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INTRODUCCION AL CONTENIDO

Este libro es el cuarto de una serie de textos didacticos escritos para satisfacer las necesidades
educativas de los estudiantes universitarios de Zhinéng Qigong. Presenta una monografia
especializada en las técnicas de Zhinéng Qigdng y constituye la columna vertebral de la ciencia de
Zhinéng Qligong. Se centra principalmente en la descripcion de las series de técnicas de Zhinéng
Qigong y sus métodos de practica, poniendo especial énfasis en una introduccion detallada a los
principios y técnicas de los primeros, segundos y terceros pasos del Zhinéng Qigong dinamico que se
estan promoviendo actualmente. Ademas, en cada seccion dedicada a estos pasos, se han afiadido
nuevos contenidos que no estaban presentes en los materiales didacticos para principiantes e
intermedios, como por ejemplo, la practica de los “nueve palacios y trece puertas” en el método “Péng
ql guan ding fa” (ST 10%), y la practica de la “disposicion de las Siete Estrellas” y la “concentracion
de la intencion en puntos especificos” en el método “Xing Shén Zhuang” (&4 L 3h7%). Ademas, el libro
también introduce algunas practicas de gigong estatico como la practica de pie (353 / Zhan gong),
sentado (443 / Zuo gong) y acostado (kM / wo gong), asi como meétodos sencillos como el gigong
sentado presionando puntos de acupuntura, el gigong acostado frotando el abdomen, la practica de
agacharse contra la pared y métodos para mejorar la salud a través del gigong. Con ilustraciones y
textos claros, este libro es un excelente maestro y amigo para aquellos que practican Zhinéng Qigong.



PROLOGO

Durante los ultimos diez anos, la practica del gigong en nuestro pais ha experimentado cambios
revolucionarios, creando una situacion sin precedentes en la historia del gigong. Esto se manifiesta
en:

1. Laformacion de un gran ejército de millones de practicantes de gigong, transformando el
tradicional "gigong de los sabios" en qigong para las masas.

2. Loslogros de la ciencia y tecnologia modernas en la investigacion de los fenémenos
misteriosos del gigong han proporcionado una evidencia contundente de la objetividad y
realidad del qgi.

3. Los diferentes niveles de efectos del entrenamiento de gigong (eliminar enfermedades y
prolongar la vida, mejorar la salud fisica y mental, desarrollar potenciales, etc.) han sido
demostrados de manera preliminar pero completa.

4. El gigong ha evolucionado desde la etapa de gi interno (practicar para fortalecer el propio
cuerpo) hasta la etapa de gi externo, pasando de mejorar uno mismo a "ayudar al mundo".

5. La mayoria de las escuelas han reformado sus teorias y métodos tradicionales para adaptarse
a las necesidades de los tiempos.

Zhinéng Qlgdng nacio en medio de la ola de reformas del gigong tradicional. Su apariciéon ha
promovido aun mas el desarrollo favorable del gigong. Hereda la esencia de diversas formas de
gigong tradicional - confucianismo, budismo, taoismo, medicina, artes marciales, gqigong popular, etc.
-, absorbe el nucleo razonable del concepto holistico "la unidad entre el cielo y el ser humano" de la
antigua civilizacion china, aprovecha los logros de la ciencia contemporanea, la medicina y la
filosofia, establece un sistema tedrico completo y riguroso, crea métodos faciles de aprender y con
niveles bien definidos y desarrolla un nuevo método de ensefianza masiva y rapida llamado
"ensefianza en grupo". Ademas, combina el gigong con la civilizacion espiritual socialista, incorpora
el gqigong al sistema ideoldgico comunista, renovando completamente su imagen y llevando el gigong
tradicional por el gran camino cientifico del Zhinéng Qigong.

Actualmente, el Zhinéng Qigong se esta desarrollando vigorosamente en todo el pais, pero esto es solo
el comienzo de este poderoso y majestuoso drama vivo que es la ciencia del Zhinéng Qigong. Para
recibir la llegada del apogeo de la ciencia del gigong, es necesario llevar a cabo actividades masivas
de practica mas profundas y extensas, ya que la ciencia del gigong es tipicamente una ciencia
practica; sin embargo, esto no es suficiente porque la ciencia del gigong también es una ciencia
altamente racional. No solo tiene su propia metodologia especial y métodos, sino también una base
unica para su metodologia - esto es lo que fundamentalmente distingue a la ciencia del gigong de
otras ciencias modernas. Por lo tanto, para que el gigong avance por el camino de la ciencia del



gigong y para que las actividades masivas de practica del gigong salgan del molde de una técnica
unica y entren en el reino de la ciencia del gigong, la comunidad del gigong debe elevar el nivel
tedrico del gigong y mejorar su cultivo cientifico. Para satisfacer las necesidades de practica de
diferentes niveles entre los compafieros del Zhinéng Qigong, después de publicar "Materiales
Educativos Populares sobre Métodos Dinamicos del Zhinéng Qigong" y "Estudios Concisos sobre
Zhinéng Qlgong" (materiales intermedios), hemos compilado esta serie de materiales educativos
sobre Zhinéng Qigong. Esta serie incluye las bases cientificas del Zhinéng Qigdng, aspectos técnicos y
aplicaciones, en un total de nueve volumenes: "Introduccion a la Ciencia del Zhinéng Qigong",
"Fundamentos Cientificos del Zhinéng Qigong - Teoria Integral Hunyuan", "Esencia Cientifica del
Zhinéng Qigong", "Estudio sobre Métodos Cientificos del Zhinéng Qigong", "Tecnologia Cientifica del
Zhinéng Qigong - Inteligencia Sobrenatural”, "Resumen del Conocimiento Tradicional del Qigong",
"Qigong y Cultura Humana', "Breve Historia del Desarrollo del Qigong en China" y "Investigacion
Cientifica Moderna sobre Qigong".

El contenido de esta serie de materiales didacticos se ha redactado segun las necesidades educativas
de los estudiantes universitarios de Zhinéng Qigong. "Introduccion a la Ciencia del Zhinéng Qigong"
trata principalmente sobre el gigong, la ciencia del gigong, la esencia y extension del Zhinéng Qigong,
explica la metodologia, la metodologia y las bases metodoldgicas especificas de la ciencia del gigong y
su relacién con la ciencia contemporanea, y discute la posicion y el significado de la ciencia del
gigong en la cultura humana (especialmente en epistemologia)... Este es un texto programatico que
todos los involucrados en la ciencia del Zhinéng Qigong deben comprender seriamente. "La Esencia
de la Ciencia del Zhinéng Qigdong" es la quintaesencia del Zhinéng Qigong. Analiza los misterios del
Zhinéng Qligdng y el gigong tradicional desde diferentes aspectos como la conciencia, el cultivo, la
respiracion y la forma fisica, heredando y promoviendo el gigong tradicional. El texto no solo explica
las caracteristicas comunes de muchas escuelas destacadas de gigong en nuestro pais, sino que
también revela muchos secretos que no se han divulgado. Es especialmente necesario sefialar que en
el capitulo "Uso de la Conciencia" del libro, se explica de manera integral y profunda la formacién y
las leyes del movimiento de la conciencia y su impacto en las actividades vitales del cuerpo humano.
Este es un contenido completamente nuevo en la ciencia del gigong. Abandona la vision idealista y
espiritualista clasica de la conciencia del gigong y establece una vision dialéctica materialista de la
conciencia, lo que convierte los cambios de conciencia dificiles de expresar y que solo se podian
comprender mediante la intuicion en algo claramente visible en papel, permitiendo a los estudiosos
tener textos para reflexionar, rastros para seguir y métodos para depender. No solo es significativo
para guiar la practica actual, la emision de energia externa, la percepcion de la conciencia y el
movimiento intencional, sino que también es relevante para practicas de alto nivel en el futuro. En
este volumen, basado en los clasicos y corroborado por la practica, se explica detalladamente la
esencia de las alucinaciones y las luchas entre lo verdadero y lo falso que surgen durante el proceso
de préctica, lo que no solo elimina las supersticiones en el gqigong sino que también sefiala el camino
hacia niveles mas altos. Este es un texto crucial que los estudiosos profundos del Zhinéng Qigong
deben estudiar seriamente. "Introduccion a la Ciencia del Zhinéng Qigong"y "La Esencia de la Ciencia
del Zhinéng Qigong", en realidad, pertenecen a la categoria general de la ciencia del Zhinéng Qigong



(también se pueden considerar como una vision general de la ciencia del gigong), que discute las
leyes cientificas del gigong en general, las leyes comunes y el contenido de todas las escuelas de
gigong, y son la esencia de esta disciplina, el hilo conductor a través de todas las practicas. Si uno
puede comprender esto claramente, al observar las diversas practicas deslumbrantes, se dard cuenta
de que originalmente no hay diferencias significativas, ya que todas pertenecen a una misma familia;
si se usa esto para guiar la practica, serd como construir un edificio alto desde una base sélida, con un
impulso tan fuerte como romper bambu. "Fundamentos de la Ciencia del Zhinéng Qigong - Teoria
Integral del Hunyudan" explica principalmente la teoria integral del Hunyudn, incluyendo partes
como el Hunyuan en si, teoria integral, hun yudngi humano, teoria de la conciencia, moralidad,
teoria de optimizacion de la vida y perspectiva médica Hunyudan. Es la base teorica sobre la cual se
establece la ciencia del Zhinéng Qigong, una vision del mundo y metodologia sobre la interaccion
entre inteligencias sobrenaturales y el mundo objetivo. Es un producto de la combinacion entre la
vision clasica integral de la vida y los tiempos modernos, asi como el cristal de la practica popular del
gigong. Aunque todavia hay muchos aspectos que necesitan ser mas desarrollados y perfeccionados,
ya es un sistema tedrico con una gran coherencia interna. "Estudio de las Técnicas de Zhinéng
Qigong" presenta detalladamente los fundamentos tedricos y métodos practicos de las técnicas
sobrenaturales de inteligencia del Zhinéng Qigdng para diagnosticar enfermedades (incluyendo
diagnostico remoto a través del gigong, percepcion consciente; etc.), tratar enfermedades con qigong
(tratamiento con energia externa, tratamiento remoto, tratamiento grupal, etc.), no solo
proporcionando una explicacion exhaustiva desde una perspectiva tedrica sino también revelando
meétodos rapidos para adquirir habilidades sobrenaturales y compartiendo sin reservas los trucos
practicos. Incluso aquellos que aprenden por si mismos pueden dominar rapidamente estas técnicas
si practican seriamente siguiendo los métodos descritos. "Resumen del Conocimiento Tradicional del
Qigong" ofrece una introduccion concisa a varias practicas tradicionales del Mahayana Qigong, cuyo
contenido ha sido transmitido por los maestros al autor. A través del estudio de este libro, no solo se
puede comprender la esencia del gqigong tradicional sino también apreciar los fundamentos detras de
los misterios de varias practicas refinadas por la ciencia del Zhinéng Qigong. "Breve Historia del
Desarrollo del Qigong en China" enfatiza como el desarrollo del gigong en nuestro pais ha
experimentado una espiral negativa desde lo simple a lo complejo y luego nuevamente a lo simple.
En cuanto a "Qigong y Cultura Humana" y "Investigacion Cientifica Moderna sobre el Qigong", estos
libros examinan exhaustivamente desde el contexto general de las antiguas civilizaciones humanas y
la civilizacién moderna el papel poco conocido pero significativo que ha jugado el gigong en el
pasado, presente y futuro de nuestra civilizacion.

Es necesario aclarar que, aunque este material didactico se esfuerza por utilizar un lenguaje sencillo
para explicar muchos conceptos tedricos profundos, ya sea apoyandose en hechos de la vida
cotidiana o utilizando términos cientificos existentes, todavia hay numerosos términos, terminologia
y teorias que no son faciles de comprender para el publico general. Esto se debe a que la ciencia del
gigong es una ciencia completamente nueva (ya que en el conocimiento comun de las personas, no
existe ni el conocimiento racional sobre la ciencia del gigong ni la experiencia practica del gigong -
conocimiento sensible). De hecho, cualquier teoria cientifica revolucionaria y nueva es dificil de



entender para el conocimiento comun en sus inicios. ¢No es asi? A principios de este siglo, cuando
Einstein hablo sobre la teoria de la relatividad, ¢cuantas personas la entendieron? Hubo un tiempo
en que la teoria de la relatividad se convirtio en un contenido importante de la fisica avanzada. Del
mismo modo, cuando el ganador del Premio Nobel de Fisica contemporaneo Ilya Prigogine presento
su informe académico sobre la termodindmica de fendmenos irreversibles en Bruselas en 1946, la
gente no solo no lo entendio, sino que se opuso firmemente a él. Un famoso experto en
termodindmica incluso lo cuestiono con sarcasmo, creyendo que estudiar algo tan "efimero” era una
completa pérdida de tiempo. Décadas mas tarde, los conceptos de irreversibilidad, no linealidad e
inestabilidad no solo se han convertido en grandes temas de interés para las personas, sino que
también han penetrado o estdn penetrando en multiples campos disciplinarios. La ciencia del gigong,
aungue no es tan desconocida para los chinos como las teorias mencionadas anteriormente, sigue
siendo un campo completamente nuevo para la ciencia moderna. Por lo tanto, es comprensible que
dé la impresion de ser algo incongruente. Sin embargo, creemos que a medida que avance el
desarrollo del gigong, las personas reconoceran gradualmente la correccion de sus puntos de vista
tedricos a través de la practica del gigong.

Finalmente, hay otro punto que debemos aclarar a los lectores: toda la teoria y los métodos de
practica del Zhinéng Qigong son recién creados. Aunque han sido probados en la practica por
millones de personas, todavia son un fenémeno nuevo y estan sujetos a perfeccionamiento adicional.
Por lo tanto, este conjunto de materiales didacticos sobre la ciencia del Zhinéng Qigong también
puede tener sus deficiencias. Esperamos sinceramente que los compafieros del mundo del gigong
ofrezcan criticas y correcciones sinceras para mejorarlos y permitirles desempefiar un mejor papel
en el aumento del nivel de salud fisica y mental de las personas y contribuir como corresponde a la
civilizacion humana.

Autor, Mayo de 1992
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CAriTULO 1
UNA VISION GENERAL DE LA
METODOLOGIA CIENTIFICA DEL
GONG DEL ZHINENG QIGONG

La Metodologia Cientifica del Qigong Inteligente es una introduccidn a la practica del Qigong
Inteligente. En un sentido amplio, incluye los “cuatro elementos esenciales” del qigong inteligente
(aplicacion de la conciencia, autocultivo, ajuste de la respiracion y requisitos fisicos), los métodos
sistematicos de gong y los métodos de ejercicio de la inteligencia supernormal. Como ya hemos
enumerado en los “Cuatro Elementos Esenciales” en “La Esencia Cientifica del Qigong Inteligente”
y los métodos de ejercicio de la inteligencia supernormal en “La Ciencia y Tecnologia del Qigong
Inteligente - Inteligencia Supernormal”, “La Metodologia Cientifica del Qigong Inteligente” trata
principalmente de la serie de métodos de gong y su practica. Antes de hablar de los métodos
especificos de gong, primero daremos una breve introduccion a la vision general de los métodos
inteligentes de qigong gong y toda la historia de su practica.



I. Vision general de las técnicas de Zhinéng Qigong: 1. Vision general de las técnicas de Zhinéng Qigong

I. VISION GENERAL DE LAS TECNICAS DE ZHINENG
QiGONG

Zhinéng Qigong es un conjunto completo de métodos de practica desarrollados por el autor a lo largo
de muchos afios de experiencia en la practica. Combina las técnicas de varios estilos de gigong
tradicionales, como el confucianismo, el budismo, el taoismo, la medicina, las artes marciales y el
gigong popular, con los conocimientos modernos de medicina, ciencia y filosofia. Estos métodos son
adecuados para que el publico en general los practique, ya que son efectivos, faciles de tener éxito y
completos. Incluyen la practica en movimiento, la practica en quietud y la practica en quietud y
movimiento espontaneo. A primera vista, estos tres métodos parecen ser muy diferentes, pero en
realidad son consistentes: no solo tienen el mismo enfoque (basado en la energia hun yuan), sino que

también pasan por tres etapas durante todo el proceso de practica: la etapa externa de mezcla de
energia, la etapa interna de mezcla de energia y la etapa media de mezcla de energia.

1. GONG EN MOVIMIENTO

El objetivo principal es optimizar el estado funcional de la vida humana mediante la combinacion de
movimientos especificos e intencion. Consta de seis pasos.

1. Elmétodo de sostener el gi a través de la parte superior (#< 5 % / péng qi guan ding fa) es
el primer paso del gong, que pertenece a la etapa de mezcla externa; al practicar el gi interno
hacia afuera y el gi externo hacia adentro, no solo se puede mejorar el estado funcional
normal y superar el estado funcional de la enfermedad, sino también desencadenar un cierto
grado de funcion supernormal.

2. El Método del Cuerpo y la Mente (JE##+ / xing shén zhuang) y Guiar el Qi por los Meridianos
Principales (45 5/i% / Xun jing dao yin fa) es el segundo paso de la practica; se basa en el
primer paso del gong, introduciendo el gi en la piel, la carne, los tendones, las venas y 1os
huesos para fortalecer aun mas las funciones vitales de uno, superando asi el nivel de una
persona normal.

3. Elmétodo de Los Cinco Hunyuan (fi7cH / WU yuan zhuang) y Devolver el Qi de los Organos
al origen (I F )4 ti% / zang zhén gul yuan fa) es el tercer paso del gong; se centra en la
practica del gi de los cinco ¢rganos y de las actividades mentales relacionadas con los cinco
organos, a fin de mejorar el autocontrol general de las propias actividades vitales. El segundo
y tercer paso del gong también forman parte de la etapa de mezcla interna.
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Capitulo 1: Una vision general de la metodologia cientifica del gong del Zhinéng Qigong

4. Elmétodo para abrir el canal central ({fk¥#27c2) / Zhongmai hun yudn gong) se centra
principalmente en la apertura del canal medio y su conexion con el gi de todo el cuerpo, para
que pueda mezclarse y transformarse en un todo.

5. El Método para abrir la Linea central (f1£k¥E 62 / Zhongxian hun yuan gong), en la que el Qi
del Canal Central se condensa en una “Linea central” que pasa por los cielos y por la tierra.

6. Mezclar y armonizar en el Todo (4 )47tY) / Han hua gul yudn gong), para integrar al
hombre con la naturaleza.

Los pasos cuarto, quinto y sexto del gong forman parte de la etapa del elemento mixto medio.

2. GONG ESTATICO INTELIGENTE

El llamado “gong estatico” no significa estar completamente inmaovil, sino que no tiene tantos
movimientos como el gqigong en movimiento. Incluye tres tipos: sentado, acostado y de pie. Aunque
también pasan por las etapas de mezcla de energia externa, interna y media, no son tan especificas
como el gigong en movimiento. La practica en quietud principalmente utiliza técnicas como abrir y
cerrar, abrir los orificios, golpear los dientes, sellos de mano y actividades conscientes especificas
para desencadenar cambios en las funciones vitales de las personas.

3. GONG ESTATICO Y DINAMICO INTELIGENTE (COMUNMENTE
CONOCIDO COMO GONG ESPONTANEO)

El gqigdng espontaneo es un método especial de practica. Ha existido desde la antigiiedad, pero solo se
transmitia oralmente y no se registraba por escrito. Muchos practicantes de qigong popular y artes
marciales estan familiarizados con este método. El gqigong espontaneo tiene una teoria completa. La
“espontaneidad” del qigong espontaneo se divide en pequenos movimientos y grandes movimientos.
Aquellos que reciben una transmision auténtica a menudo pueden experimentar pequefios
movimientos y grandes movimientos en un periodo de cien dias y luego ingresar a un estado de
inmovilidad. Si después de cien dias todavia hay movimientos continuos, no solo es dificil progresar
en la practica, sino que también existe el riesgo de agotar la energia. Si se agota demasiada energia, el
espiritu no puede ser nutrido, lo que puede llevar a trastornos nerviosos (también hay casos en 1os
que, durante los grandes movimientos, la energia se precipita hacia el centro y el espiritu se
desequilibra, 1o que se conoce como “atravesar el centro del palacio amarillo”. Los mecanismos de
estos dos fenomenos son diferentes). Debido a los inconvenientes del qigdng espontaneo,
actualmente no se ensefia.
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I. Vision general de las técnicas de Zhinéng Qigong: 3. Gong estatico y dindmico inteligente (comunmente
conocido como gong espontaneo)
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Capitulo 1: Una vision general de la metodologia cientifica del gong del Zhinéng Qigong

I1. LAS TRES ETAPAS DE LA PRACTICA DEL ZHINENG
QIGONG

La practica de Zhinéng Qigong puede transformar el estado funcional de la vida humana de lo
normal a lo extraordinario. Segun las leyes del movimiento de la vida humana, hemos dividido este

proceso en tres niveles y hemos disefiado practicas correspondientes para cada uno de ellos. Los tres
niveles son:

1. NIVEL DE HUNYUAN EXTERNO

Este es el nivel inicial de la practica para fortalecer las funciones normales del cuerpo humano.

(1) ¢ QUE SIGNIFICA “HUNYUAN EXTERNO”?

Hunyudn externo es un término especial que se refiere a la mezcla de la conciencia humana con la
energia Hunyuan del mundo natural externo, para que sea mas facilmente absorbida y utilizada por
el cuerpo humano. Debido a que este proceso de mezcla ocurre principalmente fuera del cuerpo
humano, se le llama “Hunyudn externo”. Tiene tres significados

1. Launiodn de la mente con el vacio (es decir, con la energia Hunyuan original), permitiendo
que la energia Hunyuan original obtenga informacion humana y se vuelva idéntica a la
energia Hunyuan del cuerpo humano, para que pueda ser mejor utilizada por el cuerpo
humano.

2. Launion de la mente con la energia Hunyuan dispersa alrededor del cuerpo humano,
fortaleciéndola. Por un lado, esto amplia el alcance de la energia Hunyuan externa del
cuerpo humano, y por otro lado, permite que mas energia Hunyudn del entorno sea
absorbida e introducida en el cuerpo humano.

3. Launiodn de la mente con la permeabilidad de la piel del cuerpo humano, fortaleciendo la
funcion de liberar la energia interna a través de la piel y absorber la energia externa hacia
el interior.

(2) EFECTOS DE LA PRACTICA EN EL NIVEL DE HUNYUAN EXTERNO:

1. Fortalece la conexion entre el cuerpo humano y el mundo natural externo.

2. Absorbe la energia Hunyuan externa para enriquecer la energia Hunyuan del cuerpo
humano.
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II. Las tres etapas de la practica del Zhinéng Qigong: 1. Nivel de Hunyuan externo

3. Promueve la transicion de las funciones del cuerpo humano de lo normal a lo extraordinario,
como la capacidad de percibir la existencia de la energia externa.

Pregunta: ¢Como se logran estos efectos practicando el Hunyuan externo?

La ciencia moderna sostiene que cualquier organismo vivo, ya sea una célula microscopica o el
complejo cuerpo humano, requiere mantener un equilibrio en una serie de parametros fisiologicos y
bioquimicos en su entorno interno. Este equilibrio se mantiene mediante el intercambio de
sustancias, energia e informacion entre el organismo vivo y el entorno externo. La ciencia del Qigong
sostiene que el proceso de metabolismo se lleva a cabo mediante la liberacion de energia interna y la
absorcion de energia externa, y la mezcla de estas dos energias. Ademas, este proceso de cambio
ocurre principalmente en las membranas que rodean el organismo vivo (en las células son las
membranas celulares, en el cuerpo humano son las diversas membranas mucosas y la piel). Los
cambios en la energia en las membranas bioldgicas estan relacionados con la fuerza y la variabilidad
de las actividades vitales. Si estos cambios exceden ciertos limites, se produce una enfermedad, y el
organismo vivo puede recuperar su estado normal mediante su funcion de autorregulacion. Una vez
que se pierde esta funcion, el organismo vivo muere. Todo esto ocurre de manera natural y de
acuerdo con las leyes internas del organismo vivo.

La ciencia del Qigong ha revelado este proceso vital y ha reconocido que la conciencia humana
puede desemperiar un papel dominante en este proceso. Por lo tanto, se han disefiado practicas
especificas para fortalecer el proceso de liberacidon de energia interna, absorcion de energia externa y
mezcla de energila interna y externa, con el fin de mejorar la vitalidad humana. Este es el proceso de
convertir el movimiento vital autonomo en un movimiento vital consciente.

2. NIVEL DE HUNYUAN INTERNO

Esta es la etapa de llevar el movimiento consciente de la vida a un nivel mas profundo.

(1) ¢ QUE SIGNIFICA “HUNYUAN INTERNO™?

Hunyudan interno se refiere a la union de la conciencia humana con la energia Hunyuan interna del
cuerpo humano, permitiendo que se “infiltre” ampliamente en los tejidos del cuerpo humano (piel,
carne, tendones, meridianos, 6rganos internos), fusionando el cuerpo humano en su totalidad. Se
basa en los resultados obtenidos en el nivel de Hunyuan externo, es decir, cuando la energia
Hunyuan del cuerpo humano es relativamente abundante. Se logra al concentrar la mente en el
interior del cuerpo, llevando asi la energia a los tejidos méas profundos.
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Capitulo 1: Una vision general de la metodologia cientifica del gong del Zhinéng Qigong

(2) EFECTOS DE LA PRACTICA EN EL NIVEL DE HUNYUAN INTERNO

1. Mejora la capacidad de la conciencia para dirigir y guiar la energia, permitiendo que la
energia llegue a todas las partes del cuerpo.

2. Fortalece la autonomia y el autocontrol de la mente, estabilizando las emociones.

3. Desarrolla en cierta medida la capacidad de percepcion del Yi yudan ti, permitiendo percibir
los cambios en la energia interna y externa.

4. Lleva al individuo a un estado inicial de perfeccion y salud mental y fisica.

5. Fortalece el proceso de mezcla de la energia Hunyuan del cuerpo con la energia Hunyuan de
los drganos internos.

3. NIVEL DE HUNYUAN MEDIO

Este es el contenido de la practica después de abrir los Hunyuan Qiao.

(1) ¢ QUE SIGNIFICA “HUNYUAN MEDIO”?

Tiene dos significados: primero, concentrar la mente en el Zhongmai (canal central) para formar una
“columna de energia” que conecta el cuerpo humano de arriba a abajo, permitiendo que la energia
del cuerpo humano se mezcle con esta energia; segundo, concentrar la mente en el “punto central”
del individuo. Este punto central es un término especial que se refiere a un estado uniforme e
indiferenciado de una sustancia homogénea. Es consistente con la naturaleza del Y1 yuan ti, por lo
que concentrar la mente en este punto central es en realidad devolver la mente a su propia
naturaleza.

(2) EFECTOS DE LA PRACTICA EN EL NIVEL DE HUNYUAN MEDIO

Llevar a uno a un estado de inteligencia supernormal.
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I1I. Las diferentes formas de practicar Zhinéng Qigong: la Forma, el Qi y el Shen (Yi): III. Las diferentes
formas de practicar Zhinéng Qigong: la Forma, el Qi y el Shen (Yi)

IT1. LAS DIFERENTES FORMAS DE PRACTICAR ZHINENG
QIGONG: LA FORMA, EL Q1 Y EL SHEN (Y1)

Los diferentes métodos de entrenamiento de la forma, la energia y el espiritu en Zhinéng Qigong no
deben entenderse como métodos de entrenamiento individualizados de la forma, la energia y el
espiritu. El método de entrenamiento de la forma se refiere a enfocarse en la forma, donde el espiritu
y la energia se someten a la forma (aunque el espiritu también juega un papel dominante),
fortaleciendo asi la funcion de la forma (y también fortaleciendo la funcion del espiritu y la energia).
Ejemplos de esto son las artes marciales de gigong. El método de entrenamiento de la energia se
refiere a enfocarse en la energia, donde el espiritu y la forma se someten a la energia (aunque el
espiritu también juega un papel dominante), como en el gigong taoista. El método de entrenamiento
del espiritu (mente) se refiere a enfocarse en el espiritu, donde la forma y la energia se someten al
espiritu, fortaleciendo asi la funcion del espiritu (y también fortaleciendo la forma y la energia), como
en las practicas de meditacion budista.

En Zhinéng Qigong, el entrenamiento se enfoca tanto en el espiritu como en la forma y la energia. A
continuacion se detallan los diferentes métodos:

1. PRACTICAR LA UNIFICACION DEL SHEN Y EL QI

La caracteristica fundamental de este método es que requiere que el Shen y el Qi se utilicen juntos, o
mejor dicho, que el Shen y el Qi se utilicen juntos. Se divide en los siguientes pasos.

(1) EL SHEN PIENSA EN EL QI (##=/ SHEN NIAN QI)

Se requiere que shén se enfoque en el gi. Como todos sabemos, el gi es invisible y sin forma, pero no
esta vacia. El método de “mente en q1” requiere que shén se fusione con esta forma especial de
materia invisible e informe. Debido a la capacidad de fortalecimiento de shén, con el tiempo se puede
sentir la realidad de el ql. El método de “mente en gi” distingue entre el gi interna del cuerpo y el gi
externa del cuerpo. Al principio, en Zhinéng Qigong, se enfoca principalmente en qi externa del
cuerpo, especialmente en el gi primordial del hun yuan (#&7t) en el exterior del cuerpo. Por ejemplo,
al practicar el hun yuan externo, se imagina el vacio, con el objetivo de enfocar shén en el gi
primordial del hun yuan. Es importante tener en cuenta que al imaginar el vacio, no se debe
imaginar como algo vacio y sin nada, sino como una sustancia especial, invisible, sin forma y
uniforme en el vacio. En general, esta imagen es dificil de percibir. El ql que sentimos al practicar es
el gl que se dispersa alrededor de nuestro propio cuerpo.
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Capitulo 1: Una vision general de la metodologia cientifica del gong del Zhinéng Qigong

(2) EL SHEN OBSERVA EL QI (wwm=/ SHEN GUAN Qi)

“Observar” significa percibir y examinar. “Observar el gi con el espiritu” implica percibir y examinar
el gl con el espiritu. Puede ser ver el gi o tener una sensacion especial de el gi. Hay una distincion
entre observar el gl interno y observar el gi externo. Por ejemplo, al estirar el g1 o ver el g, se esta
observando el gl externa. Una vez que se puede sentir la realidad de el qi, al combinar la mente con
el gl de acuerdo con las necesidades de la practica, se puede lograr una concentracion mental intensa
y fortalecer el gl. La observacion de el gl interno a menudo se basa en la base de tener una sensacion
de el gl externo, ya que observar el gl interno es mas dificil. Esto se debe a que el cuerpo tangible es
una manifestacion condensada de el gl, por lo que el gl en el cuerpo humano tiene un efecto de
interferencia mutua. el gi en el cuerpo humano se divide en energia local y energia general, y esta
energia no solo estd influenciada por los cambios en la forma, sino también por los cambios en la
intencion. Por lo tanto, los antiguos enfatizaban la observacion tranquila, también conocida como
“meditacion tranquila”. A medida que la profundidad de la “meditacion tranquila” aumenta, la mente
se extiende por todo el cuerpo y es posible sentir una forma de energia borrosa. Hay dos
manifestaciones: una es una forma de energia mas grande que envuelve el cuerpo, que es la
percepcion de el gl que se dispersa alrededor del cuerpo; la otra es una forma de energia vaga dentro
del cuerpo, que es la forma de energia que llena la membrana del cuerpo.

(3) EL SHEN ENTRA EN EL QI (#Ase/ SHEN RU QI ZHONG)

En la etapa de observar la energia con el espiritu, el espiritu es el observador activo y la energia es el
objeto observado, pareciendo que el espiritu y la energia no estan relacionados entre si. En la etapa
de “el espiritu entra en la energia”, se requiere que el espiritu entre en la energia, creando la imagen
de “el espiritu esta en la energia” y “la energia envuelve al espiritu”. ;Como se logra esto? Una vez
que se puede observar claramente la energia, se observa detenidamente la energia en todo el cuerpo,
lo que naturalmente crea la imagen de “la energia envuelve al espiritu”. La clave es tener una
concentracion mental intensa y observar continuamente todo el cuerpo.

(4) UNIDAD DE SHEN Y QI (w=sa—/ SHENQI HE YI)

En la etapa de “el espiritu entra en la energia”, todavia hay una distincion entre el espiritu y la
energia, siguen siendo dos cosas diferentes. En la etapa de “union del espiritu y la energia”, se
requiere que el espiritu y la energia sean indistinguibles, lo cual requiere que la energia se eleve
constantemente y se transforme en el cuerpo de energia primordial del yi yuan ti. ;Como se logra
esto? El espiritu observa la energia (energia primordial) que lo rodea. Cuando el cuerpo de energia

21



II1. Las diferentes formas de practicar Zhinéng Qigong: la Forma, el Qi y el Shen (Yi): 1. Practicar la
unificacion del Shen y el Qi

primordial del y1 yuan ti llena y envuelve toda la energia, el espiritu (mente) se une con la energia.
Después de la union del espiritu y la energia, todavia hay mas practicas, pero no se describiran aqui.

2. PRACTICAR LA UNIFICACION DEL SHEN Y LA FORMA

La caracteristica fundamental de esta practica es que requiere que el Shen (intencion) y la forma
trabajen juntos, o que el Shen y la forma trabajen juntos, en los siguientes pasos.

(1) EL SHEN DIRIGE LA FORMA (w=ss/ SHEN NIAN XING)

Aqui, “mente” se refiere a la intencién mental y “forma” se refiere al cuerpo fisico. En esta etapa, se
combina la actividad mental del practicante con la actividad fisica, siguiendo las instrucciones del
metodo de préactica y dirigiendo los movimientos del cuerpo con la intencién mental. Cada
movimiento debe ser guiado por la intencion mental. Lograr esto no es facil, ya que cualquier falta de
concentracion de la mente durante la practica va en contra del requisito de “mente que guia la
forma”. Cuando se logra la union de la mente y la forma, los pensamientos dispersos se disipan
naturalmente.

(2) EL. SHEN OBSERVA LA FORMA (imnz / SHEN GUAN XING)

La caracteristica fundamental de este método de practica es que requiere que la mente (shén) y la
forma (xing) se utilicen juntas, o en otras palabras, que la mente y la forma estén en armonia. Se
divide en los siguientes pasos:

1. EL SHEN OBSERVA LA FORMA DESDE EL EXTERIOR ({9 / SHEN GUAN WAIXING)
Durante la practica, se cierran los 0jos y se “observa” el movimiento del propio cuerpo, como si se
estuviera observando a otra persona practicando. Puede parecer que se esta viendo desde el frente o
desde el interior del propio cuerpo, ya sea en el dantian u otro lugar. Se crea una pequefia imagen de
uno mismo practicando. Es importante destacar que esta etapa de practica no puede lograrse sin una
base en la etapa anterior. En el pasado, no se explico detalladamente este método de practica, lo que
llevo a algunas personas a aplicarlo ciegamente desde el principio y desarrollar problemas. Esto es
algo que los entusiastas de Zhinéng Qigong deben tener en cuenta. Cuando la mente puede observar
completamente el movimiento del cuerpo, la intencion mental adquiere una alta capacidad de
autocontrol.
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Capitulo 1: Una vision general de la metodologia cientifica del gong del Zhinéng Qigong

2. EL SHEN OBSERVA LA FORMA DESDE EL INTERIOR (f#¥@#Z / SHEN GUAN NEI XING)
Después de establecer una base en la observacion de la forma externa, y con el fortalecimiento del gi
interno y la mejora de la capacidad de percepcion y penetracion de la intencion mental, se puede
comenzar a observar el interior del cuerpo humano. Por ejemplo, durante el movimiento de las
extremidades, la intencion mental puede observar las instrucciones de transmision dentro de las
extremidades y la distribucion del gi hun yuan dentro de las extremidades. A medida que se progresa
en la observacion interna, la capacidad de observacion se perfecciona gradualmente y se llega a un
nivel en el que se puede observar los cambios internos del cuerpo, como la circulacion de qgi y sangre
en el cuerpo humano y el intercambio de gi entre el cuerpo humano y la naturaleza. Es importante
tener en cuenta que durante la observacion, solo se debe observar sin tener ningun tipo de juicio o
pensamiento subjetivo. Esta observacion tranquila se conoce en los métodos tradicionales como
“meditacion silenciosa” (jizhao), donde “silenciosa” se refiere a que la conciencia esta en un estado de
tranquilidad y “meditacion” se refiere a la observacion de los diversos cambios internos del cuerpo.
Cuanto mas tranquila esté la conciencia, mayor sera la capacidad de observacion y mas profunda y
detallada sera la observacion, lo que conducira a una mayor concentracion y tranquilidad de la
conciencia. Esto es 1o que los antiguos llamaban “silencio y observacion”, “observacion y silencio” y
“silencio y observacion en armonia”.

Cuando se logra la observacion de la forma interna con la mente, se ha alcanzado un nivel
intermedio de habilidad. En el método de practica del “Péng gi guan ding fa” se puede utilizar la
observacion para ver la escena de la comunicacion entre el i interno y externo; en el método de
practica del “Xing Shén Zhuang” también se puede utilizar la observacion para ver el estado de
llenado y circulacion de la piel, carne, tendones, meridianos y huesos con qi; en el método de practica
de los “Wu Yuan Zhuang” también se debe utilizar la observacion para ver la forma y los cambios de
qi de los cinco 6rganos internos y la fusién con los orificios hun yuéan...

(3) EL SHEN EN LA FORMA (was:/ SHEN RU XING)

Esta etapa implica que la mente se adentre en el cuerpo. La observacion de la forma con la mente,
incluso la observacion de la forma interna, sigue siendo una observacion externa, es decir, la mente
es un observador independiente fuera de la forma. Sin embargo, la entrada de la mente en la forma
requiere que la mente entre en el cuerpo. Esto es mas dificil de lograr que la entrada de la mente en
el gi. Esto se debe a que el cuerpo esta compuesto por unidades microscopicas, como las células, y
dentro de las células hay tejidos aun mas pequefios. Por lo tanto, es muy dificil adentrarse en las
partes mas pequefias del cuerpo. Se puede ingresar a una pequefia area, pero es dificil llegar a tejidos
microscopicos mas extensos. Cuando se habla de “entrada de la mente en la forma”, se refiere a un
nivel macro. Se basa en la observacion de la forma interna. Cuando se puede observar la forma
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interna, se fija la intencion mental en un “punto” especifico dentro de la forma observada, y luego se
observa alrededor de este punto. Cuando se puede observar simultdneamente el entorno, se ha
logrado la entrada de la mente en la forma. Actualmente, ain no hemos practicado el “Zhongmai hun
yuan”, por lo que es dificil imaginar la entrada de la mente en la forma.

(4) LA ETAPA DE LA INTEGRACION DEL SHEN Y LA FORMA Y LA
SUTILEZA DEL SHEN Y LA FORMA (amsasunsmes / SHEN XING HE
YU SHEN XING MIAO JIEDUAN)

Este es el nivel mas alto de la practica, por lo que es dificil explicarlo todo en una frase, asi que se
omite.

Es importante destacar que tanto la union de la mente y la forma como la union de la mente y el gi
en los diferentes pasos de los métodos de practica son divisiones realizadas por conveniencia para la
explicacion. En la practica real, a menudo los diferentes pasos, especialmente los dos primeros, se
entrelazan entre si, y los métodos de practica de la mente y la forma, asi como de la mente y el qi, a
menudo se complementan entre si. Ademas, si relacionamos los seis pasos del método de practica de
Zhinéng Qlgong, las tres etapas de practica (externa, interna y media de hun yudn) y los métodos de
practica de la union de la mente y la forma y la union de la mente y el gi, podemos descubrir que
todos ellos forman una secuencia de practica desde principiante hasta avanzado. ¢Cudl es la relacion
entre ellos? Los seis pasos del método de practica y las tres etapas de hun yuan son parte del
contenido; todos pertenecen a la categoria de secuencia de practica, y se refieren a la practica
siguiendo esta secuencia, lo que permite a las personas pasar de un estado de inteligencia normal a
un estado de inteligencia sobrenatural. Se puede considerar como una secuencia vertical, donde cada
paso de practica esta conectado entre si. Sin embargo, Zhinéng Qigong es un método de practica
abierto, aunque dividimos el proceso de practica en seis niveles, cada nivel puede transicionarse
automaticamente. Las bases de la aptitud fisica y mental de las personas son diferentes, y los
beneficios obtenidos después de la practica también varian considerablemente. Algunas personas,
después de practicar el primer paso, logran una comunicacion completa entre la piel, la carne, los
tendones y los huesos; algunos logran una comunicacion interna y externa entre los érganos internos
0 el hun yudn; pero otros, incluso después de practicar los “Wu Yuan Zhuang”, aun no logran una
comunicacion completa del hun yuan externo. Esto resulta en una situacion en la que los efectos de
la practica se presentan de manera desigual. Los métodos de practica de la union de la mente y la
forma y la union de la mente y el qi se pueden considerar como una secuencia horizontal de préactica.
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Se puede comenzar desde cualquiera de los seis pasos mencionados anteriormente y practicar solo
ese paso siguiendo la secuencia correspondiente, y al final se puede alcanzar un nivel avanzado de
inteligencia sobrenatural. Sin embargo, al ensefiar Zhinéng Qigong, combinamos todas estas
secuencias de practica de manera organica.
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CAPITULO 2
BESRINA
PENG QI GUAN DING FA
EL METODO DE ELEVAR EL Q1Y
PENETRAR A TRAVES DE LA
CABEZA

Péng qi guan ding fa es el primer paso del gong inteligente y dindmico y es el gong basico para la
curacidn y el acondicionamiento fisico. Sus caracteristicas son:

1. Laintencion y el gi coinciden, y la intencion guia al gi. Mediante la apertura y el cierre de las
posturas y la cooperacion de la guia intencional, se induce la liberacién del gi interno y la
recogida del qi externo, abriendo asi la conexion entre el ser humano y el gi hibrido de la
naturaleza; puede agudizar las funciones sensoriales del cuerpo. Esta es la etapa de elementos
mixtos externos del kung fu inteligente.

2. Este método de gong es un método probado para recoger y reunir el qi. Mediante el ejercicio
de este método de gong, uno puede aprender y aplicar rapidamente las habilidades de
liberacion del gi externo para curar enfermedades.



Objetivos de este capitulo: Objetivos de este capitulo

OBJETIVOS DE ESTE CAPITULO

1. Serequiere que los estudiantes tengan una comprension completa de la teoria y de los
metodos, que sean capaces de practicar el gong con destreza, que tengan una experiencia mas
profunda de la practica, y que sean capaces de dar demostraciones y conseguir gradualmente
la capacidad de ensenar este método de forma independiente.

2. Através del ejercicio de Péng Q1 Guan Ding Fd, uno puede curar las enfermedades y fortalecer
el cuerpo, fortalecer la mezcla de gi interno y externo en el cuerpo humano, abrir la conexion
entre los seres humanos y el gi mixto de la naturaleza, absorber mejor el gi mixto externo
para enriquecerse, y asi florecer las funciones vitales del cuerpo humano; agudizar las
funciones sensoriales del cuerpo humano, mejorar las funciones normales de las actividades
vitales del cuerpo humano, promover el progreso del estado funcional del cuerpo humano
desde el estado normal al estado supernormal, y asi desencadenar un cierto grado de
inteligencia supernormal.
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Capitulo 2: #5074 péng qi guan ding fa E1 Método de Elevar el Qi y Penetrar a través de la Cabeza

SECCION 1. RESUMEN DE PENG Q1 GUAN DING FA

I. UNA BREVE DESCRIPCION DE PENG QI GUAN DING FA

El método “Péng gi guan ding fa” se llama asi porque es el fundamento del primer paso de la practica
de Zhinéng Qigong. “Péng qi” significa sostener el qi (energia) del universo con las manos. “Guan
ding” significa llevar el gi sostenido hasta la parte superior de la cabeza y luego por todo el cuerpo.
¢Por qué se usa el cardcter “guan” en lugar de “guan”? Porque hay una pequenia diferencia en el
significado de ambos caracteres. “Guan” se refiere a entrar en un objeto, a través de €l, con un sentido
de conexidn y penetracion. “Péng gi guan ding” implica sostener el gi con las manos y llevarlo a
través de la parte superior de la cabeza para lograr una conexion en la cabeza y en todo el cuerpo.
Esto no solo es una explicacion del significado de “Péng gl guan ding”, sino también el principio
fundamental de la practica del primer paso.

El método “Péng gi guan ding fa” consta de la posicion inicial, la elevacion lateral del gi, la elevacion
frontal del qj, la elevacion frontal y lateral del gi (incluyendo la circulacion del gi) y la posicion final.
Aunque hay varios movimientos, se pueden dividir en dos partes: la extraccion del giy la
penetracion del gi. La extraccion del gi es una preparacion para sostener el i y pertenece al método
tradicional de recoleccion de qi (que combina las manos y la intencion para traer el gi externo hacia
uno mismo, para mas detalles, ver “Tecnologia Cientifica del Zhinéng Qigong - Inteligencia
Sobrenatural”). El método “Péng gl guan ding fa” contiene la esencia de la recoleccion de qi de los
meétodos tradicionales, como la “recoleccion de los tres talentos” (=4 k< / Sancai cdi qi), la
“recoleccion de los seis elementos” (7N &2k /lithécai ql) y la “recoleccion de los cinco elementos”
(#1147 %< / wuhang cai ql). La penetracion del gi incluye la penetracién del qi en la parte superior de
la cabeza y en todo el cuerpo. Se deriva de los métodos tradicionales de “infundir en la cabeza” (#£Ti
/ Guanding) y “alimentar el qi” ("< / wei qi). “Infundir en la cabeza” también se llama “abrir la
cabeza” (JFTii / kai ding) o “masajear la cabeza” (ETii / mé ding), donde el maestro envia i a través
del punto de acupuntura Tianmen (lamado Dachui en la tradicion taoista y Xuanji en la tradicion
budista tantrica) en la parte superior de la cabeza, a menudo acompafiado de mantras y
visualizaciones. Esto puede hacer que el discipulo tenga una cierta sensacion interna, lo que fortalece
la confianza y la conciencia de la practica. “Alimentar el gi” es un método en el que el maestro de
gigong ayuda al discipulo a mejorar su practica enviando qi a través de puntos clave de los
meridianos para ajustar su energia. “Péng gi guan ding” implica que uno mismo se envia qi y se
alimenta qi, lo que no solo puede lograr los efectos de “infundir en la cabeza” y “alimentar el gi” de
los métodos tradicionales, sino que también permite al practicante adquirir radpidamente habilidades
para enviar qi externamente y tratar enfermedades.
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I1. PENG QI GUAN DING FA PARA PRACTICAR EL HUNYUAN
EXTERNO

Como se menciono en el primer capitulo, “mezclar el Qi externo” se refiere a la mezcla del Yishi con
el Qi Hunyudan del entorno. Sin embargo, la mezcla no es el objetivo en si mismo, sino que se realiza
para que el cuerpo humano pueda absorber mejor el Qi Hunyuan del entorno y utilizarlo para st
mismo. El método de “Péng gl guan ding fa” se ha desarrollado con este propdsito. Su mecanismo es
el siguiente:

La teoria del Qi Hunyuan senala que alrededor del cuerpo humano hay una capa dispersa de Qi
Hunyudan. Esta capa de Qi Hunyuan es consistente con el Qi Hunyudn interno del cuerpo humano y
esta influenciada por la actividad general del cuerpo humano, incluyendo la actividad de los
diferentes tejidos del cuerpo. El Qi interno del cuerpo humano se emana al exterior a través de 1os
poros de la piel, los foliculos, los canales de acupuntura y los puntos de acupuntura, formando asi
una capa de Qi Hunyudn externo. Esta capa de Qi Hunyuan esta estrechamente relacionada con la
actividad vital del cuerpo humano: cuando la actividad vital del cuerpo humano estd en un estado de
apertura hacia el exterior (como la exhalacion o la aplicacion de fuerza hacia el exterior), el Qi
Hunyudan interno del cuerpo se emana hacia el exterior, 1o que amplia el alcance de la capa de Qi
Hunyuan externo; cuando la actividad vital del cuerpo humano esta en un estado de recogimiento
hacia el interior (como la inhalacion o la aplicacion de fuerza hacia el interior), el Qi Hunyuan
interno del cuerpo se concentra hacia el interior, y el Qi Hunyuan externo entra en el cuerpo, lo que
reduce el alcance de la capa de Qi Hunyuan externo. Este movimiento de entrada y salida del Qi
Hunyuan no es simplemente el Qi interno saliendo hacia el exterior y el Qi externo entrando hacia el
interior, sino que es un proceso de mezcla del Qi Hunyuan del cuerpo humano con el Qi Hunyudn de
la naturaleza. En este proceso, cuanto mayor sea la cantidad y calidad del Qi Hunyuan interno del
cuerpo humano que se emana hacia el exterior, mayor sera la influencia del Qi Hunyudan del cuerpo
humano en el Qi Hunyudn de la naturaleza, y mas Qi Hunyuan externo se envolvera alrededor del
cuerpo humano. Por lo tanto, cuando se produce el recogimiento hacia el interior, mas Qi Hunyuan
del entorno entra en el cuerpo humano, lo que fortalece la vitalidad del cuerpo humano. Dado que el
Yishi tiene un papel de liderazgo y dominio en el Qi y en la actividad vital del cuerpo humano, el
meétodo de “Péng gl guan ding fa” utiliza de manera ingeniosa la apertura y el cierre del Yishi y la
actividad vital para guiar la entrada y salida del Qi Hunyuan, abrir el canal de conexion entre el ser
humano y la naturaleza, y fortalecer el proceso de mezcla interna y externa del cuerpo humano. Es
importante tener en cuenta que la liberacion del Qi interno hacia el exterior y la entrada del Qi
externo hacia el interior en este proceso ocurre de forma natural, no se realiza mediante un método
forzado de dirigir el Qi con la mente. Cuando la intencion se dirige hacia el exterior y se une al vacio
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(0o al punto de union entre el cielo y la tierra), por un lado, la actividad del Yishi tiende a dispersarse
hacia el exterior, lo que inevitablemente estimula la actividad vital del cuerpo humano a abrirse
hacia el exterior y hace que el Qi Hunyuan interno del cuerpo tienda hacia el exterior; aunque no se
preste atencion al Qi, el Qi se mueve automaticamente. En este momento, la salida del Qi y la
expansion hacia el exterior son integrales y en todas las direcciones, lo que amplia la capa de Qi
Hunyuan externo. Por otro lado, la union de la intencion con el vacio es en realidad la unién con el
Q1 Hunyuan mads primitivo, lo cual en si mismo es una mezcla artificial del Qi Hunyuan de la
naturaleza. Cuando la intencion se dirige hacia el interior, la intencion se concentra hacia el interior,
lo que estimula la actividad vital a concentrarse hacia el interior, y el Qi externo también se retrae
hacia el interior.

Algunos pueden preguntar: ¢(No es contradictorio utilizar la intencion para dirigirse al vacio externo,
mientras que el uso inherente del Qi Gong es de naturaleza interna? No, no lo es.

1. Esto cumple con el requisito de que el uso de la intencion de naturaleza interna tienda hacia
la unificacion y la union de la intencién con el vacio.

2. El propdsito del uso de la intencion de naturaleza interna es permitir que la persona entre en
el estado de Qi Gong; y el estado de union de la intencidn con el vacio es precisamente el
estado de Qi Gong, y ademads es una manifestacion del estado avanzado de Qi Gong. Huang
Yuangji, un practicante de Qi Gong de la dinastia Qing, sefiald: “Solo al mantener la mente en
el vacio y en un solo Qi, esta mente y este espiritu se fusionan con el Qi primordial del Taihe,
lo que se llama la union del espiritu y el Qi, y la coccion y refinamiento para convertirse en el
Elixir”. (“Registros de la Sala de Educacion y Cultivo de la Alegria”)

I1I. LAS CARACTERISTICAS DE PENG QI GUAN DING FA

1. El principio fundamental de la practica de “Péng gl guan ding fa” es la union de la mente
(shén) y la energia (qi), utilizando la intencion para guiar la energia y equilibrando la mente y
la energia. Aqui, la energia se refiere tanto al hun yuangi (energia primordial de la
naturaleza) como a la energia propia que se dispersa alrededor del cuerpo y también incluye
la energia interna del cuerpo, aunque se enfoca principalmente en la energia externa. Los
metodos y principios para guiar la energia se mencionaron anteriormente.

2. Seutiliza el movimiento del cuerpo para fortalecer la apertura y cierre de la conciencia.
Aunque esta practica parece enfocarse en la forma y el espiritu por igual, en realidad no es
asi. Su objetivo principal no es fortalecer la forma, sino utilizarla para guiar la energia interna
hacia afuera y la energia externa hacia adentro. Para lograr los requisitos y objetivos de esta
practica, se necesita:
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1. Un estado mental relajado, tranquilo y comodo, en paz y con una firmeza tranquila.
2. Una postura amplia, elegante, natural y sin restricciones, capaz de abrirse y cerrarse.

3. Movimientos suaves, redondos, continuos, rapidos pero sin detenerse, lentos pero sin
detenerse, y flexibles y libres.

4. La aperturay cierre de la conciencia es clave para dominar esta practica. Durante la
apertura, la mente debe extenderse hasta el horizonte, y durante el cierre, debe unirse al
interior del cuerpo, preferiblemente lo mas profundo posible.

IV. LA EFICACIA DE PENG QI GUAN DING FA

1. Al establecer una conexion fluida entre el cuerpo humano y la energia hun yuangi de la
naturaleza, se puede desbloquear la red de meridianos en todo el cuerpo, abrir los orificios y
canales del cuerpo humano, y promover la circulacion de la energia en el cuerpo,
fortaleciendo asi las funciones vitales del organismo.

2. Este método proporciona una rapida absorcion de energia y una fuerte sensacion de energia,
lo que resulta en efectos beneficiosos para la salud y el tratamiento de enfermedades.

3. Através de la practica de este método, se pueden despertar ciertas funciones latentes en el
cuerpo, lo que permite una mayor sensibilidad hacia la naturaleza, como la percepcion de las
flores, arboles, montafias, rios, lagos, mares, el sol, 1a luna, las estrellas, el viento, la lluvia y los
truenos.

4. Este método es efectivo para la absorcion y acumulacion de energia. A través de la practica, se
puede aprender rapidamente a utilizar y aplicar habilidades de emision de energia externa
para el tratamiento de enfermedades, como el uso de campos de informacion para el
tratamiento de enfermedades y la transmision de energia a través de campos de informacion.
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SECCION 2. LA PRACTICA DE PENG QI GUAN DING FA

POSTURA PREPARATORIA

Coloca los pies juntos, mantén el cuerpo recto y centrado, con las manos colgando naturalmente a los
lados, como si estuvieras en posicion de firmes. Mira hacia el punto donde se encuentran el cielo y la
tierra en el horizonte, luego cierra suavemente los ojos y retira tu mirada. (Figura 2-1)

Recita el mantra: La cabeza se eleva al cielo, los pies se hunden en la Tierra. El cuerpo esta relajado,
la mente esta tranquila. Muestro respeto fuera, y siento humildad por dentro. El corazén esta
tranquilo como el agua pura y cristalina. Los pensamientos desaparecen, y la mente se expande al
Universo infinito. La mente ilumina el interior del cuerpo, y todo el cuerpo esta en armonia con el Qi
del Universo.

2-1

EXPLICACION DE LA POSTURA PREPARATORIA

La forma preparatoria consta de dos partes: el ajuste de la forma y el ajuste del espiritu.

PARTE 1: AJUSTE DE LA FORMA

Requisitos generales: Los pies juntos, el cuerpo recto y centrado, las manos colgando naturalmente a
los lados, la mirada al frente, la vista recogida, los 0jos suavemente cerrados y todo el cuerpo
relajado. La explicacion es la siguiente:

1. DOSs PIES JUNTOS (#&E13E / LIANG JIAO BINGLONG)

Cuando se dice "pies juntos", esto indica que el practicante debe ajustarse activamente desde un
estado de no practica a un estado de practica, pasando del estado mental ordinario "humano" al
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estado mental de practica "taoista". Al escuchar esta instruccion, debes ajustar activamente tu postura
y tus pensamientos para cumplir con los requisitos de la practica. Pies juntos significa que los lados
internos de los pies deben tocarse naturalmente, lo que une estrechamente el meridiano renal y el
meridiano Yin Qiao, teniendo un efecto especial en el fortalecimiento de la energia renal. Ademas,
con los pies juntos, las extremidades inferiores forman un todo unificado, permitiendo que la energia
del cuerpo se integre.

2. EL CUERPO CENTRADO Y ERGUIDO (FASHIE / ZHOUSHEN ZHONGZHENG)

Tanto la parte superior como la inferior del cuerpo deben estar rectas y centradas. "Centrado”
significa mantener una posicion media, y "recto" significa estar completamente erguido. Primero, la
cabeza debe estar recta, sin inclinarse hacia adelante, hacia atras o hacia los lados. Como si se tirara
hacia arriba desde el punto Bdi hui, en combinacién con empujar hacia arriba desde la coronilla. Al
mismo tiempo, asegurate de: (1) retraer la barbilla, buscar la nuez de Adan, retraer la nuez de Adan
hacia atras y hacia arriba buscando el punto Jade Pillow (Yu zhén), desde Jade Pillow subir hasta Bai
hui, y desde Bai hul tirar ligeramente hacia arriba; con estos ajustes la cabeza quedara centrada y el
cuerpo se alineara naturalmente; (2) retraer Yintdng hacia el centro de la cabeza, levantar hasta Bai
hul, y desde Bai hul liderar hacia arriba; (3) dirigir la punta de la nariz hacia abajo buscando el punto
hulyin, desde huiyin recoger a lo largo de la columna vertebral hasta Bai hul, y desde Bai hul liderar
hacia arriba.

3. AMBAS MANOS CUELGAN NATURALMENTE (FFHIA T2 /| LIANGSHOU ZIRAN XIACHUI)
Relajar los hombros y vaciar las axilas; toda la extremidad superior, hombros, codos, mufiecas,
palmas y dedos deben relajarse naturalmente. Levantar ligeramente los hombros hacia afuera y
hacia arriba de manera relajada y redondeada, las axilas deben estar naturalmente vacias y
relajadas, los codos relajados naturalmente, los cinco dedos de las manos juntos naturalmente, con el
dedo medio alineado con la costura del pantalon, permitiendo que la energia de toda la extremidad
superior fluya suavemente y de manera activa.

4. OJjOoS PLANOS FRENTE A TI (BE#ai75 /| MU PINGSHI QIANFANG)

Mirar al frente por un momento, uniendo la intencién con la mirada, proyectandola al punto donde
el cielo y la tierra se encuentran o también puede ser a un metro delante en el espacio vacio. La
mirada gradualmente se concentra en un punto (este punto es imaginario y no se fija en un objeto
especifico).

5. RECUPERACION DEL 0J0 (B¥[ElZ /| MUGUANG HUISHOU)

Con la intencion siguiendo la mirada, recogerla hacia el interior de Yintang, usando las comisuras
externas de los ojos para guiar el cierre uniforme de los parpados superiores e inferiores.
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6. CIERRE SUAVE DE LOS 0]J0S (FBIREERAS / LIANG YAN QING QING BiHF)

Después de unirlos, puedes dejar entrar un hilo de luz, lo cual es beneficioso para concentrar la
mente y movilizar la energia, permitiendo que la energia del cuerpo se comunique y conecte con la
energia de la naturaleza; o puedes cerrarlos completamente, 1o cual es beneficioso para calmar el
espiritu. Una vez cerrados, los 0jos deben mantenerse mirando al frente y no moverse
arbitrariamente.

7. RELAJACION DE TODO EL CUERPO (£51§t2 / QUANSHEN FANGSONG)
La intencion debe relajar todo el cuerpo desde arriba hacia abajo y desde adentro hacia afuera.

1. Relajacion de todo el cuerpo: Relaja entre las cejas, coloca la intencion en el Yintdng, relaja el
interior del Yintang, relaja los rincones internos de ambos 0jos, deja que la intencion se relaje
y se expanda a lo largo de las cejas hasta las puntas, relaja y deja caer hasta las mejillas, luego
con la intencion conecta ligeramente las dos comisuras de los labios, a través de este
movimiento y la coordinacion de la intencion, se muestra un estado de alegria que parece una
sonrisa pero no lo es, muy alegre. Antiguamente se decia: “La alegria armoniza el i y alcanza
la voluntad, nutriendo y regulando la circulacion”, por lo tanto, mantener un estado de &nimo
alegre hace que el gl y la sangre en el cuerpo fluyan suavemente y sin obstrucciones. Los
labios deben estar ligeramente cerrados, los dientes superiores e inferiores alineados, la punta
de la lengua tocando suavemente el paladar superior; los principiantes pueden tocar con la
punta de la lengua donde se encuentran la raiz de los dientes superiores y las encias.

2. Relajacion del cuello.

3. Relajacion del pecho, espalda y cintura: Combinar el encoger el pecho, abrir el pecho, relajar
los hombros, vaciar las axilas, estirar la espalda y dejar caer los hombros. Primero inhala
profundamente mientras elevas los hombros (estirar la espalda), luego exhala mientras los
hombros caen hacia atras y hacia abajo (dejar caer los hombros), los hombros se cierran
ligeramente hacia adelante (encoger el pecho), luego levanta ligeramente los hombros hacia
afuera y hacia arriba (abrir el pecho), y finalmente relaja y deja caer (relajar los hombros,
vaciar las axilas). El abdomen se retrae ligeramente y la cintura se relaja hacia atras.

4. Relajacion de ambos brazos: Hombros, brazos superiores, codos, antebrazos, mufiecas, palmas
y dedos deben relajarse.

5. Relajacion de ambas piernas: Caderas, muslos, rodillas, pantorrillas, tobillos, plantas de los
pies y dedos de los pies deben relajarse. Los pies deben estar planos en el suelo, con el peso
centrado en la parte delantera de las plantas de los pies; esto no solo hace que sea menos
cansado estar de pie durante largos periodos de tiempo, sino que también tiene el efecto de
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abrir los puntos de acupuntura en el suelo. Usa el Bai hul en la parte superior de la cabeza

para mover ligeramente el cuerpo hacia adelante y hacia atras, esto puede relajar la forma

fisica y al mismo tiempo activar el campo energético alrededor del practicante, 1o cual es muy

beneficioso.

6. Relajacion de los 6rganos internos, piel, carne, tendones, venas y huesos.

EFECTO

A través de los movimientos preparatorios y el ajuste de la intencion, se ajusta la forma fisica y el

espiritu del practicante, distribuyendo la intencion y la energia en cada parte del cuerpo,

permitiendo que el practicante entre en un buen estado para la practica.

PARTE 2: AJUSTE DEL ESPIRITU

Para ayudarnos con el ajuste de la mente, podemos utilizar “Las Ocho Frases” (J\#] 1 / Ba ju kou
jué) de Zhil Néng Qigong:

iR AL

VNS

B PA

LESE

Dingtianlidi

xing song yi chong
wai jing nei jing

Xin chéng mao gong
yinian bu gi

shén zhu taikong
shényi zhao ti

zhoushén rongrong

La cabeza toca el cielo, los pies se hunden en la Tierra
El cuerpo esta relajado, la mente esta tranquila
Respeto por fuera, tranquilidad por dentro

Corazon claro y apariencia respetuosa

Los pensamientos desaparecen

La mente se expande al Universo infinito

La mente ilumina el interior del cuerpo

Todo el cuerpo esta en armonia con el Qi del Universo

Estas ocho lineas enfatizan principalmente el uso de la "Yishi". En términos generales, se busca que el

practicante se una con el vacio de la naturaleza, relaje su cuerpo, y experimente tranquilamente la
esencia espiritual, para asi ajustar aun mas el estado del cuerpo, el nivel espiritual y la energia de

todo el cuerpo al entrar en el estado de practica.
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DiNGTIANLIDI (JRXK3zith)

Ding tian: Al empujar hacia arriba desde el punto Bai hul en la parte superior de la cabeza, la cabeza
toca el cielo azul, alcanzando el vacio sobre el cielo azul. No es necesario discernir cudn alto esta el
cielo; cuando los practicantes visualizan el vacio del cielo azul, debido a que el color azul lleva la
vitalidad de todas las cosas, esto promovera una vitalidad exuberante en los practicantes.

Lidi: Al pisar hacia abajo, se pisa el vacio del otro lado de la Tierra. No debes pensar que tus pies
estan sobre la tierra, el suelo o el concreto; si te sientes firme y sélido, limitaras tus pensamientos
durante la practica y el gi del cuerpo se quedara en el suelo. Los practicantes deben imaginar que
estan de pie desde la perspectiva de la Tierra; de esta manera, todo alrededor es el gran vacio
atmosférico, y a través de la intencién se puede conectar el g1 del cuerpo con el gi del vacio para
formar un todo. Solo asi tendremos una base para practicar la "fusion del hombre con el cielo". Por
ejemplo, un huevo tiene yema y clara; si nos comparamos con la yema, alrededor de ella hay clara
por todos lados. Estamos en la Tierra, y la Tierra estd envuelta por el vacio de la atmaosfera. Silos
practicantes se consideran como la yema, se fusionaran naturalmente con la clara. Con esta
visualizacion —después de usar la intencion—, con la cabeza alcanzando el cielo y los pies firmes en
la tierra, ya no estaras limitado por el cielo y la tierra, sino que te combinaras naturalmente con el
vacio del cielo y la tierra para formar un todo. Con este pensamiento, sentirds que tu cuerpo se
balancea y tu sensacion de qi se fortalece (tfambién puedes imaginar que tu cabeza esta por encima
de las nubes y tus pies hundidos en la tierra).

En nuestro Zhinéng Qigong, aunque no hablamos del gi del yin y yang o del cielo y la tierra, los seres
humanos viven en la Tierra y estan conectados con ella. Cuando practicamos, tomamos el hun yuan
gl méas primitivo del exterior; la Tierra también tiene este nivel de hun yuan ql, y muchos materiales
en la Tierra han evolucionado a partir de este nivel de hun yudan gi. Por lo tanto, al combinar con el
cielo y la tierra antes de practicar, también nos estamos combinando con las cosas mas reales en su
totalidad, por eso es importante comenzar con "Alcanzar el Cielo y Estar Firme en la Tierra".

ACTUALIZACION: TOU TIAN CHE DI (ZX7Aith)

7% (tou): Penetrar, pasar a través o ver a traveés.

X (tian): Cielo o “paraiso” (en el sentido cosmico).

1 (che): Ser exhaustivo, completo o llegar de principio a fin.
Ht (di): Tierra o suelo.

Juntas, estas palabras forman la expresion “iZ KAH,” que, de manera literal, puede traducirse como
“penetrar el Cielo y atravesar la Tierra” o “conectar el Cielo y la Tierra plenamente.”

Este verso reemplaza al primero en la ultima version compartida por el Maestro Pang Ming.
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XING SONG Yi CHONG (FAHAE %)
Xing song se refiere a relajar el cuerpo fisico, mientras que intencion plena significa que los
pensamientos se extienden alrededor.

Xing song: Se requiere que la piel, los musculos, los tendones, los vasos sanguineos, los huesos y los
organos internos estén relajados. Esto se basa en tener un espiritu relajado como premisa y guia.
Puedes ayudarte con la visualizacion para relajar los poros de la piel abriéndolos ampliamente y
relajar las texturas de los musculos, 1o que facilita la entrada y salida del gi dentro y fuera del cuerpo.

Yi chong: Hay dos significados.

1. Laintencion (Yishi) llena el cuerpo fisico: a medida que el cuerpo se relaja, la intencion se
llena en las areas relajadas (a menudo es la intencion la que guia y lleva a la relajacion), y
cuando la intencion se llena, la energia (qi) también se llena (esto es porque la intencién dirige
la energia, donde va la intencion, sigue la energia).

2. Laintencion se extiende mas alla del propio cuerpo hacia el espacio exterior, lo que requiere
llenar la intencién dentro de los seis confines del cielo y la tierra (es decir, arriba, abajo,
izquierda, derecha, adelante y atras). Este tipo de llenado de intencién a menudo necesita la
ayuda de la imaginacion, como imaginar convertirse en un gigante que toca el cielo y la tierra,
y que el propio cuerpo se expande y llena todo el espacio; también se puede imaginar que la
propia intencion llena el espacio entre el cielo y la tierra, lo que en realidad es expandir los
propios pensamientos para abarcar el cielo y la tierra, facilitando asi la combinacion de la
propia intencion con la energia primordial (hun yuangi) del vacio.

La relajacion del cuerpo (xing song) y el llenado de intencion (yi chong) se complementan entre si.
Especialmente la relacion entre llenar con intencion dentro del propio cuerpo y la relajacion del
cuerpo es aun mas evidente: sin el llenado de intencion, la relajacion es floja; sin relajacion, el
llenado de intencion es tenso y rigido. Solo cuando ambos se practican juntos se puede alcanzar un
estado de relajacion sin laxitud y tension sin rigidez, logrando asi un estado flexible y agil.

Hacer bien la relajacion del cuerpo y el llenado de intencion es un paso clave para practicar bien el
“Péng gl guan ding fa”, no solo puede tranquilizar la mente y calmar el espiritu, sino que también
puede aumentar la transparencia del practicante. El proceso es relajar, penetrar y llenar. Sobre la
base de relajar el cuerpo fisico, la intencidon puede penetrar activamente en las areas relajadas vy, al
mismo tiempo, la energia también se llena. Cuando el espiritu (Shén) y la energia llenan la forma
(xing), también aumenta la capacidad de percibir el cuerpo fisico, permitiendo sentir el estado
interno del cuerpo (la escena interna).

38



Capitulo 2: #5074 péng qi guan ding fa E1 Método de Elevar el Qi y Penetrar a través de la Cabeza

WALI JING NEI JING (4MgRER)
“Respeto por fuera y tranquilidad por dentro”

La palabra "respeto” implica seriedad, no negligencia y precaucion, reflejando un estado psicoldgico
de reverencia y adhesion interna hacia las personas y las situaciones. La palabra "calma" se refiere a
una mente enfocada y concentrada. La mayoria de los practicantes de gigong saben que "calma" es
un contenido importante en la practica, pero a menudo pasan por alto el "respeto". De hecho, el
estado psicologico del respeto ayuda a lograr el estado de calma. Imagina por un momento cuando
ves a alguien a quien realmente admiras, ¢tienes pensamientos dispersos en ese momento? Esa
sensacion indescriptible, ese cambio emocionante de ebullicion de sangre, ¢no surge del estado
psicologico del respeto? Analizado desde la teoria del gigong, el respeto puede llevar a una
concentracion mental (es decir, calma) y estimular las actividades vitales. Los antiguos maestros de
gigong exigian que sus discipulos los respetaran, lo cual en realidad fortalecia su propia practica
durante el proceso de respeto al maestro. Zhinéng Qigong se opone a crear una adoracion personal
ciega y no exige que se respete al maestro de forma ritual como en tiempos antiguos. Sin embargo,
cada uno de nosotros como practicantes deberiamos respetar la ciencia del gigong y nuestra propia
practica. Solo con respeto y sin negligencia podemos ser meticulosos en nuestra practica y entrar mas
rapidamente en el estado del gigong.

XIN CHENG MAO GONG (1)iBiR#%)

“Corazon claro y apariencia respetuosa”

La palabra "sereno" implica claridad y transparencia, mientras que "respetuosa” se refiere a la actitud
de reverencia hacia los demas. Respeto y reverencia son ligeramente diferentes; reverencia se centra
principalmente en el estado emocional interno, mientras que respeto se refiere a la manifestacion de
este estado mental en el comportamiento y la apariencia externa. Esta frase es una extension del
concepto de "reverencia externa y calma interna". Serenidad es la extension de la calma, es tener el
corazon tranquilo como agua quieta, claro y transparente, lo que indica que no solo no hay actividad
en la mente, sino que también es clara como el agua y brillante como un espejo. Esto aumentara la
claridad y agudeza de la conciencia. Respeto es la extension de la reverencia; el estado mental de
reverencia se extiende desde el interior hacia el exterior, manteniendo tanto el cuerpo como la mente
en un estado de reverencia, profundizando asi el grado de la postura en gigong.

YINIAN BU QI, SHEN ZHU TAIKONG (—&7FiE, #iFAD)

Estas dos frases significan lo mismo y se basan en los conceptos previos de reverencia y calma,
exigiendo que el practicante concentre su mente en un solo punto sin permitir que surjan
pensamientos dispersos. Sin embargo, esto no significa no pensar en nada ni descuidarlo. Dado que
es dificil para las personas comunes no tener ningun pensamiento, se les pide a los practicantes que
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combinen sus pensamientos con el vacio (espacio), es decir, que coloquen su atencion en un vacio sin
apego. Hacer esto no solo esta en linea con el principio fundamental de practicar gigong (el uso
interno de la conciencia), sino que también es un método de practica de alto nivel. Para profundizar
la comprension de este tema, se explica con mas detalle. Zhinéng Qigong es una practica abierta que
requiere vincular organicamente el cuerpo y la mente del practicante con su entorno. Estas dos frases
clave son un método efectivo para conectar a las personas con la naturaleza a través de la conciencia,
formando un todo integral. El gigong tradicional considera que el mejor método de practica es usar el
vasto vacio del cielo y la tierra como horno, el propio cuerpo y mente como caldero y el propio
espiritu como ingrediente medicinal (otros métodos pueden usar el cuerpo como horno y la mente
como caldero; o el abdomen como horno y la cabeza como caldero; o usar el dantidn inferior como
horno y el dantidn medio como caldero, etc.). Usar el vacio como horno y el cuerpo y la mente como
caldero significa refinar el propio cuerpo y mente con la energia primordial del vacio, purificando las
actividades mentales (ingredientes medicinales) hasta que sean completamente puros. La clave de
este método de practica es no enfocar los pensamientos en el propio cuerpo, sino mas alla de uno
mismo, 1o que permite absorber efectivamente la energia primordial del exterior para su propio uso,
fusionando gradualmente uno mismo con la naturaleza, lo que los antiguos llamaban "preservar el
cuerpo externamente mientras el cuerpo interno permanece". Este es el camino directo que los
antiguos seguian para alcanzar la fusion entre el hombre y el cielo. Este método de practica pertenece
a la categoria de "olvidar el espiritu y trascender la vida" (muchos métodos del camino del alquimista
implican ver el espiritu para prolongar la vida). Por supuesto, este método de Zhinéng Qigong de "sin
un solo pensamiento, el espiritu se enfoca en el vasto vacio" y la combinacion del espiritu con el vacio
para practicar la energia primordial externa no es equivalente al método supremo mencionado por
los antiguos (de hecho, aquellos antiguos capaces de usar el cielo y la tierra como horno y caldero
eran raros). Nuestro enfoque del espiritu en el vasto vacio implica combinar el espiritu con el cielo
azul y las escenas claras y despejadas sin obstaculos ni adherencias, lo que permite que la mente esté
libre de contaminacion y apego, siendo asi vacia, espiritualmente clara y tranquila.

SHENYI ZHAO Ti, ZHOUSHEN RONGRONG ({#=83(F, FSRiEL)

Basandose en la concentracion del espiritu en el vasto espacio, retira tu conciencia del vacio y
observa tu propio cuerpo de arriba abajo. Debido a que tu conciencia se ha unido estrechamente con
el espacio vacio y se ha fusionado con el hun yuan qi del vacio, cuando retiras tu conciencia y la
diriges hacia tu cuerpo, el hun yuan qi del espacio vacio naturalmente entra en tu cuerpo. Esto hace
que tu propio hun yuan gi sea mas pleno y fluido, dando lugar a una sensacion de fusion por todo el
cuerpo.
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Para poder retirar mejor tus pensamientos del vacio y traer de vuelta mas hun yudan qi, puedes
recitar el mantra “kong, qing, 1ai, 1i” (%, #%. k. H)' (también puedes recitar “om lan 14i 1i”). Este
mantra funciona de dos maneras: una es utilizando la vibracion de las notas musicales y la otra es a
través del significado de las palabras para inducir un efecto. El contenido del significado de las
palabras es traer el gi azul vacio (que en realidad no tiene color ni sabor) dentro de tu propio cuerpo.
Al recitar este mantra, ayuda a que tu conciencia pase de enfocarse en el vacio a iluminar tu propio
cuerpo.

Al observar estos ocho versos del mantra, en si mismos constituyen una excelente practica. Al
experimentar su contenido profundamente, se convierte en un proceso completo de practica.
Comienza desde un estado de no practica, pasando por ajustar el cuerpo y la mente para entrar en un
estado de practica, alcanzando un estado de concentraciéon mental y armonia y unidad con la
naturaleza. Esto ya es un estado muy bueno en las practicas tradicionales, sin embargo, Zhinéng
Qigong busca mejorar aun mas el cuerpo y la mente de manera activa, por 1o que no se conforma con
esta forma casi pasiva de esperar, sino que utiliza activamente las condiciones armoniosas creadas
entre el ser humano y la naturaleza para practicar activamente. Por lo tanto, activamente retira tu
conciencia para iluminar tu cuerpo, combinando espiritu y forma para continuar practicando
movimientos dindmicos. De esta manera, puedes mantener el estado de "el ser humano en el i, el gl
en el ser humano", un estado de fusion entre el ser humano y el cielo durante la practica.

I. APERTURA

PUNTOS DE ACUPUNTURA

«  Ming mén (s7[]): En la cintura, en la linea media posterior, en la depresion entre las apofisis
espinosas de la segunda vértebra lumbar y las apofisis espinosas de la tercera vértebra
lumbar.

+ Dabao (CKfu): lateral del torax, linea axilar media, en el 6° espacio intercostal.

* Yintdng (EP%): En el punto medio de la linea entre las cejas, mirando hacia la punta de la
nariz.

« Baihui (F<£): el punto medio de la linea que conecta las puntas de las dos orejas hasta la
parte superior de la cabeza estd aproximadamente 1 cm hacia atras, es decir, donde se
arremolina el cabello de la persona promedio.

1 = (kong): vacio, # (qing): azul, >k (14i): venir, # (1i): dentro.
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« Shan zhong (fE+): el punto medio de la linea que conecta los dos senos (frente al torax, en la
linea media anterior, al nivel del cuarto espacio intercostal).

« Ldao gong (% 5): En el centro de la palma, en el punto medio del segundo espacio
metacarpiano, donde toca la punta del dedo medio cuando se flexiona la palma.

DESCRIPCION DEL MOVIMIENTO

2-2 2-3

MoviMIENTO 1

Con el mefique liderando, los dedos y la palma se arquean lentamente hacia arriba; formando un
angulo recto entre la palma hacia abajo, las puntas de los dedos hacia adelante y el brazo. Imagina
que la palma de tu mano se conecta con la energia de la tierra, con el hombro como eje, realiza un
movimiento de tirar y empujar la energia hacia adelante y hacia atras 3 veces. Empuja hacia
adelante hasta que el angulo entre el brazo y el cuerpo sea de aproximadamente 15°; tira hacia atras
hasta el costado del cuerpo. (Figura 2-2)

EXPLICACION

Usa el mefiique para guiar toda la mano y el brazo a girar 90° hacia adentro hasta que la palma
quede hacia atras. Luego, con la mufieca como punto fijo, usa el dedo medio para levantar
lentamente la mano y la palma hasta que la palma quede hacia abajo y las puntas de los dedos hacia
adelante, formando un angulo recto con el brazo. En este momento, ambos brazos se extienden
naturalmente y los codos no deben estar rigidos. Después, con el hombro como eje, empuja y tira el
brazo hacia adelante y hacia atras tres veces: al empujar hacia adelante, el &ngulo entre el brazo y el
cuerpo es de aproximadamente 15° (la mano se extiende aproximadamente la longitud de una
palma), y luego, tira de vuelta al lado del cuerpo, con la base del pulgar aproximadamente a la altura
de la linea del pantalon. Durante el proceso de empujar y tirar, mantén siempre la palma hacia abajo.
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INSTRUCCIONES AVANZADAS

Una vez que el movimiento de empujar y tirar se domina, se puede hacer un arco en forma de 6valo
largo con pequefias ondulaciones, haciendo que la palma se abulte y se retraiga, se tense y se relaje.
Al empujar hacia adelante, la palma presiona hacia abajo y se abulta hacia afuera; al llegar al punto
maximo, la palma se retrae hacia adentro. Al tirar hacia atras, la palma presiona hacia abajo y se
abulta hacia afuera; al llegar al lado del cuerpo, la palma se retrae hacia adentro. Esto crea un ritmo
de presion y retraccion (es decir, forma un circulo de presion y retraccion), y con la intencion, al
presionar hacia abajo, llegas al espacio vacio debajo del suelo, conectando tu propio gi con el gi del
espacio vacio subterrdneo. Relaja tu cuerpo. Al retraer, gira ligeramente la mano y a traveés de este
pequefio circulo recoge el hun yuan qi subterrdneo de vuelta al cuerpo. A simple vista parece un
movimiento de empujar y tirar, pero en realidad es un pequefio acto de presion que logra una
funcion de apertura y cierre. Con la apertura y el cierre, el cuerpo se expande hacia afuera y se retrae
hacia adentro.

ACTIVIDAD MENTAL

Con la intencion, mueve tus brazos como si agitaras el “hun yuan gi” del vacio infinitamente
profundo bajo tierra, con las palmas hacia arriba y las manos presionando hacia abajo: guia la
energia de tu cuerpo hacia afuera, conectandola con la energia del vacio subterraneo. Empuja hacia
adelante y tira hacia atras: con el movimiento de apertura y cierre de tu cuerpo, combinado con la
apertura y cierre de tu intencion, guia la energia interna hacia afuera y la energia externa hacia
adentro.

MOVIMIENTO 2

Con el menique liderando, relaja la mufieca, gira las palmas para que se enfrenten y los huecos de las
manos miren hacia arriba; relaja los brazos a la misma anchura de los hombros, levanta las manos
desde el frente del cuerpo como si sostuvieras la energia; cuando tus manos estén a la altura del
ombligo, las palmas ligeramente concavas, refleja la energia hacia tu ombligo. (Figura 2-3) Luego gira
las palmas hacia abajo; imagina que tus brazos se extienden infinitamente lejos, en ese punto lejano,
extiende los brazos (las manos a la misma altura que el ombligo) hacia los lados hasta detras de tj;
con los antebrazos ligeramente retraidos, gira las palmas hacia adentro, las palmas ligeramente
concavas, refleja la energia hacia el punto ming mén en tu cintura. (Figura 2-4) Después, levanta los
antebrazos y lleva las murfiecas hacia los costados de las costillas con las palmas hacia arriba,
utilizando la punta del dedo medio para dirigir la energia hacia el punto da bao. (Figura 2-5)
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EXPLICACION

Con el menique liderando el movimiento, relaja las mufiecas. Al girar la murieca, usa el mefiique
para llevarla a través de un cuarto de circulo mas, de modo que la mano vuelva a su posicion original
con la palma hacia abajo al lado del cuerpo. Al restaurar esta posicion, los brazos y los hombros
también deben volver a su estado original, asi el gl se regulara. Los brazos relajados, los hombros
llevan los codos y las mufiecas, las palmas ligeramente concavas, los mefiiques ligeramente doblados
hacia adentro, las mufiecas a la misma anchura que los hombros, eleva el gi desde el frente del
cuerpo hasta que esté a la altura del ombligo, con las palmas ligeramente cdncavas, reflejando hacia
el ombligo. Luego, con el mefiique liderando el movimiento, gira las palmas hacia abajo, relaja los
brazos y extiéndelos naturalmente manteniendo las manos a la misma altura que la cintura, separa y
extiende los brazos hacia los lados hasta la parte trasera del cuerpo. Cuando no puedas extender mas,
dobla ligeramente los codos, retrae los antebrazos, con las palmas ligeramente concavas y los
mefiiques ligeramente doblados, haciendo que las palmas miren hacia el ming mén.

FUNCION

El propdsito de reflejar las manos hacia el ombligo y el ming mén es para que el gi penetre en el
dantidn inferior. Al extender los brazos hacia afuera, 1as manos no deben estar mas bajas que la
cintura.

ACTIVIDAD MENTAL

Relaja las mufiecas, gira las palmas y asciende: imagina que tus brazos se insertan en el vacio
subterraneo, agitando la energia del vacio y sosteniendo con gran cuidado una gran bola de aire
borrosa, uniendo la energia interna y externa en una sola. Refleja hacia tu ombligo: envia la bola de
energia de tus manos al interior de tu ombligo, enfocandote en el “ming mén”, asi la energia fluira
continuamente hacia tu ombligo, llenando el “dantian” con energia. Gira las palmas hacia abajo y
extiende hacia afuera: imagina que te colocas entre el cielo y la tierra, presionando la energia de la
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tierra con tus manos y desplegdndola hacia el horizonte, atrayendo continuamente la energia hacia
tu cuerpo. Hasta detras de ti, refleja hacia el “ming mén”: vuelve a guiar la energia del vacio al
“dantian”, enfocandote en el ombligo.

MovIMIENTO 3

A continuacion, gira las puntas de los dedos hacia adelante y extiende ambos brazos al nivel de los
hombros; con las palmas y los brazos ligeramente retraidos, las palmas ligeramente concavas, el dedo
medio refleja la energia hacia el punto Yintang. (Figura 2-6)

2-7 2-8 2-9

EXPLICACION

Levanta el antebrazo hasta el punto da bao debajo de la axila, intentando mantener la palma hacia
arriba y las puntas de los dedos apuntando hacia el cuerpo, al mismo tiempo abre el pecho y relaja
los hombros. La punta del dedo medio presiona el punto da bao, luego dobla los codos hacia atras,
gira para que las puntas de los dedos apunten hacia adelante y extiende los brazos hacia adelante
hasta que estén rectos y al ancho de los hombros. Recoge ligeramente los brazos y palmas, con las
palmas ligeramente curvadas. La punta del dedo medio refleja la atencion en el punto Yintdng entre
las cejas.

INSTRUCCIONES
1. Presionar con el dedo medio el punto da bao es una parte clave, ya que el objetivo es que el gl
pase a través del dantian central. El cuerpo humano tiene quince grandes puntos de conexion,
cada meridiano tiene un punto de conexion y da bao es el gran punto de conexion del bazo. Al
practicar hun yuan qi, es necesario abrir todos los meridianos del cuerpo. Al presionar este
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punto, ayuda a abrir los meridianos de todo el cuerpo. Por lo tanto, al presionar el punto da
bao, debes concentrarte y presionar hacia adentro con el dedo medio como si la punta del
dedo tocara algo dentro del cuerpo, lo que facilita la apertura de los meridianos. En ese
momento, sentirds una sensacion de hormigueo en todo el cuerpo que llega directamente a los
organos internos. A veces la sensacion se mueve desde adentro hacia afuera y otras veces
desde afuera hacia adentro, haciendo que el qi de los meridianos fluya suavemente. Al
presionar el punto da bao, también puedes deslizar la punta del dedo desde atras hacia
adelante en un pequefio circulo antes de presionar.

2. Paralos principiantes que reflejan la atencion en el punto Yintang, pueden doblar ligeramente
las palmas hacia adentro. Una vez que se tenga practica, se puede usar la punta del dedo
medio para empujar ligeramente hacia el punto Yintdng, recogiendo la bola de hun yuan qi de
las manos hacia Yintang. Cuanto mas pequefio sea el movimiento, mejor. Las puntas de ambos
dedos medios se unen como dos lineas en Yintang, donde sentiras una sensacion de
hinchazon y pulsacion tensa, e incluso podrias sentir un movimiento cerca de las raices de las
orejas. El gl entra en la cabeza abriendo el dantidn superior, sensibilizando los puntos
internos de la cabeza y favoreciendo la apertura del "tercer o0jo" y guiando la percepcion de la
conciencia.

ACTIVIDAD MENTAL

Levanta los brazos hasta debajo de las axilas, con el dedo medio apuntando al “da bao”: concéntrate
intensamente mientras presionas hacia adentro con el dedo medio, como si la punta del dedo tocara
algo dentro de tu cuerpo. Gira las palmas hacia arriba y extiende hacia adelante: imagina que los
brazos estan conectados por la energia formando una unidad, con las palmas hacia arriba como si
sostuvieran algo, recibiendo asi el “hun yuan qi” del vacio celestial. Refleja hacia el “Yintang”: a
medida que la punta del dedo medio se eleva, imagina que dos lineas de energia convergen en el
“Yintdng”, recogiendo la bola de “hun yudn gi” en el “dantian” superior, sensibilizando los orificios
internos de la cabeza y abriendo el ojo celestial.

MovIMIENTO 4

Luego, con un ligero movimiento de las mufiecas, lleva los diez dedos a una posicion diagonalmente
opuesta, y luego gira los codos hacia afuera, con el codo como punto de fuerza, extendiendo ambos
brazos hacia los lados. (Figura 2-7) Hasta que ambos brazos formen una linea recta con los hombros,
con el mefique liderando, gira las palmas hacia abajo y luego continua girandolas hacia arriba;
imagina que tus brazos se extienden hasta el horizonte; traza un arco a lo largo del horizonte hacia
arriba hasta que ambas palmas se junten por encima de tu cabeza. (Figura 2-8)
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EXPLICACION

A continuacion, gira ligeramente las mufiecas, lo que lleva a que los dedos se inclinen ligeramente
uno hacia el otro, y luego extiende los codos hacia afuera, con el punto de fuerza en los codos, lo que
lleva a que ambos brazos se abran hacia los lados hasta que las palmas estén frente al cuerpo.
Después, lidera con el mefiique para continuar girando hasta que las palmas miren hacia abajo, y
luego, mientras los brazos se elevan, gira para que las palmas miren hacia arriba, dibujando un arco
hacia arriba, hasta que estén por encima de la cabeza y las palmas se junten, manteniendo los brazos
extendidos.

INSTRUCCIONES AVANZADAS
1. Con la practica, al extender los brazos hacia afuera podras sentir tres tipos de fuerza: la

primera es como si empujaras hacia afuera con la espalda, sentirds una resistencia (fuerza de
oposicion); la segunda es como si los hombros tiraran de los codos hacia afuera, sentirds una
fuerza de succion en los brazos que impide abrirlos (fuerza de succién); la tercera es como si
hubiera un gran globo entre tus brazos expandiéndose, llenando tus brazos con qi (fuerza de
expansion). Al empujar y acariciar el cielo mientras caminas, conectas el gl interno y externo,
y asi el gl se integra.

2. Cuando los brazos estén extendidos a los lados en linea recta, usa el mefiique para guiar un
cuarto de giro hacia abajo, con las palmas mirando hacia abajo. Continua girando las palmas
hacia arriba; este movimiento es un giro continuo de las palmas mientras los brazos dibujan
un arco ascendente desde los lados. Solo si el movimiento es redondo y fluido sin
interrupciones, el gl no se cortara.

3. Mientras levantas gi en el vacio a lo largo del firmamento con tus brazos, mantén los brazos
rectos y relajados. Tus manos deben estar como sosteniendo algo; sentirds un peso y esfuerzo,
lo cual indica que estas soportando el gi del cielo y la tierra y que tus brazos estan llenos de ql.

ACTIVIDAD MENTAL

Extiende los brazos hacia los lados del cuerpo: siente tus brazos llenos de energia, como si un gran
globo de aire se expandiera hacia afuera. Imagina que tus brazos se despliegan a lo largo del
horizonte infinitamente lejano a ambos lados, conectando la energia interna y externa en una sola.
Gira las palmas para sostener la energia: imagina que tus brazos agitan el “hun yuan gi” del vacio
celestial y lo retinen hacia arriba a lo largo del firmamento. Sobre la cabeza, junta ambas manos:
continua guiando la energia reunida del “hun yuan gi” hasta que se unan en el centro celestial.
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MOVIMIENTO 5

Luego desciende por delante de tu cabeza hasta el frente de tu pecho en posicion de oracion—Ilos
brazos superiores forman un angulo de 45° con el cuerpo, ambos antebrazos en una linea recta, las
puntas de los dedos medios apuntando hacia arriba, la base del pulgar frente al punto danzhong.
(Figura 2-9)

EXPLICACION

Junta tus manos y deslizalas hacia abajo a lo largo de la linea media del cuerpo. Cuando estén a unos
10 centimetros por encima de la parte superior de tu cabeza (Bdi hul), deslizalas hacia adelante hasta
juntarlas frente al pecho. En este momento, tus brazos superiores deben formar un dngulo de
aproximadamente 45° con tu cuerpo, y tus antebrazos deben estar alineados, con las palmas juntas y
las puntas de los dedos apuntando hacia arriba al cielo. La base de tus pulgares debe estar alineada
con el punto de acupuntura en el centro del pecho (dan zhong), a unos 10 centimetros de distancia
del pecho.

ACTIVIDAD MENTAL

Alolargo de la linea central del cuerpo, baja hasta el frente del pecho y junta las manos: imagina que
la energia reunida en el aire penetra a través de la parte superior de tu cabeza y cae hasta el centro
de tu pecho.

LA FUNCION DE LA APERTURA

1. Este movimiento inicial, aunque parece simple, en realidad recorre el plano terrestre, el plano
humano y el plano celestial, los tres talentos del cielo, la tierra y el hombre, también conocido
como “la postura de los tres talentos” (=43 /sancai shi). Comenzar levantando la palma y
tirando del qi, reflejando hacia el ombligo y penetrando hacia el dantian inferior es el plano
terrestre. Presionar el punto da bao es dirigir el gl hacia el dantian medio. Girar la palma
hacia Yintang es penetrar el dantian superior y recorrer el plano celestial. Juntar las manos
por encima de la cabeza es dirigir el gi hacia Bdi hul y Tianmén. Juntar las manos frente al
pecho y bajarlas al dantian medio, al plano humano, une lo superior e inferior. Aunque en
Zhinéng Qigong no se habla especificamente de la energia yang celestial ni de la energia yin
terrestre, se puede entender y experimentar desde diferentes niveles.

A través del movimiento inicial, se combina la energia del cielo y la tierra, asi como la energia
interna y externa, movilizando asi todo el mecanismo del gi en el cuerpo.
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2. En el movimiento inicial, la rotacion de las manos estd mayormente guiada por el mefiique,
que pertenece al meridiano del corazon, lo que puede movilizar este meridiano y recoger la
mente y el espiritu.

3. Aljuntar las manos frente al pecho en un gesto de oracion, este movimiento se llama “manos
juntas frente al pecho” (&+F %M / Héshi shoudang xiong), lo que permite que los
meridianos de los diez dedos se comuniquen entre izquierda y derecha, formando un circuito
cerrado. Ademas, lao gong enfrentado puede equilibrar el mecanismo del gi entre izquierda y
derecha. El pulgar frente al centro del pecho puede reunir la energia y la sangre, recoger la
mente y el espiritu y eliminar los pensamientos dispersos.
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I1. SECCION 1: ELEVAR EL QI POR LOS LADOS

El movimiento de levantar y sostener el gi desde el frente y el costado implica levantar las manos
hacia adelante, empujar, amasar y tirar del gi frente al cuerpo, y luego mover ambas manos hacia los
lados del cuerpo, desde donde se sostiene el gl hacia arriba y se hace penetrar en todo el cuerpo.

PUNTOS DE ACUPUNTURA

« Shén mén (#7]): en la mufieca, en el punto medio del segmento 1/3 cubital del pliegue
transverso volar de la mufieca, detras del hueso pisiforme, en la depresion del lado radial del
tendon flexor cubital del carpo.

« Revision: Bai hul, yintang, ming mén.

DESCRIPCION DEL MOVIMIENTO Y ACTIVIDAD MENTAL

MovVIMIENTO 1

Junta las manos y gira las puntas de los dedos hacia adelante, empujandolas hasta que los brazos
estén completamente extendidos y a la altura de los hombros. (Figura 2-10) Gradualmente separa las
palmas y gira las palmas hacia abajo, manteniendo las manos erguidas y empujando hacia afuera
(los dedos apuntando hacia arriba, las palmas sobresaliendo hacia afuera, formando un angulo recto
con los brazos); separa las palmas a la misma anchura de los hombros.

EXPLICACION

Comienza con las manos juntas frente al pecho, gira las yemas de los dedos hacia adelante y
extiéndelos hacia adelante hasta que ambos brazos estén completamente estirados. Luego separa las
palmas comenzando por el mefiique, separando cada dedo uno por uno, hasta que el indice y el
pulgar estén conectados, con las palmas hacia abajo. Después, pon las palmas en posicion vertical, de
modo que las yemas de los dedos apunten hacia arriba. En este momento, el pulgar y el indice
formaran un triangulo, con los dedos ligeramente curvados hacia arriba y las palmas sobresaliendo
hacia afuera, formando un dngulo recto con los brazos. Luego, separa lentamente el indice y el pulgar
hasta que estén a la misma altura y anchura que los hombros, formando una palma en forma de "T".
Mantén la base de la palma firme para abrir el punto de acupuntura Shénmén.

Nota: Con la practica prolongada, puedes entrecerrar los ojos para observar el interior del tridngulo
formado por las palmas levantadas; podras ver el gl u otras visiones.
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ACTIVIDAD MENTAL

Gira las yemas de los dedos hacia adelante, extendiéndolos hacia adelante: la intencion conecta con el
gl dentro del cuerpo y se extiende hacia el vacio en frente. Separa las manos, establece las palmas: la
intencion se separa sucesivamente desde el mefiique, el anular y el medio, mientras que el pulgar y el
indice aun permanecen juntos, formando un tridngulo; la intencion se concentra en observar los
cambios en el mecanismo del gi dentro del tridngulo. Después, el indice y el pulgar se separan
sucesivamente, y al separar el pulgar, parece haber una sensacion de succion y desgarro entre los dos
dedos.
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MOVIMIENTO 2

Imagina que tus brazos y palmas se extienden hasta el horizonte y alli empuja y amasa 3 veces. Al
empujar, mueve los brazos hacia adelante desde la base de la palma, con las palmas sobresaliendo
hacia afuera; al retraer, mueve los brazos desde los hombros, con los codos ligeramente caidos y las
palmas hacia adentro; imagina que recoges la energia desde el horizonte hacia tu interior. (Figura 2-
11) Luego, mantén las manos erguidas y empujando hacia afuera, imagina que tus brazos se
extienden hasta el horizonte y alli tira de la energia horizontalmente hacia la izquierda y la derecha
3 veces. Separa las manos aproximadamente 15° y luego juntalas hasta que los brazos estén
paralelos. (Figura 2-12)

EXPLICACION

Realiza el movimiento de empujar y amasar tres veces. Empujar y amasar consiste en dibujar
circulos con los hombros en un orden ascendente, hacia atras, descendente y hacia adelante,
manteniendo hombros, codos y mufiecas alineados: al recoger, las palmas de las manos se extienden
ligeramente hacia adelante primero, luego los hombros se elevan y se retraen, llevando los codos y
las mufiecas con ellos, los codos cuelgan ligeramente, las palmas estan hacia adentro y los dedos se
extienden naturalmente como si estuvieran agarrando algo. En este punto, las mufiecas no deben
estar mas bajas que los hombros y las palmas no deben estar méas bajas que las muriecas, sino
ligeramente inclinadas hacia arriba; al empujar, usa la fuerza interna para empujar directamente
desde el hombro hasta la mufieca, al mismo tiempo que la base de la palma impulsa el antebrazo
hacia adelante, asentando la mufieca y abriendo el punto de acupuntura lao gong (Demostracion de
asentar la murieca), las puntas de los dedos se inclinan hacia atras, las almohadillas de los dedos se
abultan hacia afuera y las palmas sobresalen hacia afuera mientras los hombros completan el
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movimiento hacia abajo y hacia adelante. Haz esto tres veces. Con la base de la palma apoyando
ligeramente, realiza el estiramiento del q1 de manera uniforme: abre hacia afuera, moviendo ambos
brazos hacia afuera 15° (aproximadamente la distancia de una palma de mano), luego cierra hasta
que estén a la misma anchura que los hombros. Al hacerlo, el movimiento debe ser lento y uniforme.

INSTRUCCIONES DETALLADAS

1. Elmovimiento de empujar y amasar no debe ser demasiado grande; es como amasar una
pelota elastica en el horizonte, pequefia y lenta, suave como una ola. A través del empuje y
amasado se guia el gl interno para que se libere hacia afuera y el gl externo para que se recoja
hacia adentro.

2. Al estirar el gl de manera uniforme, al principio de la practica, asegurate de que la apertura y
el cierre no excedan los 15° y que el movimiento no sea grande. Las palmas sobresalen hacia
afuera y las puntas de los dedos se inclinan hacia atras para permitir que el gi que se libera
fluya de nuevo en un ciclo. Con la practica, la apertura y el cierre no seran movimientos
directos; deberia haber un proceso en el que las palmas contengan, sobresalgan y vuelvan a
contener. Cada apertura y cierre consta de cuatro pequefios movimientos: en la mitad del
movimiento las palmas se abultan hacia afuera y al final vuelven a contenerse hacia adentro.
Este abultamiento y contencion deben dibujar un pequefio arco circular con la forma de un
"8" horizontal. La sensacion del gi en las manos es fuerte y el cuerpo también se expande y
contrae con los movimientos de sobresalir y contener, permitiendo que el gi interno del
cuerpo se libere hacia afuera y que el gl externo se recoja hacia adentro.

ACTIVIDAD MENTAL

Al mismo ancho de los hombros, empujar y amasar hacia adelante y hacia atras: al empujar, piensa
en el horizonte, imagina el vacio; al recoger, piensa en el interior de tu cuerpo. Abrir y cerrar para
atraer el qi: a través de abrir y cerrar para atraer el gi, condensar la energia del vacio.
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MOVIMIENTO 3

Mantén las manos erguidas y empujando hacia afuera, imagina que tus brazos se extienden hasta el
horizonte y alli se abren hacia ambos lados hasta estar al nivel de los hombros, y en el horizonte
empuja y amasa 3 veces. Al empujar, mueve los brazos hacia afuera desde la base de la palma, con
las palmas sobresaliendo hacia afuera; al retraer, mueve los brazos desde los hombros, con los codos
ligeramente caidos y las palmas hacia adentro; imagina que recoges la energia desde el horizonte
hacia tu interior. (Figura 2-13) Luego, mantén las manos erguidas y empujando hacia afuera, imagina
que tus brazos se extienden hasta el horizonte y alli tira de la energia hacia arriba y hacia abajo 3
veces. Tira hacia arriba aproximadamente 15° y luego hacia abajo hasta el nivel de los hombros.
(Figura 2-14)
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EXPLICACION

Extiende los brazos hacia afuera hasta el costado del cuerpo y empuja y frota: recoge, empuja,
recoge, empuja, recoge, empuja, luego tira del gl de pie: sube, baja, sube, baja, sube, baja.
(Demostracion) 1. Explicacion: Después de tres aperturas y cierres, extiende los brazos hacia afuera
con las palmas apoyadas y extiéndelos hasta que estén alineados con los costados del cuerpo
formando una linea recta, empujando y frotando hacia ambos lados. Este movimiento implica que
los hombros se muevan hacia arriba, hacia adentro, hacia abajo y hacia afuera, dibujando circulos
completos. Al recoger, los hombros se mueven hacia arriba y hacia adentro, dibujando medio circulo,
lo que lleva a que los codos se inclinen ligeramente hacia abajo, con las palmas hacia adentro y los
dedos juntos; al empujar, se inicia el movimiento desde la base de la palma, con la palma
sobresaliendo hacia afuera, las mufiecas asentadas, el punto Shénmén abierto, las puntas de los
dedos curvadas hacia atras y las almohadillas de los dedos extendidas hacia afuera, completando asi
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la mitad del circulo hacia abajo y hacia afuera con los hombros. Repite este movimiento de empujar
hacia afuera y recoger hacia adentro tres veces. Luego tira del gl verticalmente tres veces: usa el dedo
medio para guiar el movimiento, levantando los brazos unos 15° (aproximadamente la altura de una
palma) y luego bajandolos hasta que estén al nivel de los hombros. Haz esto tres veces.

NoTtA

La técnica del movimiento de empujar y frotar es la misma que cuando se hace frente al cuerpo, con
una pequena diferencia; presta especial atencion al recoger el gi. Los requisitos para tirar del gl
verticalmente son los mismos que para tirar del gi horizontalmente; al principio se requiere levantar
15° y luego bajar hasta que esté al nivel de los hombros; el movimiento es directo. Una vez que estés
familiarizado y sientas el i, también deberias hacer un pequefio arco circular con "recoger y
presionar”, utilizando la protuberancia de la palma para guiar la recoleccion y liberacion del gi.

ACTIVIDAD MENTAL

1. Extiende ambos brazos hacia los lados del cuerpo: Imagina que tus manos se extienden hacia
el horizonte.

2. Reune el gl a lo largo del horizonte hacia los lados de tu cuerpo, empujando y amasando,
tirando del gi (la intencion es la misma que antes).
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MOVIMIENTO 4

Relaja las murfiecas y gira las palmas hacia arriba; imagina que tus manos se extienden hasta el
horizonte y alli recogen la energia hasta justo por encima de la cabeza; con los brazos ligeramente
doblados y las mufiecas a la misma anchura de los hombros, las palmas ligeramente inclinadas hacia
la parte superior de la cabeza; permanece en esta posicion durante un ciclo de respiracion, luego
dirige la energia hacia la parte superior de la cabeza. (Figura 2-15) Baja las manos a lo largo del
frente del cuerpo hasta el ombligo. Une los dedos medios y presiona el ombligo. (Figura 2-16)

EXPLICACION

Relaja las mufiecas, con los dedos ligeramente inclinados hacia abajo, al mismo tiempo levanta los
brazos hacia arriba con el mefiique guiando y girando las palmas hacia arriba. Mientras elevas el g,
relaja los hombros y sube los brazos en un arco hasta que estén aproximadamente a la anchura de
los hombros por encima de la cabeza, con las palmas ligeramente concavas y alineadas con el punto
Bai hul en la coronilla. Detente por la duracion de una respiracion natural (tiempo), asegurandote de
que la respiracion sea natural. Relaja los hombros y baja los codos, guiando el gi desde la coronilla
hacia abajo, las manos continuan bajando por delante de la cara (nota: cuando las manos pasan por
la cara, los dedos deben estar inclinados hacia ella), hasta el pecho girando las palmas hacia adentro,
con las puntas de los dedos opuestas, como si se tocaran pero sin tocarse, y las palmas cerca pero sin
tocar el cuerpo, guiando el qi hacia abajo hasta el ombligo. Los dedos medios se tocan y presionan el
ombligo.

Nota

Cuando los dedos medios presionan el ombligo, se encuentran con el gi que ha sido guiado hacia
adentro desde la cabeza, y las personas sensibles pueden sentir un sonido especial como "sI", que es
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el punto central de la base del Zhinéng Qigdng. Establecer una base aqui es clave, anteriormente
conocido como "la base de la vida". Por lo tanto, debes prestar atencion y experimentar
cuidadosamente este "punto" durante la practica del gql. Una vez que encuentres este "punto", podras
sentir el vacio interior, que es un punto vacio en el centro. Este lugar también se llama misterioso
paso o punto central. Durante la practica, puedes usar tu intencion para guiar lentamente el gl y
experimentarlo, pero no debes perseguirlo intencionalmente; de lo contrario, incluso si sientes este
punto de conexion, el gi no sera puro. Si el gi se detiene aqui y no continta hacia abajo, entonces se
ha quedado atrapado.

ACTIVIDAD MENTAL
1. Relajar las mufiecas, girar las palmas y elevar el gi hacia arriba: Imagina que los cinco dedos
de tus manos son como cinco columnas de gi que se derrumban desde el horizonte del cielo.
Cuando estén a punto de estar horizontales, como si estuvieras sacando agua con un balde,
recoge el gi desde debajo del suelo. Luego, con las manos, eleva el gi a lo largo del firmamento
hacia arriba. Mientras elevas, el gl fluye continuamente hacia el interior de tu cuerpo.

2. Cuando tus manos lleguen por encima de tu cabeza, dirigelas hacia Bai hul: imagina que el gi
es como una gran columna que desciende del cielo, penetrando a través de la parte superior
de tu cabeza hacia el interior de tu cuerpo, pensando en hulyin y yong quan, con la intencion
de que el gi atraviese y conecte todo tu cuerpo.

3. Permanece en esta posicion durante una respiracion completa: la respiracion debe ser
profunda, suave, uniforme y larga. Con cada inhalacion y exhalacion, relaja tu mente y
cuerpo, permitiendo que el gi descienda y se recoja dentro de ti.

4. Relajar los hombros y bajar los codos para dirigir el gi hacia abajo: Continta recogiendo el gi
hacia el interior de tu cuerpo.

5. Guia hacia abajo: imagina que tus manos son como cinco ganchos que rascan hacia abajo
desde dentro de tu cuerpo, penetrando a través de la piel, los musculos y los huesos para
dirigir el gi hacia adentro.

6. Alllegar al ombligo, presiona con el dedo medio: piensa en ming mén y recoge el gi en el
dantian inferior.
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MOVIMIENTO 5

Con los dedos medios al nivel del ombligo, separa las manos hacia los lados y giralas hacia atras hasta
llegar al punto ming mén, presiona con los dedos medios y luego sigue bajando a lo largo del
meridiano de la vejiga hasta los pies. (Figura 2-17) Pasa las manos por el exterior de los pies hasta
llegar a las puntas de los dedos y coldcalas sobre la superficie de los pies (los dedos de las manos y los
pies en la misma direccion).

EXPLICACION

Luego, con los diez dedos, desliza a lo largo del cinturéon (Dai mai), manteniendo las puntas de los
dedos en contacto con la piel, hasta llegar al ming mén donde los dedos medios se encuentran y
presionan. Después, con las manos abiertas como si fueran bocas de tigre, guia hacia abajo a lo largo
de la parte posterior de las piernas, mientras te agachas, pasando por las nalgas hasta las piernas.
Mantén las manos abiertas, con los pulgares en el lado de las piernas y los otros cuatro dedos en la
parte posterior, guiando hacia abajo hasta el talon. Las puntas de los dedos se deslizan hacia adelante
alo largo del lado externo del pie, con las palmas hacia abajo, y coloca ambas manos sobre la
superficie del pie, con los dedos de las manos y los pies apuntando en la misma direccion. Ten en
cuenta que mientras guias hacia abajo con ambas manos, dobla las rodillas y la cintura, inclinando
todo el cuerpo hacia abajo hasta que los muslos estén casi en posicion de sentadilla, con las nalgas
ligeramente mas altas que el nivel del suelo, el pecho pegado a los muslos y la cabeza relajada y
ligeramente inclinada hacia abajo.

NoTtA
Al guiar hacia abajo, las manos se deslizan por el lado de las piernas, lo que permite atender todos los
meridianos de las piernas.

ACTIVIDAD MENTAL

1. Deslizar a lo largo del cinturon de la cintura hasta el punto ming mén y presionar: La
intencion lleva el gi en un movimiento circular dentro de la cintura siguiendo los dedos,
presionando el punto ming mén y enfocandose en el ombligo.

2. Desde las nalgas hasta la parte posterior de las piernas, guiar hacia abajo: La intencion lleva el
gl a penetrar en la médula 6sea de las piernas.
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MOVIMIENTO 6

Presiona y amasa hacia abajo 3 veces. Al presionar hacia abajo, dobla las rodillas hacia adelante,
desplazando el centro de gravedad del cuerpo hacia adelante sobre tus manos; imagina que la
energia de tus palmas entra en la tierra a través del centro de tus pies. Al levantarte, eleva las rodillas,
levanta ligeramente las caderas, desplaza el centro de gravedad del cuerpo hacia atras sobre tus pies,
manteniendo las manos quietas; recoge la intencion que has liberado de vuelta dentro de tu cuerpo.
(Figura 2-18) Luego, levanta ligeramente las manos y gira las palmas para que se enfrenten; imagina
que extraes la energia de la tierra y la sostienes en tus manos como si sostuvieras un globo. Después,
separa las manos y gira las palmas hacia el interior de las piernas, guia la energia a lo largo del
meridiano sanyinjiao hacia arriba hasta el ombligo (Figura 2-19), presiona con los dedos medios.
Luego separa las manos y vuelve a colocarlas a los lados del cuerpo, dejandolas caer naturalmente.
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2-17

EXPLICACION

Al presionar hacia abajo, las rodillas deben estar juntas y el peso se desplaza hacia adelante sobre las
manos, sin levantar los talones; al levantar hacia arriba, usa la cintura para mover los gluteos hacia
atrds y hacia arriba, desplazando el peso hacia los pies. Este movimiento, cuando se hace
correctamente, es muy elegante, como un pequefio bote meciéndose con el viento en el mar. Después
de tres veces, el cuerpo se eleva ligeramente para que el pecho se separe un poco de los muslos, al
mismo tiempo que las manos se alejan de la superficie de los pies. Las manos se mueven hacia afuera
lideradas por los mefiiques, girando hacia afuera; los dedos medios de las manos se colocan al lado
del dedo mefiique del pie y al mismo tiempo se juntan hacia arriba hasta la superficie del pie como si
sostuvieran una bola de qi, y el arco del pie se contrae. Luego, separa las manos y gira las palmas
hacia el interior de las piernas, guiando hacia arriba a lo largo del interior de las piernas (por el
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meridiano Sanyinjiao) (Nota: mientras guias hacia arriba, el cuerpo se endereza simultaneamente
hasta que las manos llegan al ombligo y el cuerpo esta completamente erguido). Los dedos medios se

tocan y presionan en el ombligo, separa las manos y vuelve a la posicion original.

INSTRUCCIONES

1.

2.

3.

El movimiento de presionar hacia abajo y levantar hacia arriba debe ser uniforme y lento; al
levantar, el peso se desplaza hacia atras y las palmas se cierran ligeramente, asi como el arco
del pie se retrae; al presionar hacia abajo, el arco del pie y las palmas se relajan.

A través del movimiento de presionar hacia abajo y levantar hacia arriba, se recoge el hun
yuan gi subterraneo dentro del cuerpo y luego se guia el gi hacia el dantian, combindndolo
con la penetracion previa en Bai hul para que el hun yuan qi del cielo y la tierra converjan en
el dantian.

Al presionar hacia abajo, no levantes los talones del suelo; si lo haces, 1a parte posterior de la
cabeza se sentira incomoda y el gl no sera estable.

ACTIVIDAD MENTAL

1.

2.

3.

4.

Coloca ambas manos sobre la superficie de los pies. Al presionar hacia abajo: imagina que tu
intencion penetra a través de las capas de la tierra hasta el vacio debajo.

Al levantar: piensa en tu cuerpo. Extrae la energia de la tierra, guidndola hacia arriba: la
intencion parte de las profundidades de la tierra, atrayendo la energia terrestre desde el
centro de los pies hacia arriba, siguiendo la linea central de los huesos de las piernas hacia
arriba.

Al llegar al punto del ombligo, presiona: recoge la energia terrestre guiada hacia arriba y
regrésala al dantidn inferior, donde la energia del ser humano y la energia primordial de la
naturaleza se comunican dentro del ombligo, fusiondndose en una sola entidad.

Finalmente, separa las manos y vuelve a la posicion original.

LA FUNCION DE LA PRIMERA SECCION

Esta seccion de la practica se centra principalmente en recoger la energia del vacio a ambos lados y

canalizarla hacia el interior del cuerpo, enfocandose especialmente en el dantian inferior, con el fin
de vigorizar las funciones vitales del organismo.\
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I1I. SECCION 2: ELEVAR EL QI POR EL FRENTE

La segunda seccion es basicamente la misma que la primera, solo que los movimientos siguen un
camino diferente. La primera secciéon comienza en la parte delantera del cuerpo, con la mano que va
al lado del cuerpo para sostener el Qi de la izquierda a la derecha y el vacio a la parte superior. La
segunda seccion comienza en el lado del cuerpo, con las manos yendo al frente del cuerpo para
sostener el Qi hacia arriba y a través de la parte superior.

PUNTOS DE ACUPUNTURA

* Yu zhén ((E#L): en la parte posterior de la cabeza, 2,5 cun directamente sobre la mitad de la
linea posterior del cabello, 1,3 cun lateralmente, plana sobre la depresion en el borde superior
de la eminencia exterior de la almohada.

* Yu zhéngu (E#c#): en la parte posterior de yintang, en el hueso alto detras de la cabeza.
« Shénzhu (&4%): La depresion entre la tercera y cuarta vertebra toracica.

« Revision: Bdi hui, yintang, ming mén.

DESCRIPCION DEL MOVIMIENTO Y ACTIVIDAD MENTAL

MovIMIENTO 1

Levanta ambos brazos desde los lados del cuerpo con las palmas hacia abajo, formando una linea
recta. (Figura 2-20) Mantén las palmas hacia afuera como si estuvieras sosteniendo algo; imagina que
tus brazos se extienden hasta el horizonte; a lo largo del horizonte, empuja y frota hacia ambos lados
3 veces. Al empujar, usa la base de la palma para llevar el brazo hacia afuera, con la palma
sobresaliendo; al recoger, mueve los hombros y deja caer ligeramente los codos, con las palmas hacia
adentro; imagina que recoges la energia desde el horizonte hacia tu cuerpo. (Ver Figura 2-13) Luego,
con las palmas hacia afuera, imagina que tus brazos se extienden hasta el horizonte y realiza un
movimiento horizontal de atraccion de energia 3 veces. Tira hacia adelante aproximadamente 15°y
luego hacia atras hasta formar una linea recta con ambos brazos. (Figura 2-21, Figura 2-22)

EXPLICACION

Relaja los brazos, con los hombros como eje, los hombros llevan los codos, los codos llevan las
mufiecas, las mufiecas llevan las palmas y los dedos. Levanta las palmas hacia arriba en posicion
horizontal al lado del cuerpo, con el dedo medio liderando el movimiento. Coloca las palmas rectas y
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empuja y amasa tres veces (como se explicd anteriormente), abre y cierra tres veces (como se explico
anteriormente).

ACTIVIDAD MENTAL

1. Elevacion lateral de las palmas de los brazos: Imagina que tus brazos se elevan lentamente
desde un vacio infinitamente profundo bajo tierra, arrastrando consigo la energia de la tierra,
extendiéndose hasta los confines infinitos del cielo a ambos lados.

2. Posicion de las palmas erguidas: el dedo medio lleva las palmas hacia arriba, recogiendo la
energia de la tierra que has levantado hacia el interior de tu cuerpo. Empujar y amasar,
estirar la energia de manera uniforme (la intencion es la misma que antes)

2-22
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MOoOVIMIENTO 2

Con las palmas hacia afuera, imagina que tus brazos se extienden hasta el horizonte y junta tus
manos frente a ti a la altura de los hombros, a lo largo del horizonte frota y empuja 3 veces. Al
empujar, usa la base de la palma para llevar el brazo hacia adelante, con la palma sobresaliendo; al
recoger, mueve los hombros y deja caer ligeramente los codos, con las palmas hacia adentro; imagina
que recoges la energia desde el horizonte hacia tu cuerpo. Luego, con las palmas hacia afuera,
imagina que tus brazos se extienden hasta el horizonte y realiza un movimiento vertical de atraccion
de energia 3 veces. Tira hacia arriba aproximadamente 15° y luego hacia abajo hasta que estén al
nivel de los hombros. (Figura 2-23)

EXPLICACION

Con las palmas rectas y extendidas hacia afuera, junta los brazos delante del cuerpo a la misma
anchura de los hombros y empuja y amasa tres veces (como se explicd anteriormente), estira el "qi"
verticalmente tres veces (como se explico anteriormente).

ACTIVIDAD MENTAL
1. Cierre de los brazos frente al cuerpo: Imagina que tus manos se adhieren a la energia del
cielo, y con los hombros llevando los codos y brazos hacia adentro, recoge toda la energia
circundante hacia tu cuerpo. Empujar y amasar, estirar la energia verticalmente (la intencion
es la misma que antes).

2. Relajar las mufiecas, girar las palmas y elevar la energia: Imagina que tus brazos elevan la
energia a lo largo del firmamento hacia arriba, llenando tu cuerpo con ella mientras
asciendes. Al llegar justo por encima de la cabeza, detente durante una respiracion (la
intencion es la misma que antes). Relajar los hombros, bajar los codos y recoger la energia en
caida (la intencion es la misma que antes).
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MovVIMIENTO 3

Relaja las mufiecas y gira las palmas, imagina que recoges energia a lo largo del horizonte hasta justo
por encima de tu cabeza; dobla ligeramente los brazos, manteniendo las mufiecas a la anchura de los
hombros y las palmas ligeramente incluidas hacia la parte superior de la cabeza; permanece en esta
posicion durante una respiracion; luego dirige la energia hacia la parte superior de la cabeza y baja
las manos hasta el punto Yintang.

EXPLICACION

Relaja las mufiecas, voltea las palmas hacia abajo y al mismo tiempo, con el dedo menique liderando
el movimiento, gira para que las palmas queden diagonalmente enfrentadas, con la base del pulgar
hacia arriba y las palmas ligeramente concavas, con el dedo mefiique ligeramente doblado hacia
adentro. Sostén el "ql" ascendente hasta por encima de la cabeza, con los brazos formando un arco y
las murniecas a la misma anchura de los hombros. Permanece alli guiando el "qi" durante la duracion
de una respiracion. Relaja los hombros y baja los codos, guiando el "qi" hacia abajo hasta la parte
superior de la cabeza (Bai hul), deslizando las manos hacia adelante.

ACTIVIDAD MENTAL

1. Hasta el punto Yintdng para presionar: Absorbe la energia del vacio hacia el campo superior,
imaginando el hueso occipital.

2. El dedo medio se desliza a lo largo de las cejas y se abre hasta llegar al punto del hueso
occipital para presionar: Imagina que tus manos giran alrededor del centro de tu cerebro
hasta llegar al punto del hueso occipital para presionar, con la intencidon de penetrar hacia
adentro, pensando en el Yintang.

64



Capitulo 2: #5074 péng qi guan ding fa E1 Método de Elevar el Qi y Penetrar a través de la Cabeza

MOVIMIENTO 4

Gira las palmas hacia adentro y presiona con los dedos medios. (Figura 2-24) Separa las manos a lo
largo de las cejas hacia ambos lados y luego hacia atras hasta debajo del hueso occipital, presionando
con los dedos medios. Despueés, lleva las manos a lo largo del cuello hacia la espalda y presiona con
los dedos medios en el tercer vértebra toracica. (Figura 2-25) Luego rodea los hombros y regresa al
frente del cuerpo, con las palmas pegadas al cuerpo, desde debajo de las axilas hacia atras, lleva las
manos lo mas alto posible detras de la espalda. (Figura 2-26) Las manos descienden a lo largo del
meridiano de la vesicula biliar y del meridiano de la vejiga hasta el punto ming mén, presionando
con los dedos medios. (Figura 2-27) Luego separa los dedos medios a lo largo del cinturdn y regresa al
ombligo, presionando con los dedos medios.
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EXPLICACION

Lleva tus manos al Yintang y presiona con el dedo medio, separa a lo largo de las cejas hacia ambos
lados, pasa por la punta de las orejas hasta debajo del hueso occipital y presiona (conexion), luego
ambas manos guian hacia abajo a lo largo del cuello hasta debajo de la tercera vértebra toracica
(presion), en este momento los codos apuntan hacia arriba al cielo, las manos detras de la espalda
con los dedos medios conectados presionan (las manos se superponen parcialmente, la cabeza recta
en el centro, la espalda relajada). Luego, ambas manos rodean los hombros, la boca del tigre se abre,
los dedos dos, tres, cuatro y cinco arrastran al pulgar, cuando el pulgar es arrastrado hasta el hombro,
los codos se abren hacia afuera al lado del cuerpo, luego, arrastrando el pulgar desde debajo de la
axila hacia atras hasta la parte posterior del cuerpo, los dedos medios conectados se esfuerzan hacia
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arriba, las palmas hacia adentro, luego ambas manos guian hacia abajo hasta el ming mén, los dedos
medios conectados presionan. A continuacion, ambas manos separan a lo largo del Dai mai hasta el

ombligo y presionan.

INSTRUCCIONES

1. A medida que las manos descienden llevando el gi hacia la frente, usa el dedo medio para

presionar el Yintang (ligeramente debajo de la pendiente entre las dos cejas) donde el gi entra
aqui y la intencion guia el gi profundamente para chocar verticalmente con el gi que penetra
en el Bai hui; aquellos sensibles pueden sentir una sensacion de "hua" en movimiento. Este es
un punto central superior en Zhinéng Qigong, un punto clave importante dentro de la cabeza
en las practicas tradicionales conocido como “hun yudn shén shi”.

Cuando las manos se elevan por detras del cuerpo para recibir el qi, el objetivo es capturar el
qly guiarlo hacia el ming mén.

ACTIVIDAD MENTAL
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1. Las manos guian hacia abajo a lo largo del cuello hasta el punto en la columna: La intencién

penetra dentro del cuerpo, guiando la energia hacia abajo hasta concentrarla en el punto de la
columna y penetrarla hacia adentro con la intencion.

Las manos rodean los hombros y pasan por debajo de las axilas hasta llegar a la espalda: La
intencion atrapa la energia que has guiado hacia abajo.

Hasta el punto ming mén para presionar: Continua recogiendo la energia hacia el campo
inferior.

Las manos se desplazan a lo largo del cinturon hacia adelante hasta el ombligo para
presionar: La intencion es que los dedos giren desde lo profundo del dantidn hasta el ombligo
para afnadir energia, pensando en el ming mén.
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MOVIMIENTO 5

Las manos descienden a lo largo del meridiano de los tres Yin del pie (lado interno de la pierna) hasta
los pies, acariciando por el interior del pie hasta la punta de los dedos. (Figura 2-28) Coloca las manos
sobre la superficie de los pies y masajea 3 veces. Al presionar hacia abajo, dobla las rodillas hacia
adelante y desplaza el peso del cuerpo hacia adelante sobre tus manos; imagina que la energia de tus
palmas entra en la tierra a través del centro de tus pies. Al levantarte, eleva las rodillas y levanta
ligeramente las caderas, desplazando el peso del cuerpo hacia atras sobre tus pies, manteniendo las
manos quietas; recoge la intencion que has enviado fuera de tu cuerpo. Luego, levanta ligeramente
las manos y gira las palmas para que se enfrenten; imagina que extraes la energia de la tierra y la
sostienes en tus manos como si sostuvieras un globo. Después, lleva cada mano a lo largo del lado
exterior del pie hasta el talon, gira las palmas hacia adentro y sube a lo largo del meridiano de la
vejiga hasta el punto ming mén, presionando con los dedos medios conectados. (Figura 2-29) Separa
las manos a lo largo del cinturdn y regresa al ombligo, presionando con los dedos medios. Separa las
manos para volver a los lados del cuerpo y déjalas caer naturalmente.

2-28

EXPLICACION

Las manos se mueven como si tocaran pero sin tocar realmente el cuerpo, guiando la energia hacia
abajo por el interior de las piernas. Al mismo tiempo, dobla las rodillas y la cintura, bajando
lentamente en cuclillas. Coloca las manos sobre la superficie de los pies con los muslos ligeramente
elevados por encima de la posicion horizontal y el pecho pegado a los muslos. Los dedos de las
manos y los pies deben apuntar en la misma direccion. Presiona hacia abajo y levanta hacia arriba
(como se menciono6 anteriormente). Luego extrae la energia del centro de la tierra (como se menciono
anteriormente), guia la energia hacia arriba a lo largo de la parte trasera de las piernas hasta llegar al
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ming mén y presiona con el dedo medio. Al mismo tiempo, endereza tu cuerpo hacia arriba; cuando
tus manos lleguen al ming mén, tu cuerpo deberia estar completamente erguido. Luego, separa las
manos a lo largo del Dai mai hacia adelante hasta llegar al ombligo y presiona con el dedo medio.
Después, separa las manos y vuelve a la posicion original al lado del cuerpo, dejandolas colgar
naturalmente.

ACTIVIDAD MENTAL
Guiar hacia abajo... regresando al ombligo (la intencion es la misma que antes).

LA FUNCION DE LA SEGUNDA SECCION

Esta seccion se centra principalmente en recoger la energia del vacio delante y detras, y canalizarla
hacia el interior del cuerpo, enfocandose principalmente en el dantian superior, pero también
atendiendo al dantian inferior.
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IV. SECCION 3: ELEVAR EL QI POR LAS DIAGONALES

A través de la primera y segunda seccion, principalmente se ha recogido la energia de las cuatro
direcciones: delante, detrds, izquierda y derecha, enfocandose en conectar los dos campos de energia
superior e inferior. La tercera seccion se centra principalmente en recoger la energia de las cuatro
esquinas, con un enfoque especial en conectar el dantidn medio, asegurando que el dantian medio
esté lleno de energia.

PUNTOS DE ACUPUNTURA

« 7Zhong kui (H#4): La parte central del nudillo medio del dedo medio en la cara interna de la
palma de la mano.

* Q1 hu (): En la parte superior del térax, en el borde inferior del punto medio de la
clavicula, a 4 cun de la linea media anterior.

* Revision: shén mén, shan zhong, 140 gong.

DESCRIPCION DEL MOVIMIENTO Y ACTIVIDAD MENTAL

ELEVAR EL QI

Coloca tus manos como si estuvieras sosteniendo algo, con las palmas hacia arriba y los brazos
levantados a 45° hacia el frente (ver imagen 2-30). Imagina que estas recogiendo “qi” del horizonte
hasta justo por encima de tu cabeza; las palmas de las manos ligeramente concavas, apuntando hacia
la parte superior de la cabeza, permanece en esta posicion durante el tiempo de una respiracion, y
luego dirige el “ql” hacia la parte superior de la cabeza (ver imagen 2-15). Luego, baja las manos a lo
largo de los lados de las orejas hasta el frente de los hombros, gira las palmas hacia adelante y
quédate de pie con las manos frente a los hombros (ver imagenes 2-31 y 2-32).

EXPLICACION

Las manos como si sostuvieran algo, con los huecos de las manos hacia arriba, las palmas
ligeramente hacia adentro, los mefiiques ligeramente doblados hacia adentro, los brazos forman un
angulo de 45° con el cuerpo al elevar la energia hacia adelante, el hombro lleva al codo, el codo lleva
a la muneca, la mufieca lleva a las manos y dedos, a medida que las manos se elevan hasta quedar a
la altura de los hombros, en este punto, la distancia entre ambas manos es la mayor. Contintan
elevandose las manos y la distancia entre ellas se reduce gradualmente, hasta por encima de la
cabeza, las mufiecas a la misma anchura que los hombros, las palmas ligeramente hacia adentro,
enfocando el punto Bdi hul en la parte superior de la cabeza, deteniéndose durante el tiempo de una
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respiracion natural, y luego guiando la energia hacia la parte superior de la cabeza. Relajando los
hombros y dejando caer los codos y las manos hacia abajo al lado de las orejas, girando las palmas
hacia adelante mientras descienden hasta quedar frente a los hombros, palmas hacia adelante,
puntas de los codos hacia abajo, los brazos superiores pegados a las costillas, las puntas de los dedos
ligeramente mads altas que los hombros, y el dorso de las manos naturalmente frente a las cavidades
de los hombros.

Nota

Este movimiento consiste en elevar la energia desde las cuatro esquinas, y la trayectoria de las manos
forma un gran arco. La caracteristica distintiva es que en los extremos superior e inferior del arco, la
distancia entre las manos es minima, y cuando estan al nivel de los hombros, la distancia entre ellas
es maxima. Al “sostener la energia”, presta atencion a relajar los brazos y utiliza el hombro para
llevar al codo y luego a la murieca al elevar.

ACTIVIDAD MENTAL
1. Ambas manos levantan el qi desde el frente lateral hacia arriba: Imagina que tus brazos
arrastran el hun yuan qi del vacio subterraneo a lo largo del firmamento hacia arriba.

2. Alllegar por encima de la cabeza, detente durante la duracion de una respiracion: Recoge el gi
del cielo y hazlo penetrar por la parte superior de la cabeza, siguiendo la respiracion y con la
intencion de recogerlo internamente, el gi fluye continuamente hacia el interior del cuerpo.

3. Relaja los hombros, baja los codos y reune el gi en descenso: La intencion continta
recogiendo el gl hacia el interior del cuerpo, piensa en el huiyin y en el yong quan,
permitiendo que el gl penetre y atraviese todo el cuerpo.

2-30
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REGRESAR EL QI

MOVIMIENTO 1

Empuja la palma derecha hacia adelante con la mufieca relajada, el brazo casi recto pero no
completamente; relaja la mufieca, deja que el mefiique guie la rotacién de la palma hacia la
izquierda, ligeramente concava (ver imagen 2-33). Dibuja un arco hacia la izquierda recogiendo “qi”,
y alrededor de los 90°, pellizca con el pulgar en el punto Zhong kui (ver imagen 2-34); los otros cuatro
dedos se juntan suavemente y continuan recogiendo “qi” hacia la izquierda hasta detras del cuerpo,
aproximadamente 180°, y luego regresa al frente del pecho izquierdo, con el dedo medio apuntando
al punto Q1 hu en el lado izquierdo para dirigir el “qi” (ver imagen 2-35).

2

A
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EXPLICACION

Extiende tu mano derecha hacia adelante con la mufieca sentada, mientras empujas hacia adelante,
levanta la palma con la palma hacia afuera y las puntas de los dedos curvadas hacia atras, formando
un angulo recto con el antebrazo, hasta que el brazo parezca recto pero no lo esté, entonces

1. relaja la mufieca y voltea la mano hacia abajo;

2. con el mefiique lleva a girar la palma hacia la izquierda, los cinco dedos se extienden
naturalmente y la palma esta ligeramente concava;

3. mueve el brazo con la cintura durante la rotacion del cuerpo, la cintura lleva al hombro, el
hombro lleva al codo, el codo lleva a la mufieca, y la mutieca lleva a los dedos de la mano,
recogiendo el Qi hacia la izquierda.

Ten en cuenta que los movimientos (1), (2) y (3) se realizan al mismo tiempo. Cuando el brazo gire 90°
y el cuerpo esté frente al lado izquierdo, el pulgar pellizca en el centro del segundo segmento del
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dedo medio (Zhong kui), los otros cuatro dedos se juntan suavemente y luego recogen el Qi hacia
atras hasta aproximadamente 180° alrededor del hombro, el hombro también gira hasta que la mano
rodea hasta el punto de Qi frente al pecho, el cuerpo se gira justo para estar de frente, el dedo medio
presiona el punto de Qi, penetrando el Qi hacia adentro.

MOVIMIENTO 2
Empuja la palma izquierda hacia adelante con la mufieca relajada, repitiendo el movimiento de la
mano derecha pero en direccion opuesta.

Después de recoger el “gl”, cruza los antebrazos frente al pecho en forma de cruz, con los brazos
superiores formando un angulo de 45° con el cuerpo (ver imagen 2-36). Respira naturalmente tres
veces. Al inhalar, presiona con el dedo medio en el punto Qi hu, y al exhalar, relajate ligeramente.
Luego, suelta las manos y empuja los brazos hacia adelante, girando las mufiecas y formando una
posicion de manos como una flor de loto, juntando las palmas frente al pecho (ver imagenes 2-37 a 2-

39).
B 1
-
2-36 5.
EXPLICACION

La mano izquierda recoge el Qi hacia la derecha y presiona el punto de Qi del lado derecho,
siguiendo un camino opuesto pero con los mismos principios. En este momento, ambos antebrazos
estan cruzados en forma de X frente al pecho, el interior de la mufieca izquierda toca el exterior de la
mufeca derecha, los brazos superiores forman un angulo de 45° con el cuerpo, respira naturalmente,
inhala mientras presionas con el dedo medio en el punto de Qi, exhala mientras relajas ligeramente
los dedos que presionan pero sin separarlos del cuerpo. Después de respirar tres veces, suelta las
manos de la postura de pellizco, mantén los brazos superiores en un angulo de 45° con el cuerpo sin
moverlos, extiende las palmas naturalmente, mantén las mufiecas juntas sin moverlas, los antebrazos
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empujan las mufiecas hacia adelante hasta que formen un angulo de 90° con los brazos superiores,
mantén las mufiecas juntas sin moverlas, voltea las palmas hacia arriba, los dedos indices de cada
mano llevan a girar cada mano hacia su lado respectivo hasta formar 180° cuando ambas palmas se
unen en una posicion de oracion (los principios y efectos del movimiento son como se describid
anteriormente), preparandose para cerrar la practica.

NotA

El movimiento de doblar el codo alrededor del hombro implica girar la parte superior del cuerpo con
la cintura como eje hacia el lado del cuerpo. Mientras pellizcas Zhong kui con tu mano y continuas
moviéndola hacia atras, cuando la cintura se gira para estar de frente, tu mano sigue naturalmente
alrededor del hombro tocando hacia atras y presionando el punto de Qi. No debes realizar este
movimiento como una serie de acciones mecanicas separadas. Deberia ser como un latigo donde
cuando el mango regresa, la punta sigue completando su movimiento lanzado y recogido; el punto
activo esta en la cintura y los hombros deben estar relajados para que la cintura, los hombros, los
codos y las mufiecas actuen como uno solo.

ACTIVIDAD MENTAL
1. Gira las palmas hacia adelante, empuja con la mano derecha hacia adelante y retune el gi
hacia la izquierda: Imagina empujar hasta el fin del cielo, reuniendo el hun yuan qi del vacio
a la izquierda mientras tu cuerpo gira hacia el lado.

2. Pizca Zhong kul: La mente y el espiritu se unen, recogiendo el qi hacia el interior del cuerpo.

3. Continua recogiendo el gi del vacio detras de ti hacia adentro, presionando y tocando los
puntos de entrada del gl (puntos de entrada del gi: las puertas por donde entra y sale el qi):
Imagina que el dantian esta lleno de qi, y la mano izquierda sigue la misma intencion que la
derecha.

4. Gira las palmas como si giraras una flor de loto para formar las manos en posicion de oracion:
Imagina que las puntas de los dedos giran a lo largo del horizonte, reuniendo todo el hun
yuan gi del vacio cosmico hacia el interior del cuerpo, y junta las manos frente al pecho.
Espiritu, gl y shén se unen como uno solo, adoptando la postura final de recepcion.

LA FUNCION DE LA TERCERA SECCION

1. El punto dificil de la tercera seccion es utilizar la cintura para mover los brazos en un
movimiento de rotacion del cuerpo; espero que practiques mucho después de clase.
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2. El propdésito de retornar el gi es reunir la energia de todas las direcciones, por lo tanto, al
realizar este movimiento debes tener la intencidn de recoger el qi.

3. Enla tercera seccion hay un movimiento que consiste en pellizcar Zhong kui con el pulgar.
Desde el punto de vista de los meridianos, el pulgar corresponde al meridiano del pulmon y el
dedo medio al meridiano del pericardio. El pulmoén gobierna el gi y el corazon gobierna la
sangre; pellizcar estos puntos puede hacer que el gi y la sangre se unan. En cuanto a los
organos internos, la parte carnosa del pulgar pertenece al bazo y la seccion media del dedo
medio al pericardio. El bazo gobierna la intencion y el pericardio gobierna el espiritu;
pellizcar estos puntos puede hacer que el espiritu y la intencion se unan, estabilizando el
espiritu del corazén, ayudando a retornar el gi y permitiendo que la energia vital ascienda.
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V. EL. CIERRE

Los movimientos de cierre y de inicio son complementarios entre si, con el objetivo de recoger la
energia hun yuangi de la naturaleza y el campo energético alrededor del cuerpo para reintegrarlos
en el interior del cuerpo.

PUNTOS DE ACUPUNTURA

Revision: Bai hul, yintdng, da bao, ming mén.

DESCRIPCION DEL MOVIMIENTO Y ACTIVIDAD MENTAL

MovVIMIENTO 1

Junta las manos y elévalas por encima de la cabeza, estirando hacia arriba; imagina que las estas
levantando hacia el cielo. (Imagen 2-38) Separa las manos, gira las palmas hacia adelante, y deja caer
los brazos por los lados hasta que estén al nivel de los hombros, girando gradualmente las palmas
hacia arriba y acercandolas por delante del cuerpo a lo largo del horizonte hasta que estén a la
misma anchura que los hombros. (Imagen 2-39) Con las palmas y brazos ligeramente hacia adentro,
los dedos medios apuntan hacia atras hacia el punto de acupuntura Yintang.

EXPLICACION

Junta las manos en posicion de oracion y levantalas sobre tu cabeza, estira hacia arriba, separa
lentamente las manos, gira las palmas hacia adelante, baja los brazos por los lados hasta que estén al
nivel de los hombros, gradualmente gira las palmas hacia arriba, cierra los brazos frente a ti a la
altura y ancho de los hombros, retrae ligeramente los brazos y las palmas, con las puntas de los dedos
medios ligeramente curvadas hacia arriba, y refleja hacia el Yintang.

Nota

La posicion final de juntar las manos proviene de elevar la energia desde el dantidn medio a lo largo
de la linea central del cuerpo hasta el dantidn superior y luego sobre la cabeza. Debes estirar tanto
como sea posible para facilitar el ascenso de la energia de Shaoyang y Qingyang por los lados.
Reflejar hacia el Yintang es principalmente para dirigir la energia hacia el dantidn superior.

ACTIVIDAD MENTAL

1. Levanta las palmas juntas sobre la cabeza: Imagina que tus manos en posicion de oracion se
elevan desde el dantian medio, subiendo la energia hasta el dantidn superior y luego por
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encima de la cabeza, tirando suavemente hacia arriba para elevar la energia de los
meridianos Shaoyang y Qingyang de ambos lados. Tus manos parecen tocar el cielo.

2. Gira las palmas hacia adelante y baja los brazos lateralmente: Imagina que tus brazos caen a
lo largo del firmamento, como si estuvieras dividiendo el cielo.

3. Gira las palmas hacia arriba y cierra los brazos frente al cuerpo: Imagina que tus brazos
recogen la energia a lo largo del horizonte hacia el frente de tu cuerpo.

4. Refleja la energia hacia el Yintang: Recoge la energia en el campo superior, imaginando el
hueso de jade.

MovIMIENTO 2

Luego, retrae los codos y dirige las puntas de las manos hacia el sexto y séptimo espacio intercostal
en los lados del cuerpo, con las puntas de los dedos medios apuntando hacia el punto da bao para
canalizar el qi; extiende hacia atras y despliega hacia los lados. Cuando los brazos lleguen a los lados,
gira las mufiecas para que las palmas se enfrenten y luego juntalas frente al cuerpo. (Imagen 2-40)
Superpone las manos (el hombre con la izquierda por dentro, la mujer al contrario) y coldcalas sobre
el ombligo para un breve periodo de reposo. (Imagen 2-41) Separa las manos y devuélvelas
lentamente a los lados del cuerpo, abriendo poco a poco los 0jos.

EXPLICACION

Baja los codos y retrae los brazos, llevando gradualmente las manos debajo de las axilas, con el dedo
medio tocando el punto da bao, extiende las manos hacia atras, cuando los brazos estén
completamente extendidos y las palmas estén hacia arriba a la misma altura que el ming mén, luego
extiéndelos hacia ambos lados hasta que lleguen al costado del cuerpo. Durante el proceso de cerrar
los brazos hacia adelante, el dedo mefiique guia el giro de las palmas hacia adelante, cierra los brazos
frente al cuerpo, recoge el gi hacia el dantian y luego coloca gradualmente una mano sobre la otra en
el dantian (para los hombres, la mano izquierda sobre el dantian y la derecha por fuera; para las
mujeres al revés), reposa en silencio por un momento, aproximadamente 2-3 minutos, separa las
manos y vuelve al costado del cuerpo, abre los ojos lentamente.

INSTRUCCIONES

Relaja los hombros, baja los codos y retrae hacia atras, tocando el punto da bao. Para los
principiantes, basta con tocar con el dedo medio una vez; para los mas experimentados, en este
punto usa el dedo medio para dibujar un pequefio circulo en direcciones frontal, superior, trasera e
inferior, y luego toca de nuevo para enviar el gi al dantian medio.
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ACTIVIDAD MENTAL
1. Relaja los hombros, baja los codos y tira hacia atras: Con las palmas hacia arriba como si
sostuvieras algo, la energia entre los brazos se conecta como una sola entidad.

2. Continua recogiendo hacia atras hasta el punto Da bao para presionar: Envia la energia
recogida al campo medio.

3. Extiende las manos hacia atras y hacia afuera: Con las palmas sosteniendo la energia,
extiéndelas hacia el vacio detras de ti, abriéndolas a lo largo del horizonte.

4. Gira las palmas hacia los lados del cuerpo y recoge, superponiendo las manos sobre el
ombligo: Imagina que recoges la energia a lo largo del horizonte hacia el ombligo, trayendo de
vuelta al cuerpo tanto la energia hun yuangi de la naturaleza como el campo de energia
formado alrededor del cuerpo durante la practica. El movimiento de recogida tiene el efecto
de ordenar todo el cuerpo, por lo tanto, mantén una concentracion especial al llegar a este
punto final.

2-38 2-39 2-40 2-41

LA FUNCION DEL CIERRE

1. Recoger la “hun yuan qi” de la naturaleza y el campo de gi formado alrededor del cuerpo
durante la practica, para reintegrarlo una vez mas en el cuerpo.

2. El movimiento de recogida es el movimiento opuesto al de inicio, y también es un proceso de
conectar el gl a través de los tres dantian.
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3. A través de recoger y nutrir el qi, se transforma el gl para que se convierta en nuestro propio
gl y pueda ser utilizado por nosotros, 1o que tiene el efecto de regular todo el mecanismo del
gl en el cuerpo. Por lo tanto, se debe prestar especial atencion al movimiento de recogida.
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VI. RESUMEN

1. Hasta aqui, hemos completado el aprendizaje de los movimientos del "Péng gl guan ding fa". A
través de la primera y segunda seccion, hemos elevado la energia de las cuatro direcciones
principales (es decir, los cuatro gi rectos) y la hemos canalizado dentro del cuerpo. La tercera
seccion se centra principalmente en elevar la energia de las cuatro esquinas (también
conocida como la energia de los cuatro rincones) y canalizarla dentro del cuerpo. Mediante la
penetracion del gi hacia la cima, recogemos la energia celestial; con las manos sobre los pies y
presionando y levantando, recogemos la energia terrestre. En resumen, a través del "Péng qi
guan ding fa" se puede decir que hemos recogido la energia de todas direcciones, del cielo y la
tierra, dentro de nuestro cuerpo.

2. La primera seccion - elevar y sostener el gi lateralmente se enfoca principalmente en penetrar
el dantian inferior; la segunda seccion - elevar y sostener el gi frontalmente se enfoca
principalmente en penetrar el dantian superior; también atiende al dantian inferior; la tercera
seccion - elevar y sostener el gi desde el frente lateralmente se enfoca principalmente en
penetrar el dantian medio. De esta manera, a través de los tres métodos de penetracion del qi,
hemos penetrado los tres dantian (superior, medio e inferior). A través de los movimientos de
inicio y cierre, hemos repetido la penetracion de los tres dantidn. Con una preparacion inicial
y un cierre final en la practica, aseguramos que la energia fluya abundantemente y sin
obstrucciones en todas las partes del cuerpo.

3. Después de practicar el "Péng gl guan ding fa", no solo aumentara la cantidad de hun yuan qi
en el cuerpo, sino que también mejorara su calidad. Aquellos con enfermedades podran
curarse, y aquellos sin enfermedades veran un aumento en su vitalidad, ademads de agudizar
su inteligencia y sabiduria. Practicar el "Péng gi guan ding fa" de manera general puede tener
un efecto en el equilibrio general del cuerpo. Si deseas tener un efecto mas rapido y mejor en
una parte especifica del cuerpo, también puedes adoptar el método de penetrar el gi en areas
especificas. Dirige el gi hacia donde sea necesario; por ejemplo, puedes canalizarlo hacia una
zona enferma o hacia una parte del cuerpo cuya funcion desees fortalecer, como es el caso de
métodos para mejorar la inteligencia, clarificar la vision o curar enfermedades mediante la
canalizacion del gi.

4. Para practicar bien el "Péng gi guan ding fa", por un lado debes realizar correctamente los
movimientos de la practica; por otro lado, debes utilizar adecuadamente tu intencion:
aumenta la importancia que le das al "Péng qi guan ding fa"; profundiza tu comprension de
los métodos de practica con hun yuan externo; y asegurate de utilizar bien tu intencion
durante la practica.
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5. Al practicar el "Péng gi guan ding fa", presta atencion a los siguientes tres puntos: los
movimientos deben ser redondos; el cuerpo debe ser flexible; y las intenciones deben ser
amplias y distantes.
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SECCION 3. COMO PRACTICAR PENG QI GUAN DING FA
CORRECTAMENTE

El método “Péng gl guan ding fa” parece muy simple, pero contiene muchos métodos y secretos
maravillosos de las practicas tradicionales. Si se practica correctamente, se puede avanzar
directamente a un nivel avanzado. Incluso si se practica de manera convencional, se puede lograr
rapidamente los efectos de entrenamiento mencionados en la segunda seccion. A continuacion,
explicaremos los puntos clave para practicar correctamente el método “Péng qi guan ding fa” desde
dos aspectos: el uso de la conciencia y los movimientos de entrenamiento.

I. USO CORRECTO DE LA CONCIENCIA

Hay tres elementos para dar pleno efecto al uso de la conciencia, uno es aumentar la importancia
concedida a Péng Q1 Guan Ding Fa y entender su valor, dos es profundizar en la comprension de la
practica del Qi externo, y tres es utilizar la conciencia correctamente en conjunto con la practica.

1. AUMENTAR LA IMPORTANCIA CONCEDIDA A PENG QI GUAN DING
FA Y ENTENDER SU VALOR

1) HAY CONTENIDOS DE ALTO NIVEL EN LOS EJERCICIOS.

Péng Q1 Guan Ding Fa no so6lo reune los puntos fuertes de los métodos tradicionales de gigong para
recoger y transmitir el qi, sino que también los ejercicios son delicados, reflexivos y completos. Este
ejercicio se enfoca en las doce partes de la piel (una parte de la teoria de los meridianos), porque ya
sea i sano o gi enfermo, el ingreso al cuerpo humano desde el exterior comienza desde la parte de la
piel y luego ingresa por sun luo (vasos) — luo mai (colaterales) — jingmai (meridianos principales) —
zangfu (visceras). La guia de todo el cuerpo y la penetracion del gi en este método de gongfu es para
penetrar el gi positivo en el cuerpo. Ademas, este ejercicio también contiene los ejercicios secretos de
los nueve palacios y las trece puertas (L= =7 /Jiugong shisan mén), un método de practica
especial en los ejercicios tradicionales. Hay tres tipos de nueve palacios y trece puertas: los nueve
palacios y trece compuertas de la cabeza (también hay dieciséis puertas), los nueve palacios y trece
compuertas de todo el cuerpo, y los nueve palacios y trece compuertas de todo el cuerpo de este
ejercicio. Las ubicaciones de los nueve palacios y las trece compuertas son:

1. tianmén (parte superior de la cabeza),

2. la casa del suelo (hulyin) en la parte inferior,
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3. yuzhén (la almohada de jade),

4. shénzhu,

5. ming mén (la puerta de la vida) detras del cuerpo,

6. yintang en frente del cuerpo,

7. el punto de acupuntura shan zhong debajo del punto de acupuntura yutang,

8. duqi (el ombligo),

9. ydabaoyjing mén a ambos lados del cuerpo;

10. ademas, hay un punto de palacio medio, este punto es un punto vivo, que se puede mover
hacia arriba y hacia abajo. El limite superior esta en el centro entre yintang y yu zhén, y el
limite inferior esta en el centro entre duqgi y ming mén. Por lo general, se puede fijar en la
posicion del Palacio Hunyuan (JE7c%5 / hun yuan qiao).

Aunque el contenido complicado de los ejercicios tradicionales de los nueve palacios y las trece
puertas se ha eliminado de este ejercicio, las posiciones de estos puntos de acupuntura se conservan
al penetrar el gi. Concentrarse en estos puntos de acupuntura durante la practica no solo puede
acelerar el proceso de practica, sino que también puede tener efectos impredecibles.

2) HAY UN ALTO NIVEL DE PRACTICA INTEGRADO EN EL GONGFU.

Al practicar este método, se enfatiza la armonizacion con el vacio. Aunque es el contenido
fundamental de la practica abierta de Zhinéng Qigong, se deriva de los métodos superiores de “usar
el vacio como horno” y “usar el Taiji como caldero” en los métodos tradicionales. Por ahora, no
discutiremos los métodos superiores tradicionales, pero en términos de la armonizacion de la
conciencia con el vacio, si se puede lograr realmente, es facil ingresar a un nivel avanzado de
practica. Esto se debe a que el vacio no tiene nada en qué aferrarse, y sila conciencia se combina con
él, puede inducir a la conciencia a entrar en un estado de vacio y claridad. En este estado, un ligero
movimiento de la intencion puede provocar cambios evidentes en la energia de “hun yuan”. La
escena descrita por los antiguos de “cuando inhalas, inhalas todo el cielo y la tierra, cuando exhalas,
exhalas todo el cielo y la tierra” y la imagen de “un solo saco que contiene el cielo y la tierra” se
experimenta en este estado. Si reflexionamos sobre nosotros mismos en esta escena, podemos
comprender directamente el “Y1 yuan ti” mencionado por los antiguos. Por supuesto, esto no es algo
que todos puedan lograr. Sin embargo, si reflexionamos repetidamente sobre esto y lo
comprendemos seriamente, sera muy beneficioso para mejorar nuestras habilidades.
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3) HAY UN MARAVILLOSO METODO DE RECOLECTAR QI EN LOS EJERCICIOS.

Este método incluye varios movimientos de absorcion y masaje de energia. Si podemos coordinar
estrechamente la apertura y el cierre de las palmas de las manos con la apertura y el cierre de la
intencion, sera un método maravilloso para absorber, recolectar y cultivar la energia. Especialmente
cuando la intencion se combina con el vacio y la energia de “hun yuan”, se convierte en el método
mas alto de absorcion de energia. Sobre esto, los antiguos maestros de gigong han hecho muchas
explicaciones. El maestro de gigong Qingcheng sefialo:

“El camino de la absorcion y el cultivo no se trata de absorber la energia yin y cultivar la
energia yang en la cama, sino de absorber la energia del cielo y la tierra para cultivar
nuestra propia energia, absorber la esencia del cielo y la tierra para cultivar nuestra propia
esencia, absorber el espiritu del cielo y la tierra para cultivar nuestro propio espiritu;
siguiendo la transformacion del cielo y la tierra, para crear nuestra propia transformacion,
siguiendo el destino del cielo y la tierra, para continuar nuestro propio destino. Si la energia
del cielo y la tierra no se detiene, entonces nuestra energia tampoco se detendrd; si la
transformacion del cielo y la tierra no se detiene, entonces nuestra transformacion tampoco
se detendrd; si el destino del cielo y la tierra no se destruye, entonces nuestro destino
tampoco se destruira. Siguiendo la vida eterna del cielo y la tierra, para lograr nuestra
propia vida eterna, entonces el destino del cielo y la tierra siempre serd nuevo, y nuestro
destino también sera siempre nuevo”. (citado del resumen “Cuidado de la salud taoista”)

Huang Yuanji también sefial¢:

“En la practica del camino, debemos cultivar la energia del vacio y el espiritu del vacio. Esta
energia del vacio no es ni esencia ni energia ni espiritu, pero también es esencia, energia y
espiritu. Esto significa que la esencia, la energia y el espiritu son uno. Pero si queremos
cultivar el gran camino, no podemos hacerlo sin esta verdadera energia del vacio.”

Y dijo:

“Esta energia es el vacio y la nada en el aire. Es lo que da vida al cielo, la tierra y los seres
humanos. Solo al mantener la mente en el vacio y en esta energia, la mente y el espiritu
pueden interactuar con la energia del Tathe. Esto se llama la union del espiritu y la energia, y
la coccion y refinamiento en el dan”. (Citas de Leyu Tang)

De esto se desprende que estar en armonia con el vacio es estar en armonia con el Qi mezclado del
vacio; recoger el Qi del vacio es, de hecho, el método supremo de recoger el Qi.
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2. PROFUNDIZAR EN LA COMPRENSION DE LA PRACTICA DEL QI
EXTERNO

1. El método de practica externa se basa en las actividades normales de la vida humana y solo es
una aplicacion consciente de las leyes del proceso de “hun yuan” que ocurre naturalmente en
el cuerpo humano (como se describe en la primera seccion de este capitulo). Por lo tanto, es
facil mostrar los efectos de fortalecimiento y optimizacion del movimiento de la vida.

2. La practica del hunyuan gi externo hace especial hincapié en la recogida interna del qi
externo. Es importante tenerlo claro. Cuando se practica, hay que desempefiar el papel activo
de la conciencia e imaginar que el vacio no esta vacio, sino que tiene una especie de vitalidad
homogénea, invisible, transparente y sin obstrucciones. Presta siempre atencion a llevar este
gl externo de vuelta al cuerpo para el propio uso.

3. La practica del hunyuan gi externo debe prestar atencion al fortalecimiento de la propia
permeabilidad, al fortalecimiento de la capacidad de abrir y cerrar el cuerpo, a desempeniar el
papel dirigente de la conciencia, para que el gi externo vaya directamente a lo profundo, hasta
la linea media; no solo es la intencion de conducir el gi hacia el interior desde el exterior, sino
también la intencion de tirar activamente desde interior. Esta practica, algunas personas
pueden pasar a la linea media y entrar en el nivel alto; incluso si no se puede entrar
directamente en el nivel alto, sino también para mejorar la percepcion del cuerpo y la
capacidad de percibir.

4. Debe prestarse plena atencion a la aplicacion del método de la practica combinada de Shen y
Qi cuando se practica el hunyuan qi externo. Los métodos de la practica combinada de Shen y
Qi ya han sido descritos, por lo que no los repetiré aqui.

3. EL USO CORRECTO DE LA CONCIENCIA DURANTE LA PRACTICA DEL
METODO

Aqui nos centraremos en la actividad consciente de las ocho frases de la formula antes de la préactica.
El uso de la conciencia durante los métodos de practica especificos se explicara en combinacion con
los movimientos de practica.

Antes de la practica, debemos recitar las ocho frases de la formula. Al recitarlas, debemos
comprender su significado mientras las recitamos y debemos experimentar seriamente su estado
mental. Es una medida importante para ajustar nuestro estado mental y cumplir con los requisitos de
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la practica, no es algo opcional. Para una explicacion detallada de las ocho frases de la formula,
consulte la seccion 2.
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II. REALIZAR L.OS MOVIMIENTOS DE FORMA CORRECTA

El ejercicio debe realizarse de acuerdo con los requisitos estandar del movimiento, y los requisitos
son diferentes en las diferentes etapas del ejercicio. Al principio, se deben seguir los movimientos
estandar del libro y se deben practicar durante unos 17 minutos; cuando se este familiarizado con los
movimientos, se debe prestar atencion a la coordinacion con las actividades mentales al realizar los
movimientos y combinar orgdnicamente las actividades conscientes antes mencionadas con los
movimientos; después de que se pueda combinar habilmente con actividades mentales, es necesario
desarrollar los movimientos hacia aspectos mas sutiles. Por ejemplo, al realizar acciones de apertura
y clerre, empujar y amasar, se debe agregar la contencion y la convexidad de la palma (también
llamada hantu) durante el proceso de intercambio; durante el movimiento horizontal y vertical de las
extremidades, se pueden agregar movimientos ondulantes de la columna. La siguiente es una breve
introduccion a las indicaciones especificas para cada ejercicio.

1. PREPARACION DEL CUERPO Y LA MENTE

Esto ya se ha abordado en profundidad en la explicacion de la preparacion en seccién 2, y no se
repetira aqui.

2. DETALLES DE LOS MOVIMIENTOS

(1) APERTURA

La palma de la mano se dobla y se presiona hacia abajo para tirar del gi. El movimiento requiere que
la palma de la mano sea conducida desde el lado del cuerpo por el dedo menique hasta la parte
posterior del cuerpo, y luego la mufieca se utiliza como punto fijo para doblar la palma hacia arriba;
al girar la palma, el brazo y el hombro deben estar conectados y girar como un todo, con la mano y el
brazo girando en un cuarto de circulo. Los movimientos de empuje y traccion del gi hacia abajo
pueden ser rectos al principio, empujando hacia delante 15° y tirando hacia el lado del cuerpo;
cuando se es habil, los movimientos de empuje y traccion pueden dibujarse en largos circulos curvos
con pequefias ondulaciones, de modo que la palma de la mano es convexa y céncava, cerrada y
abierta. Cuando se empuja hacia adelante, se presiona la palma de la mano hacia abajo y hacia
afuera, se empuja hasta el punto extremo y se retrae la palma hacia adentro; cuando se tira hacia
atras, se presiona la palma de la mano hacia abajo y hacia afuera, y se retrae la palma hacia adentro
hacia el lado del cuerpo, formando un ritmico presionar—recibir, presionar—recibir. Con la adicion
de la intencion, la presion hacia abajo alcanza el vacio subterrdneo, sacando el propio gi y
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conectandolo con el gi del vacio subterrdneo, con el cuerpo relajado; al tirar hacia atras, la mano se
tuerce ligeramente, y a traves de este pequerio arco el gi mixto subterrdneo es empujado de vuelta al
cuerpo. El movimiento por si solo parece empujar y tirar, pero en realidad es a través de empujar y
tirar y recoger y presionar que actua como una apertura y un cierre. Al abrirse y cerrarse, el cuerpo
se eleva hacia afuera y se cierra hacia adentro.

Después de los tres empujones y tirones, soltar la mufieca y girar la palma de la mano. El requisito
del movimiento es utilizar el dedo menique para conducir desde la palma de la mano levantada para
girar un cuarto de circulo de nuevo, de modo que la mano se restablece de la palma hacia abajo a la
palma hacia el lado del cuerpo, de modo que todo el cuerpo se vuelva una unidad. Cuando se suelta
la mano, la idea es sumergirse directamente en el vacio de la tierra y recoger el qi, sosteniendo un
globo muy fino en la mano, con una “cola” arrastrandose detras. Cuando la mano esta ligeramente
cerrada hacia el interior y brillando hacia el ombligo, la idea es enviar el globo de la mano hacia el
ombligo, enviando asi un flujo constante de energia mixta subterranea hacia dugi y pensando en
ming mén. De este modo, el qi mixto subterraneo penetra y llena el dantian.

A continuacion, utilizando todavia el dedo mefique para conducir la palma hacia abajo, el brazo gira
con ella; la mano se extiende hacia fuera y hacia atras a lo largo de la altura del dugi. El movimiento
de girar la palma y extender el brazo debe ser suave y continuo, no angular. El giro de la palma de la
mano y la extension del brazo van hacia el suelo. Las manos se presionan contra el suelo, acariciando
la unidn del cielo y la tierra y extendiéndose hacia fuera, colocando a la persona en medio del cielo y
la tierra, con la energia mezclada de todo el vacio del cielo y la tierra que se recoge en el cuerpo en
todo momento. Las dos manos deben estar ligeramente retraidas detras de la espalda, con los dos
codos ligeramente doblados hacia fuera, manteniendo las manos a la misma altura de ming mén.
Cuando brilles de nuevo en ming mén, piensa en el interior de ming mén. El siguiente paso es
devolver ambas manos a las axilas y apuntar con el dedo corazon al punto da bao. El punto da bao es
una zona clave. Cada meridiano del cuerpo humano tiene un meridiano colateral y un punto
colateral, y hay quince puntos colaterales grandes en total, y el punto da bao es el punto colatoral
principal del bazo. Debemos abrir todos los colaterales de nuestro cuerpo para practicar el gi mixto, y
al sefialar este punto, se abren los colaterales alrededor del cuerpo. Por lo tanto, al apuntar el punto
da bao, debes concentrarte en el dedo medio de ambas manos y presionarlo hacia adentro, o puedes
usar las yemas de los dedos para hacer un pequefio circulo de atras hacia adelante y presionarlo de
nuevo, como si la punta del dedo medio estuviera tocando el cuerpo, y el Qi abrird los meridianos. En
ese momento, el gi de los meridianos sera suave y todo el cuerpo tendra una sensacion de
hormigueo, que ira directamente a los 6rganos internos, a veces de dentro a fuera, a veces de fuera a
dentro. Cuando los dos brazos estan extendidos hacia delante, las dos manos estdn como sosteniendo
objetos, y de esta manera se lleva el Qi del cielo, y los dos brazos deben estar conectados con la idea
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de que parece haber algo conectado entre ellos. Los principiantes pueden doblar la palma de la mano
ligeramente hacia adentro. Cuando seas habil, puedes utilizar el extremo de tu dedo corazon para
apuntar a yintang. Cuanto mas pequerio sea el movimiento, mejor, y mas se recogera el globo de
elementos mezclados de tu mano en yintang. El1 Qi que entra en la cabeza abre el Dantian superior y
sensibiliza el Guanjiao dentro de la cabeza, facilitando la apertura de los ojos del cielo y guiando la
percepcion consciente.

El movimiento posterior de refuerzo del codo y del brazo hacia fuera es un ligero giro de la palma de
la mano hacia arriba, con la palma en angulo hacia fuera; el punto de fuerza es utilizar el hombro
para separar los codo. Para los principiantes, esto es suficiente. Cuando se es habil, se pueden
experimentar tres tipos de fuerzas: una es usar los omoplatos para empujar hacia fuera, se sentira
que no se puede separar; la segunda es separar los codos con los hombros, se siente que hay una
fuerza de succion dentro de los dos brazos, por 1o que no se pueden separar; la tercera es que hay un
gran globo entre los dos brazos, los brazos estan llenos de gi. Cuando los codos y los brazos se
separan, las palmas de las manos acarician a lo largo del borde del cielo, conectando el Qi interno y
externo, volviendolos una unidad. Cuando los dos brazos estén a punto de llegar al lado del cuerpo y
formen una linea, utilizar el dedo menique para girar la palma de la mano hacia abajo y girar un
cuarto de circulo para que la palma esté abajo, luego girar la palma hacia arriba. Esto se hace
continuamente mientras las palmas y los brazos se arquean hacia arriba desde los lados. De este
modo, el movimiento es circular y continuo, y el Qi no se rompe. Al girar la palma de la mano, la
mente se coloca en el cielo, agitando el gi mientras las manos giran, y los brazos sostienen el qi hacia
arriba a lo largo de la béveda celeste en el vacio; los brazos deben estar rectos y relajados, con ambas
manos como soporte. En este punto, se sienten los brazos pesados cuando se levantan hacia arriba, lo
cual es una senal de que se ha tomado el gi del cielo y de la tierra y que el gi de los brazos es
abundante. A medida que se desplazan hacia arriba, las dos palmas y los brazos conducen el Qi del
vacio hacia el centro del cielo, y 1a mente debe guiar este Qi a 1o largo de la cupula del cielo para que
se reuna en el centro del punto mas alto de la cima del cielo (también llamado centro del cielo). Al
juntarse las dos manos en el centro del cielo, el qi recogido descendera desde la cupula del cielo
directamente a la parte superior de la cabeza; la intencion es guiar el gi hacia el cuerpo. A medida
que las palmas y los brazos descienden, las raices de las palmas alcanzaran la parte superior de la
cabeza, luego se moveran hacia el frente y descenderan, los hombros relajados, los codos aplanados,
las escapulas redondeadas y apoyadas, las axilas no apretadas solidamente sino vacias, cayendo al
pecho con las manos combinadas formando el mudra héshi. La base de la palma y el antebrazo no
estdn mas abajo que la boca del corazon, el pulgar esta mas o menos en la posicion del punto shan
zhong al punto zi gong, el brazo estd inclinado 45° al frente, y el codo y el brazo se sostienen como un
globo. Esta postura no solo permite que el gqi de ambas manos circule como un anillo sin fin, sino que
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también tiene el efecto milagroso de recoger la mente y el espiritu, por lo que la comunidad religiosa
admira especialmente este gesto.

La postura inicial parece sencilla, pero en realidad es un paseo por los tres talentos (terrestre,
humana y celestial), que se extiende por los tres talentos del cielo, la tierra y el ser humano, por lo
que también se llama la “postura de los tres talentos” (=4 / sancai shi). Desde la palma de la mano,
el Qi es atraido hacia el ombligo y pasa a través del Dantian inferior, que es el gi de la Tierra;
presionar el punto da bao es enviar el Qi al Dantian medio; girar la palma hacia yintdng es pasar a
través del Dantian superior y tomar el gi del Cielo. Las dos manos de la parte superior de la cabeza se
unen para hacer penetrar el Qi a Baihui y Tianmen. El pecho se une y cae al Dantian Medio, al Qi del
Humano, unificando las partes superior e inferior del cuerpo. Aunque Zhinéng gong no habla del gi
del yang celestial y del yin terrenal, puede entenderse y experimentarse desde distintos niveles.

(2) LA PRIMERA SECCION DE PENG QI GUAN DING FA: SOSTENER EL QI DESDE EL FRENTE AL
COSTADO

Desde la posicion de la apertura, primero hay que girar los dedos de la palma de la mano hacia
delante y empujarlos hacia fuera de forma plana, no en diagonal. El pulgar y el indice siguen unidos,
formando un tridngulo después de colocar la palma de la mano (después de practicar durante mucho
tiempo se pueden entrecerrar los ojos y ver el gi u otras vistas desde el interior del tridngulo). A
continuacion, se separan los dedos indice y pulgar sucesivamente. Al separar los pulgares, parece que
hay una sensacion de succion y desgarro entre los dos dedos; separarlos lentamente, hasta que
queden al ancho de los hombros, y luego empuje y amase.

Al hacer el empuje y el amasado, utilizar la idea de entrada y salida para conducir el gi hacia adentro
y hacia afuera, solo la idea independientemente del gi. Al impulsar la idea del cielo, no pienses en
como fluye el gi hacia el cielo, el gi con la idea de salir. Cuando la idea es pensar en el cuerpo, el gi
estara en el cuerpo a voluntad. Cuando la idea se mueve, el gi se mueve. Esta es la intencion de
dirigir el Qi. A través de empujar y amasar y tirar del qi y la idea de guiar, el qi interno es inducido a
ser liberado y combinado con el gi mixto del mundo natural, de modo que el practicante esta
rodeado por la formacion de un campo de qgi espeso del gi mixto del cuerpo humano; cuando la idea
con la accidon de una coleccion, pensar dentro del cuerpo, el gi externo es inducido dentro del cuerpo,
y el qi mixto del mundo natural es inducido a regresar al cuerpo, de modo que el gi mixto en el
cuerpo humano aumenta y se llena.

Al hacer la accion de empujar y amasar, hay que ponerlo primero y luego recogerlo, no cuando los
brazos estan estirad