un arte milenario y maravilloso llamado Qigong (pronunciado Chi-Gong), esta siendo adoptado por los Estados
Unidos de América. Desde hace 5,000 afios, el Qigong ha sido una ciencia biolégica humana que estudia el
flujo del Qi, la “Energia de Vida”, dentro de nuestro cuerpo energético. Esta energia bioldgica es la base de la
Medicina Tradicional China, la acupuntura, acupresion, Shiatsu, artes marciales, y otras précticas terapéuticas.
La ciencia del Qigong penetra todos los aspectos de nuestra salud corporal, mental, emocional, y espiritual,
ademas de nuestra conexidn con universo.

EL CONCEPTO ASIATICO DE SALUD

En el oriente el concepto de salud esta basado en la manutencion abundante de Qi
que circula con fluidez en todos los 6rganos y partes del cuerpo. Donde la ciencia
de la medicina occidental ha sido basada en los estudios de enfermedades y la
patologia, las artes curativas orientales y la préctica de longevidad han sido
siempre basadas en los estudios sobe el bienestar: como mantener un flujo
abundante de Qi balanceado y libre de obstrucciones, para que el cuerpo funcione
como un organismo saludable. En la China milenaria se dice que el doctor era
remunerado mientras el paciente se mantuviera sano, y cuando se enfermaba, el
doctor dejaba de ser pagado. jlmaginese como funcionaria este sistema de salud
hoy en dial

Miles de afios atras, los maestros de Qigong eran capaces de entrar en un estado
meditativo y crear un mapa de los 22 meridianos energéticos que conectan los
érganos internos sobre 600 puntos de acupuntura en la superficie del cuerpo
humano. Ademaés crearon las formas de ejercicio del Qigong para la practica B .. 5
diaria. Son una serie de movimientos lentos, con gracia, respiracion profunda y [ eroient K;)‘;:ic;précticalaf;\)rma’
una mente calmada para activar y circular el Qi dentro del cuerpo, y asi adquirir Qigong "Disparar el Arco"
una poderosa energia sanativa.

El Qi es forjado en el cuerpo humano a través del metabolismo del alimento y el aire (oxigeno). Al igual que la
gasolina es necesaria para que un automovil funcione, el Qi es necesario para promover el funcionamiento
normal de los érganos y sistemas del cuerpo humano. Si el Qi es deficiente, o su circulacion no se encuentra
balanceada, o esta estancada u obstruida, las funciones basicas del organismo se estancaran, afectando la
circulacion sanguinea, el sistema linfatico, las hormonas, digestion y demas. Si el cuerpo es incapaz de reparar
sus funciones diariamente, la consecuencia puede ser la de sintomas o enfermedades.
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BENEFICIOS DE LA PRACTICA DE QIGONG

El mantenimiento de la buena salud es el beneficio mas importante de la préctica del Qigong. Esta refuerza el
sistema inmunoldgico y ayuda en la prevencién de enfermedades, mejora la energia, la vitalidad, la fuerza y
resistencia fisica, eliminando dolores en las articulaciones. Mejora la calidad del suefio, proveyendo mas
descanso con menos horas de suefio. Todas la funciones corporales como la digestion, excrecién y circulacion,
mejoraran. Reduce el proceso de envejecimiento mientras que mejora la memoria, concentracion y las funciones
fisicas. En China, muchos estudios realizados sobre los alumnos que diariamente practican Qigong, han
demostrado una vasta mejoria en su inteligencia y capacidad. Ademas, el Qigong juega un rol importante en la
recuperacion de la enfermedad, como una modalidad de auto-sanacién independiente, 0 como complemento al
tratamiento convencional.

Ya que nuestros estados emocionales y mentales estan directamente ligados a la circulacion del Qi, el Qigong es
altamente eficiente en la reduccion del estrés y del desbalance emocional. En la medicina China, una de las
funciones del higado es “difundir” el Qi a los otros 6rganos. Por eso es que cuando el Qi del Higado se estanca
produce estados negativos emocionales como rabia, depresion, tension, e irritabilidad, y puede perjudicar la
digestion, el suefio, ademas de otras funciones fisioldgicas. Uno de los beneficios inmediatos del Qigong es la
serenidad y el bienestar que se siente. Una vez que la energia vuelve a fluir suavemente, la tensién desaparece y
uno siente un estado de paz interior. Muchos reportan que el Qigong nos conduce, en una forma natural, a un
estado meditativo o espiritual y de contemplacion, con respecto a preguntas existenciales sobre ‘quienes somos’
y ‘por qué estamos aqui.’

EL ESTADO DE QIGONG PARA LA OPTIMA SANACION

A traveés de la profunda relajacion del cuerpo, mente y respiracion, enfocando la intencidn hacia el interior, uno
entra a un estado ideal de homedstasis, o balance interior, optimizando la sanacién y reparacion del cuerpo:

1. Relajacién del cuerpo, mente, y respiracion: los patrones de obstruccién y el bloqueo en los masculos,
articulaciones, 6rganos y meridianos son disueltos con una respiracion lenta y profunda.

2. El cuerpo dirige el Qi: el movimiento del ejercicio estimula el Qi dirigiéndolo a través de los canales y
meridianos hacia los 6rganos.

3. La mente gobierna el Qi: la calma y la concentracién de la mente espontdneamente mueve el Qi a donde
es necesario, o dirige el Qi, a través de la visualizacion a un destino particular.

De esta manera la circulacion del Qi es activada y balanceada dentro de los meridianos, promoviendo una
funcion armonica de los érganos y sistemas corporales, para que las condiciones causales de las enfermedades
puedan ser corregidas.

COMO SE DIFERENCIA EL QIGONG DEL EJERCICIO FiSICO?

El beneficio a la salud y el bienestar producido por el ejercicio fisico han sido ampliamente documentados. Sin
embargo, lo que distingue a los ejercicios de Qigong de los ejercicios occidentales, es el principio de las “3
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reglas”: la integracion del cuerpo, la mente y la respiracion. Ya que el ejercicio de Qigong es practicado en
camara lenta, manteniendo los latidos del corazon en reposo, este es capaz de conservar y generar
simultaneamente Qi. Ejercitando el cuerpo en un “estado de Qigong”, se logra aumentar la circulacion del Qi, la
sangre y liquidos corporales, mejorando la funcion de los érganos, fortaleciendo el sistema inmunoldgico,
oxigenando la sangre, y dilata los vasos sanguineos, para que cada latido del corazon pueda bombear més
sangre.

En contraste, el concepto occidental de un buen estado fisico se basa en aumentar y mantener un ritmo cardiaco
elevado. Esto significa que el atleta necesita gastar Qi para obtener los beneficios del ejercicio, teniendo luego
la necesidad de recobrarse de contracciones musculares y de la acumulacién de acido lactico. Actualmente, la
practica estandarizada de ejercicio en una maquina caminadora estacionaria (Treadmill) mientras uno ve
television o conversa con amigos, es un ejemplo perfecto de la poca importancia que se le da a los beneficios
sanativos de conectar el cuerpo-mente.

Finalmente, dado que los ejercicios de Qigong se basan en el sistema de érgano-meridiano, las formas han sido
disefiadas especificamente para mover la energia del Qi, a lo largo de los meridianos, con un destino especifico.
Por lo tanto, una forma particular es practicada para estimular y dar vitalidad a los rifiones, y en otra, el enfoque
es el de movilizar la columna vertebral y regenerar los discos intervertebrales.

LA PRACTICA DIARIA DE QIGONG

El “gong” en Qigong significa destreza (maestria); la destreza que resulta de la préctica diaria. Esta, es como
bombear un pozo de agua. Al principio, uno necesita bombear muchas veces antes que el agua aparezca. Luego,
justo antes de que salga el agua, la palanca pone resistencia. Esta es la sefial de que el agua esta subiendo y que
estd por salir. Con un par de ciclos mas de bombeo, el agua comienza a brotar con tal fuerza que uno puede
parar de bombear por un momento. Igualmente, si logramos hacer fluir el Qi abundante y suavemente con la
practica de Qigong, entonces nuestro cuerpo crea las condiciones internas necesarias para la auto-sanacion.

La practica diaria de Qigong es aun mas importante en la vejez, ya que el suministro de Qi se reduce
naturalmente con la edad. Por eso es que el Qigong es apreciado en China como el mejor método para promover
la longevidad.

SANACION GRADUAL O SANACION ESPONTANEA

Sanacion gradual, o la experiencia del mejoramiento diario de la salud con la préctica diaria de Qigong, ha sido
verificada por innumerables testimonios y estudios médicos cientificos en la aplicacion del Qigong. Utilizando
técnicas de diagndstico moderno como termografo, presion arterial, ultrasonido, electroencefalograma,
electrocardiograma, pruebas de sangre y orina, se ha demostrado, estadisticamente, que los resultados de la
practica del Qigong tuvieron efectos superiores a los tratamientos con drogas convencionales en estudios de
hipertension, derrame cerebral y mortalidad, nivel de hormonas sexuales, densidad de los huesos y céancer,
ademés de aumentar el indice de sanacién cuando es combinado con tratamientos convencionales.”)

La segunda forma de sanacion (la sanacion espontanea) describe la “milagrosa” e instantanea remision de una
enfermedad clinica o dolencia, como un tumor, la cual no puede ser explicada cientificamente. La medicina
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moderna no tiene una explicacion a los numerosos casos documentados de Qigong y otras modalidades que
cubren desde la oracion hasta la sanaciones por medio de la alimentacion.

Estos dos tipos de sanacidn no son excluyentes entre si. Por ejemplo, la sanacion gradual puede resultar en una
remision completa, o la sancion gradual puede anteceder a la espontanea.

En 1991, el “Centro de Recuperacion” cerca de Beijing (el hospital de Qigong mas grande del mundo) publico
estudios realizados en 7,935 casos utilizando andlisis y diagndsticos modernos, antes y después de las sesiones
de 24 dias de terapia, para verificar los beneficios producidos por el Qigong. Los resultados fueron
impresionantes: demostraron una tasa de 95% de efectividad total, tratando mas de 180 diferentes
enfermedades, incluyendo enfermedades del corazon, hipertension, cancer y diabetes. Todas estas enfermedades
fueron tratadas sin el uso de medicamentos o dietas especiales, Unicamente con bastante ejercicio, amor y Qi.
Quince por ciento del 95% mencionado anteriormente, reportaron una recuperacion completa de enfermedades
terminales, verificadas a través de pruebas de diagnéstico.?

TOME UNA DUCHA DIARIA DE QI

A todos nos han educado que cepillarse los dientes diariamente, previene las caries. Todos nos bafiamos
diariamente, pero no tomamos el tiempo para limpiar nuestra energia. Se ha demostrado que el estrés es el
factor individual més dafiino que afecta la salud. ¢ Te tomas el tiempo necesario para limpiarte de todo el estrés
y negatividad, y restaurar tu cuerpo a su estado de sanacion éptima? EIl tiempo que uno dedique a la practica
diaria del Qigong depende de nuestra meta personal. Solo 20-30 minutos diarios son suficientes para mantener
una buena salud; méas tiempo es necesario, si uno tiene un reto a la salud.

QIGONG Y LA SALUD INTEGRAL

Desde el principio de los afios 70, China ha logrado triunfar en la integracion de la Medicina Occidental con la
Medicina Tradicional China y la herbologia. Los pacientes pueden optar entre hospitales que se especializan en
Medicina Occidental o Medicina Tradicional China, o la combinacion de ambas. Las cocinas de estos hospitales
preparan té de hierbas y sus beneficios terapéuticos son transmitidos a sus pacientes, en conjunto con los
tratamientos médicos.

El sistema de salud de los Estados Unidos de América enfrenta una crisis econdmica. Es un hecho que esta
situacion puede ser corregida con un cambio de enfoque hacia la medicina preventiva de bajo costo, educando a
la poblacién sobre estos métodos de auto-sanacion, ampliamente probados. La préctica diaria del Qigong
capacita al individuo a superar estrés, dolor y enfermedad, enriqueciendo la vida con salud abundante, paz
interior y crecimiento espiritual.

Para mas informacion sobre Qigong — www.AsianHealingArts.org



Dashi Chu Kacica, es acupunturista e maestra de Qigong con mas 40 afios de experiencia en las artes asiaticas sanativas. Ella dicta
conferencias y ensefia los beneficios sanativos del Qigong, Taiji y Yoga. Es autora de 8 DVDs en mejoramiento fisico y
rejuvenecimiento. Es maestra certificada en Wisdom (Zhineng) Qigong, Supreme Sciene Qigong, Lian Gong, TriYoga®, y de la
Escuela Misterio del Santo Germaine.
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2. Los resultados fueron: al 38% le casi le desaparecieron los sintomas o tuvieron una notable mejoria; el 42% tuvieron un notable
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