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XVIl. METODO PARA CULTIVAR LA VIDA EN EL SIGLO XXI

El “Yang Sheng Zhi Dao”: método para cultivar la vida.

El “Método para Cultivar la Vida” (Yang Sheng Zhi Dao) se encuentra descrito en los

primeros capitulos del “Huang Di Nei Jing” (Tratado Interno del Emperador Amarillo).

El Canon interno del Emperador Amarillo (2697-2597 a. C) es considerado el texto base
de la medicina tradicional china y se consideraba perdido, sélo se tenian referencias en el

Hanshu ;£% (Libro de los Han), hasta que fue descubierta una copia en las tumbas de
Mawangdui (5 E3#) en 1972. El texto esta construido a manera de dialogo entre Huang Di, el

Emperador Amarillo y su Maestro Celestial Qi Bo.

Dice el texto (Gonzalez, 1996):

HIFHIERA “SEZA9BHAZIEWE DB, MITEETFEZE - # AR - TIEFIRETEFERSTE -
FBETEFZ..... MSEIANIFE : ENTEL TR LT - MTEK—# B RKE FETRTA - RS
HTLHIES ;| FEFHITRE | fFiEHEFER L BRI FEIE L - RET LIEFNE 2R FE..... Wiz RAT#%E )
KAHTE - (FIFEERRE - FEE R - HRA A G ZHIEITIE % - UEHSTHITE - BELLEHEK
FIBZE - FEFGIEITER - [FATRIF RN T FE - IG5 FAFHESENT - “BES" O LUEZBH..... TEK

FaTApgE ¥ - M2 SEHEERIEE -

“Los hombres verdaderos de la remota antigliedad ‘vivian en concordancia con los
cambios de yin y yang en la naturaleza’; tenian un gran dominio del "método para alimentar la
vida" (Yang sheng zhi dao), mantenian un ritmo en su alimentacion, el trabajo y el descanso y
se abstenian de trabajar mucho... Los hombres de la actualidad no son iguales: toman el vino
como si fuera agua sin medida alguna; practican el sexo en estado de ebriedad, desgastando
la energia esencial ("Jingqi") ancestral yin del riidn; no saben alimentarse; desgastan su
espiritu en cosas banales, ordinarias y no mantienen un ritmo entre el trabajo y el descanso...
Se debe evitar a tiempo la energia patégena externa y permanecer tranquilo sin exaltarse
emocionalmente: eliminar cualquier pensamiento que perturbe la actividad espiritual [mental y

emocional], con lo cual se favorezca la circulacion de la energia vital [evitando tension



innecesaria y estancamiento en el flujo de fluidos] y se prevenga cualquier enfermedad,
ademas de conservar el espiritu en el interior. Cuando se tiene un estado emocional tranquilo
y se descansa de forma adecuada, la "energia verdadera" (zhen gi) puede circular

7

correctamente ... no se pretende alcanzar lo inalcanzable, sino ‘lograr una vida simple” ...”.

Interpretacion

“Los hombres verdaderos de la remota antigiiedad ‘vivian en concordancia con los cambios de
yin y yang en la naturaleza’” ... tenian un gran dominio del "método para alimentar la vida" (Yang sheng
zhi dao), mantenian un ritmo en su alimentacion, el trabajo y el descanso y se abstenian de trabajar

mucho ...”

Este fragmento se refiere a la nocién de armonia y ajuste a los ritmos naturales, el yin-
yang, es una concepcion simbodlica que se refiere a la dualidad y la interaccion y
complementariedad entre los principios elementales de la naturaleza; el “yin” se refiere a la
tierra, lo receptivo, la sombra, la noche, la oscuridad, lo pasivo, el frio y lo femenino; mientras
que el “yang” se vincula con el cielo, lo generativo, la luz, el dia, lo activo, el calor y lo masculino;
vivir en concordancia con los cambios del yin y yang, indica que para mantener la salud es
fundamental adaptarnos a los ciclos naturales y buscar el equilibrio en todas las areas de la

vida.

Desde la perspectiva de la medicina tradicional china, el concepto de equilibrio es
central, y esta es la esencia del “Método para alimentar la vida” (Yang Sheng Zhi Dao),
promoviendo el desarrollo de un estilo de vida saludable y en armonia con los ritmos naturales;
resalta que las personas de la antigliedad prestaban atencién y se ajustaban al ritmo de las
estaciones, los ciclos lunares y los fenédmenos naturales para regular la alimentacion, el trabajo
y el descanso; para fortalecer y cuidad la salud es fundamental evitar los excesos en la

alimentacion, el consumo de alcohol y el agotamiento fisico y mental.

La referencia a los “hombres verdaderos de la antigiiedad” se refiere a personas que
han desarrollado un profundo nivel de consciencia sobre si mismos y su entorno, enfatizando
la importancia comprender que el equilibrio en todos los aspectos de la vida es la clave para
la salud, de ahi que sea esencial adaptar las actividades diarias a los ritmos naturales, evitando

el estrés y la ansiedad.



“..Los hombres de la actualidad no son iguales: toman el vino como si fuera agua sin medida
alguna; practican el sexo en estado de ebriedad, desgastando la energia esencial (“Jingqi”) ancestral
yin del rifién; no saben alimentarse; desgastan su espiritu en cosas banales, ordinarias y no mantienen

un ritmo entre el trabajo y el descanso...”

El fragmento contrasta el estilo de vida armonioso de las personas que mantenian un
contacto cotidiano con la naturaleza con los estilos de vida poco saludables de las personas
en la actualidad, enfatiza como este puede tener efectos perjudiciales en el estado de salud

general.

Advierte sobre el consumo excesivo de alcohol, lo cual conduce con el tiempo
problemas de salud fisica y mental; tambien advierte la practica excesiva del sexo y bajo la
influencia del alcohol y otras sustancias psicoactivas, porque esto desgasta la esencia fisica

vital (Jingqi), deteriorando los 6érganos internos.

Un aspecto esencial es la alimentacion, aspecto que en la actualidad es seriamente
descuidado, es muy frecuente que consumamos comidas rapidas y ultra procesadas,
sobrecargando el cuerpo de carbohidratos, azlcares, grasas y sustancias inflamatorias, lo que
favorece el desarrollo de enfermedades cronicas como la diabetes, la hipertensién, obesidad

Yy cancer entre otras.

Otro elemento importante es el desgaste y agotamiento mental y emocional por asuntos
y preocupaciones triviales, el texto sefala que “... desgastan su espiritu en cosas banales,
ordinarias...”; el enfoque en situaciones generadoras de angustia o estrés provovan tension
innecesaria y la perturbacion de los estados mentales y emocionales, alterando el desarrollo

natural de los procesos fisiol6gicos.

“

Los antiguos consideran un problema importante no mantener “... un ritmo entre el
tfrabajo y el descanso...”, ya que esto lleva a un significativo desgaste fisico y mental
propiciando importantes problemas fisicos en el mediano y largo plazo; el desequilibrio entre
el trabajo y descanso es un fenomeno omnipresente en el mundo laboral actual, generando
condiciones de estrés extremo, con el consecuente incremento de las enfermedades cronico-

degenerativas, ataques de ansiedad, depresidn y otros padecimientos fisicos. Los altos niveles



de estrés que prevalecen en la actualidad se relacionan directamente con la presiéon por el

cumplimiento de objetivos, la competencia constante, las altas demandas de disponibilidad.

Otro factor que agrava el desequilibrio tiene que ver con las largas jornadas laborales,
sin que necesariamente se reciba una compensacion adecuada, con tiempos de descanso
inadecuados, disminucion del tiempo de ocio y el detrimento de la calidad de la convivencia
familiar; esto aunado a los bajos sueldos, incrementdndose los niveles de estrés y ansiedad
ante la pobreza laboral, propiciando el desarrollo de circulos viciosos de carencias,

agotamiento y desgaste emocional.

Los largos trayectos hacia y desde el trabajo son otro factor relevante que contribuye al
desequilibrio fisico y psiquico, incrementando los niveles de estrés, especialmente en

condiciones de tréfico intenso y transporte publico abarrotado.

El desequilibrio fisico suele manifestarse en altos indices de tension corporal, estrés
cronico, falta de suefio, mala alimentacibn y debilidad del sistema inmunoldgico,
incrementandose el riesgo de muerte prematura debido al desarrollo de enfermedades
cronicas; por otro lado, el desequilibrio psicolégico se expresa mediante altos niveles de

ansiedad, depresion y el posible desarrollo del “sindrome de desgaste emocional” (burnout).

En general los estilos de vida poco saludables tienen impactos negativos considerables
contra el estado de salud general de las personas, deteriorando la sensacion de bienestary la
calidad de vida incrementando los indices de dolor e inflamacion. Este fragmento resalta la
necesidad de ser conscientes de nuestro estilo de vida y la importancia de retomar en la
medida de lo posible uno mas equilibrado y natural en concordancia con los principios de la

naturaleza evitando todos los excesos.

“... Se debe evitar atiempo la energia patdgena externa y permanecer tranquilo sin exaltarse
emocionalmente: eliminar cualquier pensamiento que perturbe la actividad espiritual [generando
tensidn fisica, alterando el estado mental y emocional], con lo cual se favorezca la circulacion de la
energia vital [evitando tensidn innecesaria y estancamiento en el flujo de bioelectricidad, fluidos] y se

prevenga cualquier enfermedad, ademas de conservar el espiritu en el interior...”



Este fragmento resalta la importancia de mantener los estados mentales y emocionales
equilibrados para prevenir enfermedades y conservar la vitalidad. En primer lugar, es
fundamental prevenir que factores externos como el viento, el frio, el calor, la humedad y otros
factores patogénicos como el estrés o la contaminacién ambiental, con el fin de mantener el

cuerpo fuerte y saludable.

También resalta la importancia de mantener la tranquilidad emocional, especialmente
porque las emociones intensas especialmente las disruptivas como la ira, el miedo, y la tristeza,
afectan directamente el flujo de bioelectricidad (Qi), generando bloqueos y estancamientos; el
descontrol emocional, generalmente resulta en tension fisica y desequilibrio en el

funcionamiento de los érganos internos.

Un elemento esencial, es el control y eliminacién de los pensamientos perturbadores,
los discursos recurrentes preocupantes, la negatividad y el estrés mental, ya que estos pueden
perturbar el estado de equilibrio psicoafectivo, generando ansiedad y tension, obstruyendo el
libre flujo del Qi; también es esencial “conservar el espiritu en el interior”, es decir, cultivar los
estados de paz y asentamiento protegiéndonos de los fendmenos perturbadores a partir de

practicas como las artes marciales, el yoga y la meditacion.

Es entonces fundamental proteger al cuerpo de los factores patogénicos exteriores y
cultivar los estados de calma, asentamiento mental y emocional, buscando el equilibrio interno,
fortaleciendo el sistema inmunoloégico y mejorando la resistencia a las enfermedades,

entendiendo la integralidad entre el cuerpo, la mente y el espiritu.

“... Cuando se tiene un estado emocional tranquilo y se descansa de forma adecuada, la

"energia verdadera” (zhen qi) puede circular correctamente ... no se pretende alcanzar lo inalcanzable,

1

sino ‘lograr una vida simple”...”.

Este fragmento sintetiza como es que las bases del “Método para alimentar la vida” se
basan en la tranquilidad mental, emocional, el descanso adecuado y la alimentacion natural y
equilibrada, favoreciendo el fortalecimiento, desarrollo y circulacion de la energia esencial

(Zhen qi); las practicas de autocultivo como el gigong, yoga y meditacién, ayudan al manejo



del estrés y la ansiedad, lo que aunado a un descanso profundo y suefio reparador entrando
en estados de resonancia natural, se favorece la reparacion del cuerpo, el asentamiento de la

mente y la estabilizacién de los estados emocionales.

Cuando la bioelectricidad y fluidos esenciales (zhen qi) circulan libremente y sin
bloqueos, se mantienen y cultivan estados de bienestar, estabilidad y equilibrio bio-psico-
social, favoreciendo procesos de integracion psicofisica y la sensacion de integralidad

personal.

El fragmento resalta la importancia del desarrollo de una actitud de humildad y simpleza,
enfocandonos en el desarrollo de una vida sencilla, cultivando el camino del centro y la armonia

en todos nuestros procesos y acciones.

Cuando nos enfocamos en construir un estilo de vida equilibrado y armoénico podremos
articular los periodos de trabajo y descanso, favoreciendo la estabilidad y tranquilidad
psicoemocional, reduciendo los indices de estrés y sus efectos negativos previniendo el

desgaste esencial del cuerpo y el desarrollo de enfermedades crénicas prematuras.

“Teoria de la actividad espiritual conforme a las cuatro estaciones”

Més adelante en el capitulo Il se presenta la “Teoria de la actividad espiritual conforme

a las cuatro estaciones”, que refiere:

EA=FEBEY T ZBH LilL - HRFARREIFE , XEZZHTmAEY  IEEYESESEH
B Z A FA IR R AT - TEIEFRIGIETE - A MNIEZIEE TR - HE LNEY - FREEE - K TR LA
1IEH - XKiE50E - (EESREZEEEXREE LR - FXAE K962 FEZIRERER - £EEF
Bi - IBHREZIRIT IR - B EREHE  iEE RSN -

EMEETT TBEZE ) BIHE BEXIIEEFEG—B - BEIRE- BRAVEFE - WIRFEGH - L&
RBHKITE - FFERIFEILBE (G sEREE - FEZEXFEEE T  LHGERE—EFAIEEES /7
“La primavera con sus tres meses de duracion es la estacion en la que los seres vivos
nacen, crecen y se desarrollan sobre una base antigua; la naturaleza se va llenando de cosas

nuevas y todos los seres vivos se enriquecen gradualmente experimentando en todo sentido



una fase de puro desarrollo y crecimiento. Durante este periodo el hombre debe acostarse
tarde, levantarse temprano, caminar en los parques, soltarse el pelo y aflojar cualquier cinturon
gue le sujete la ropa con lo cual podré relajar su organismo y favorecer una concordancia entre
la actividad espiritual organica y la dinamica de la naturaleza. La energia dada por la primavera
no debe lesionarse o destruirse. Durante esta estacion el espiritu debe estar alegre de modo

gue ha de evitarse la depresion; es la época durante la cual no se debe castigar.

Tal es la forma de llevar a cabo el "método para alimentar la vida" (yang sheng zhi dao);
estar acorde con los cambios de la primavera favorece el proceso de sheng nacimiento-
crecimiento. Si esto no se efectla o si se invierte se alterara el proceso de depuraciéon del
higado (Shu xie), la potencia de la energia que se trasmitir4 al verano sera menor y en esta
Ultima estacion se podra padecer de enfermedades de naturaleza "fria".

En el contexto del “Método para Alimentar la Vida” (Yang Sheng Zhi Dao), la primavera
se relaciona con una época de renacimiento, crecimiento y desarrollo, un momento en que la
naturaleza se renueva y todos los seres vivientes experimentan una fase de expansion;
durante esta estacion, las personas debieran armonizarse con este impulso vital favoreciendo
la vitalidad y el crecimiento. La primavera representa un “pequeno yang” con un impulso de

crecimiento y renovacion.

Para el cultivo y desarrollo durante la primavera, uno debe acostarse tarde y levantarse
temprano para aprovechar la luz natural y participar en actividades al aire libre, para exponerse
al clima primaveral; sugiere soltarse el cabello y utilizar la ropa holgada para no obstruir el flujo
dentro del cuerpo y liberar las tensiones, relajar el cuerpo y procurar un estado mental tranquilo
y abierto.

Es esencial mantener en este periodo un espiritu alegre evitando la ira y los estados de
animo depresivos para prevenir lesionar o dafar la funcion hepatica; la alegria y el optimismo
es esencial para el buen pensamiento permitiendo naturalmente los procesos de expansion y
crecimiento de la primavera, ya que, de lo contrario, se transmitira un impulso alterado al

verano aumentando el riesgo de padecer enfermedades “frias”.



La alegria y el optimismo son clave para alinearse con la energia de crecimiento. El
fragmento enfatiza que es fundamental conservar la energia vital y prevenir el estrés excesivo,
ya que esto podria interrumpir el proceso natural de depuracion del higado (Shu xie), afectando

la transmision de energia hacia el verano y aumentando el riesgo de enfermedades "frias".

EXEHELENEFRREAERIIFE - FIFS X ZBIRIEEE 5 FEIR T - X ZHEWEFK T EFH

1E5% - TAEEFFH] - A FIEZIGREREE - FERBEXAIRATMEN  BFRELR - WHBZIRFIEE LAIER

BIFERINTERE - IE1GEBRIEHEZEETER—IEFIK - 251 - RATETLUNEFETT - TE#7" EE HIET

Bt - EEFEEX "R HIZRFICBER ST HREEBERZE  DIRIGEENEZIZE  FEFIHX
HIBEE 15 THTT - 15 ] FE BB triE NG F AT 5 FNEHE -

“El verano es la estacion en la que todos los seres vivos se encuentran en su maximo
esplendor y expansién. Como la energia del cielo y de la tierra estdn en continuo intercambio
la mayoria de las plantas abre sus flores. En esta época el hombre debe acostarse tarde y
levantarse temprano, no molestarse con los dias largos del verano, ni enojarse jamas y
ubicarse animicamente en un suave y permanente estado de contento interior con lo cual
facilitard que la actividad espiritual se abra al igual que la de las flores. De esta manera la
circulacion de la energia qi se llevara a cabo adecuadamente en la region subcutanea llamada
cou li. Esta es la forma de hallarse en concordancia con el proceso de chang del desarrollo-
florecimiento del verano; si éste se invierte se alterara la energia del corazon de modo que se
debilitard la energia que se trasmitird al otofio y al llegar a este periodo el hombre podra

enfermar facilmente de malaria”.

El verano es la estacion de maxima expansion y florecimiento, un “gran yang” con la
energia del cielo y la tierra en profundo intercambio, la naturaleza florece, se abre y expresa
con vitalidad su crecimiento; durante el verano hay que dormirse tarde y levantarse temprano,
siguiendo el ritmo de la luz solar y aprovechar para realizar actividades al aire libre y exponerse
al clima del verano; resalta la relevancia de evitar el estrés y la irritabilidad, manteniendo una

actitud relajada y serena permitiendo el florecimiento y expansién natural del cuerpo y la mente.



Es esencial cultivar la serenidad y alegria interior, evitando el enojo para facilitar la
distencion emocional y soltura corporal, permitiendo el libre flujo de manera equilibrada alejada
de emociones intensas y con una carga negativa; si esto no se realiza se puede alterar la
funcion cardiaca afectando el transito hacia el otofio y el “pequefio yin”, aumentando la

susceptibilidad a enfermedades de calor.
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“El otoflo o los tres meses del otofio constituyen la época de concentracién y
purificacion. Se trata de un periodo de ciclo claro y de aire puro que llega a ser violento. El
hombre debe dormir y levantarse temprano segun el ritmo de las gallinas. La actividad
espiritual debe ser continua y apacible e impedir que la energia patégena del otofio invada el
organismo lo cual es favorable para que la energia de concentracion esté en concordancia con
el proceso observado en la naturaleza; asi se impedira que los agentes patégenos alteren el
proceso de purificacion del pulmén. Tal es la forma de llevar a cabo el "método para alimentar
la vida" (yang sheng zhi dao) en el otofio protegiendo la energia durante los tres meses.

Si se invierte este proceso se alterara la energia que se trasmitira al invierno y se podran
contraer enfermedades como diarrea. Entonces la energia de shou de concentracion para el

invierno sera escasa”.

El otofio corresponde con un “pequefio yin”, de ahi que se favorece la vuelta hacia el
interior, es decir, la introspeccion y la purificacion, un periodo en el que nos preparamos para
el invierno y el cierre del ciclo solar; por ello para el desarrollo del “Método para Alimentar la

Vida” (Yang Sheng Zhi Dao) es esencial ser conscientes de la disminucion del yang y el



crecimiento del yin, lo que implica un movimiento hacia el interior, la concentracion y al

almacenamiento, la naturaleza cambia, se vuelve mas fresca.

Sintonizar con el otofio requiere realizar practicas que fomenten la calma y la
concentracion, es necesario seguir los ciclos del sol, acostarse temprano y levantarse
temprano, como lo hacen la aves, garantizando un descanso profundo y resonancia natural;
es fundamental mantener una actitud emocional tranquila y apacible evitando el estrés y la ira,

facilitando el proceso de introspeccion natural.

Se destaca la importancia de proteger el pulmén ya que este es esencial para la
respiracion; al cultivar un estado de armonia y concentracién, se fortalece la funcién pulmonar
y se previene el desarrollo de enfermedades respiratorias; si no se sigue este camino y se
permite el estrés, la ansiedad o las emocionas negativamente cargadas se alterara el proceso
de transicion hacia el invierno debilitando la funcién pulmonar aumentando la susceptibilidad

a enfermarse.
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“El invierno o los tres meses del invierno constituyen una época de acumulacion y
almacenamiento siendo una etapa del afio en que el hielo forma grietas en la tierra y la energia
yang se acumula en el centro de la tierra. EI hombre debe acostarse temprano y levantarse
con el sol alto permitiendo que la actividad espiritual se mantenga en el interior e impidiendo
su exposicion al exterior como si guardara una cosa valiosa. Se debe evitar a toda costa
exponerse al frio y mucho menos permitir la sudoracioén ya que ésta es una forma de desgastar
la energia yang. Esta es la manera de llevar a cabo el "método para alimentar la vida" (yang
sheng zhi dao) favoreciendo el proceso de cang acumulacion y almacenamiento del invierno.
Si este proceso se invierte se alterara la energia del rinon y al llegar la primavera se estara

ante la posibilidad de padecer los sindromes wei o ‘debilidad-atrofia’ y sindrome jue que es



una ‘contracorriente energética’ en tanto que la fuerza de transmision a la primavera sera

escasa’.

En el marco del “Método para Alimentar la Vida” (Yang Sheng Zhi Dao), se considera
que el invierno es una etapa “gran yin”, donde de manera natural se da la acumulacion vy el
almacenamiento, la vitalidad se vuelca hacia el interior del cuerpo, la naturaleza se encuentra
en reposo y concentracion, almacenando potencia para el renacimiento primaveral; durante
esta estacion, el yang se concentra en el interior de la tierra, mientras que el yin se encuentra
en la superficie; accién que debe ser seguida por el cuerpo y la mente; de ahi que la actitud
debe ser de conservacion, preparacion e introspeccion; es esencial acostarse temprano y

levantarse con el sol ya alto evitando la exposicion directa al frio, previniendo el desgaste el
yang.

En esta estacion, la orientacion fisica y mental deben orientarse hacia el interior, “como
guardando un tesoro preciado” protegiendo al cuerpo del clima y el desarrollo de
enfermedades; resalta la importancia de mantener un estado emocional tranquilo y una mente

asentada, evitando el estrés y las exaltaciones emocionales.

Dice el “Huang Di Nei Jing” que el rifibn es un 6rgano fundamental para el cuidado y
mantenimiento de la salud, de ahi que sea esencial protegerlo durante el invierno manteniendo
una actitud de aquietamiento y contemplacién para garantizar una transicion potente hacia la

primavera.

Sino se siguen los principios del “Método para Alimentar la Vida” (Yang Sheng Zhi Dao)
y se actla contra el proceso natural se debilita el cuerpo y la funcién de los 6rganos internos,

aumentando la susceptibilidad a enfermedades;

Estos fragmentos marcan de manera muy clara la forma en que se debe practicar el
“Método para Alimentar la Vida”, parte del ciclo y transformacion del yin-yang en la naturaleza,
es decir, la primavera es el “pequeio yang”, el verano es el “gran yang”, en el otofio se da la
mutacién y decrece el yang surgiendo el “pequeio yin” y en el invierno con el “gran yin”, este

llega a su maxima expresion.



Refiere que durante las dos primeras estaciones dominara el yang, por lo que para el

cultivo y desarrollo del Qi, podemos orientarnos hacia el exterior aprovechando el flujo

superficial de este, debemos permitir al cuerpo expandirse y relajarse de manera natural,

buscando mantener la mente asentada y el estado animico estable, en estado de contento.

Durante las segundas dos estaciones, se fortalece el yin, por lo que de manera natural

el Qi se dirige al interior, circula profundamente en los meridianos, por lo que de manera

apacible debemos orientarnos hacia un proceso de introspeccion y concentracién, es decir,

volcar nuestra mirada hacia adentro.

Con la practica dedicada y disciplinada para el desarrollo del “Gong Fa”, se sientan las

bases para el desarrollo consistente y paulatino del arte marcial, alejados de fantasias y

especulaciones magicas o misticas.

Aplicacién del “método para alimentar la vida” en el siglo XXI

El “Método para Alimentar la Vida” (Yang Sheng Zhi Dao) es un modelo o guia milenario

basado en los principios de la medicina tradicional china que esta vigente y tiene amplia

aplicacién en el siglo XXI, época caracterizada por exponer a las personas a altos niveles

de estrés, largas jornadas laborales, sedentarismo, alimentacion artificial y ultraprocesada,

alta exposicion a luz artificial y contaminacion ambiental, entre otras; se enfatiza la

construcciéon de un estilo de vida armoénico con la naturaleza y el equilibrio entre los

procesos fisicos y mentales, se ahi que en los tiempos actuales se pueden implementar

diversas estrategias:

Armonizar con los ritmos naturales: Lar largas jornadas laborales, el empleo
excesivo de dispositivos electronicos ha generado una desconexion de las
personas con los ciclos naturales, de ahi que sea esencial restablecer un
equilibrio entre los ciclos de dia y noche, cuando es preciso levantarse temprano
y exponerse a la luz natural para favorecer la regulacion de los ritmos circadianos
mejorando el estado de animo, igualmente, acostarse al anochecer
disminuyendo la exposicibn a la luz artificial facilitando los procesos

parasimpaticos de desactivacion y asentamiento.



Sedentarismo: Es un serio problema en la sociedad actual, exacerbado por las
largas horas frente a las computadoras y el tiempo de los periodos de traslado;
para contrarrestarlo es esencial incorporar mas movimiento en la rutina diaria,
incluyendo el movimiento regular durante el trabajo, la caminata y la realizacion
de rutinas cortas de ejercicio como el “Tabata”; mejorando la capacidad de
oxigenacion, la circulacion sanguinea, la reduccion del estrés y la integracion
psicofisica.

Alimentacion: Para “alimentar la vida” es esencial optar por una dieta lo mas
natural y equilibrada posible, consumiendo alimentos frescos de temporada,
evitando comidas ultraprocesadas y saturadas de sodio y grasas hidrogenadas;
los alimentos vegetales y cereales integrales aportan los nutrientes vy
micronutrientes necesarios para potenciar la salud; es fundamental comer de
manera consciente sin distracciones para mejorar la digestion y la relacion con
el cuerpo y la alimentacion.

Reconectar con la naturaleza: En un contexto de alta urbanizacién se ha
reducido el contacto con espacios naturales, sin embargo, se pueden realizar
acciones para restablecer esta conexion; por ejemplo buscar caminar cerca de
areas verdes y acercarnos a espacios naturales en los tiempos libres, ya que
esto ademas de reducir las cargas de estrés, favorece la sensacion de
integracion y equilibrio.

La polucién: Es un problema creciente en nuestro tiempo, de ahi que para
reducir su impacto se puede recurrir a purificadores o ionizadores de aire,
ademas de plantar arboles y tener plantas en el hogar, mejorando la calidad del
aire y fortaleciendo el sistema respiratorio.

Simplicidad y bienestar emocional: La competencia y continuas demandas de
productividad, generan altos niveles des estrés, ansiedad y depresion, por lo que
es fundamental concentrarnos en lo esencial reduciendo los niveles de estrés y
tension innecesaria, es esencial practicar la sencillez y gratitud, construyendo
relaciones significativas dedicando tiempo a actividades que proporciones

alegria y bienestar.



Propuesta de programa para aplicar el “método para alimentar la vida”

Como ya menciong, el estilo de vida actual se caracteriza por la alta presencia de estrés
cronico, largas jornadas laborales, sedentarismo y alimentacion ultraprocesada, lo que

hace que el equilibrio, salud y bienestar parezcan inalcanzables.

Es en este contexto, que el “Método para Alimentar la Vida” (Yang Sheng Zhi Dao)
constituye una herramienta importante para construir un estilo de vida saludable y
equilibrado brindando una ruta para evitar el desgaste prematuro del cuerpo y cultivar la

longevidad con estados de bienestar.

La aplicacion de estos principios en la actualidad es un camino que puede ayudar al
fortalecimiento de la salud y la prevencion de enfermedades, reduciendo el estrés y
aumentando la esperanza de vida; a continuacion, presentaré una propuesta para aplicar
el “Método para Alimentar la Vida” adaptado a los desafios que nos presentan los tiempos

actuales.

Primavera

Entendiendo que la primavera es una estacion de renacimiento, crecimiento y

expansion, de ahi que se pueden seguir los siguientes principios:

a) Reconectar con la Naturalezay la Energia de Crecimiento

e Aprovecha la luz natural: Despierta temprano para aprovechar la luz del dia y
trata de incrementar la actividad fisica.

e Pasatiempo al aire libre: Camina por parques, jardines o areas verdes para
conectarte con la naturaleza. La primavera es un momento perfecto para disfrutar
del aire fresco y observar el florecimiento de las plantas.

b) Fomentar la Actividad Fisicay el Movimiento

e Realiza ejercicio moderado: La primavera es ideal para realizar actividades al

aire libre, las actividades en contacto con la naturaleza mejoran la oxigenacion y

promueven la circulacion de la sangre.



e Haz pausas activas durante el dia: Durante las jornadas de trabajo en la oficina,
toma descansos regulares para estirarte, realizar caminatas cortas y meditar
unos minutos, ayudado a combatir el sedentarismo.

c) Mejorar la Alimentacion con Productos Frescos y de Temporada

e Elige alimentos frescos: Incorpora en tu dieta frutas y verduras de temporada,
dejando atras los alimentos de invierno adoptando una dieta mas ligera y vital.

e Cocinar en casa con ingredientes frescos: Prepara comidas sencillas y
nutritivas utilizando ingredientes frescos, aprovechando para conectar con la
generatividad de la naturaleza.

d) Cultivar la Alegriay el Optimismo

e Mantén un estado emocional positivo: Para armonizar con la primavera,
cultiva un estado de animo relajado, alegre y optimista, practica la gratitud
realizando actividades, aunque sean pequefias que te hagan sentir bien.

e Evitael estrésy laira: El estrés afecta el equilibrio emocional, practica técnicas
de relajacion, meditacién, yoga o0 gigong, para que te ayuden a equilibrar tus
estados afectivos e integrar los procesos psicoafectivos.

e) Proteger la Energia Vital

e Evitar la energia patdgena: En esta estacion es importante evitar el frio y la
humedad excesiva para proteger la energia vital (qi); viste ropa ligera pero
adecuada para mantener la temperatura corporal, protegiéndote de la exposicion
excesiva al viento.

e Conservar la energia yang: La primavera es un momento de transicion, y es
crucial conservar la energia yang para mantener el equilibrio. Evita actividades

agotadoras y equilibra el trabajo con el descanso.

Verano

En el verano se da la expansion y el esplendor, donde la naturaleza alcanza su punto
de mayor actividad, por ello como ya mencioné es necesario realizar practicas que

armonicen con este periodo:

a) Aprovechar la Energia del Verano



Despertar temprano y acostarse tarde: Con dias mas largos y luz solar
abundante, es importante aprovechar la energia matutina, mientras que
acostarse tarde permite disfrutar de las largas tardes y noches templadas.

Pasar tiempo al aire libre: El verano es una temporada perfecta para exponerse

al aire libre realizando actividades en contacto con la naturaleza.

b) Cultivar la Calmay la Alegria Interior

Mantener una actitud emocional suave y positiva: En esta estacion de
plenitud, es fundamental evitar el estrés y la ira cultivando la calma para reflejar
la energia expansiva de esta temporada; es recomendable practicar meditacion,
yoga o gigong.

Fomentar actividades creativas y sociales: Socializa y disfrutar del tiempo con
amigos y familiares, dedica tiempo a actividades artisticas y creativas, como la

muasica, la pintura o la jardineria, que fomenten la expresion y la conexion social.

c) Proteger la Energia Vital y el Cuerpo

Evitar el exceso de calor y la deshidratacién: En esta estacion es esencial
mantenerse hidratado y evitar la exposicion prolongada al sol, es necesario usar
ropa ligera y transpirable para evitar el sobrecalentamiento.

Equilibrar el trabajo y el descanso: Es crucial equilibrar el trabajo con el
descanso para evitar el agotamiento, toma descansos regulares y evita el exceso

de actividad fisica en momentos de calor extremo.

d) Alimentacion Saludable y Refrescante

Consume alimentos ligeros y frescos: El verano es ideal para comidas ligeras
y refrescantes, elije frutas, verduras y ensaladas frescas para mantener el cuerpo
fresco e hidratado.

Evitar comidas pesadas y productos ultraprocesadas: Las comidas pesadas
pueden agotar la energia vital durante el verano, elige alimentos naturales y evita

los ultraprocesados para mantener un equilibrio saludable.

e) Conectar con la Naturaleza

Disfrutar del aire libre: EI verano brinda oportunidades para conectar con la

naturaleza, practica caminatas cercanas a la naturaleza, pasa tiempo en la playa



Otofo

o simplemente disfruta de un picnic en el parque; estas actividades reducen el
estrés y fomentan la conexion con el entorno natural.

Plantar arboles y jardines: Se puede profundizar la conexidn con la naturaleza
participando en actividades como jardineria o la plantacion de arboles, lo que no
solo beneficia al entorno, sino que también crea un espacio personal para la

calma y la introspeccion.

El otofio es una época de transicion hacia el yin, como ya vimos es una temporada para

la concentracion y la purificacién donde la naturaleza se prepara para el invierno; de ahi,

gue sea necesario realizar practicas que induzcan hacia la introspeccion:

a) Adoptar un Ritmo Natural

Acostarse temprano y levantarse temprano: Al disminuir la luz solar, es
recomendable ajustar la actividad con los ciclos naturales del dia y la noche,
regulando el ritmo circadiano promoviendo un descanso mas profundo.

Establecer rutinas consistentes: Es fundamental mantener rutinas regulares

para fomentar la estabilidad y la consistencia en la vida diaria.

b) Fomentar la Calmay la Concentracién

Practicar meditacion: Se recomienda durante esta estacion cultivar la calma y
la introspeccién, reduciendo el estrés y manteniendo el equilibrio emocional.

Limitar el estrés y la sobrecarga emocional: Durante el otofio hay que evitar
la externalizacion de emociones intensas, rompiendo el proceso de
introspeccion, realiza actividades que promuevan la serenidad y la resonancia

natural, como la lectura, el yoga o el gigong.

c) Fortalecer la Salud y el Bienestar

Evitar la exposicion al frio: Durante el otofio comienza el descenso de la

temperatura, es necesario mantén el cuerpo abrigado evitando el frio.



Promover una dieta equilibrada: Elige alimentos que calienten el cuerpo, como
sopas Yy quisos, y prioriza alimentos de temporada, evita alimentos
ultraprocesados y comidas frias que puedan alterar el equilibrio energético.

Incorporar actividad fisica moderada: Mantén el cuerpo activo, pero evita el

ejercicio excesivo; opta por actividades suaves como caminar o practicar tai chi.

d) Concentracién y Purificacion

Centrarse en la purificacion y el almacenamiento: El otofio permite eliminar
lo innecesario y centrarse en la acumulacion de energia para el invierno y la
purificacion de los 6rganos internos.

Proteger el sistema respiratorio: La funcién pulmonar esté en relacion con el
otofo, evita la exposicion a la contaminacion y practica ejercicios de respiracion

para fortalecer el sistema respiratorio.

e) Promover el Bienestar Emocional

Cultivar la gratitud y la introspeccion: Cultiva la introspeccion y la gratitud,
desarrolla un diario y dedica tiempo para reflexionar.
Conectar con seres queridos: El otofio permite fortalecer las relaciones, dedica

tiempo a pasar con tus seres queridos.

Invierno

El invierno es una época “gran yin”, es un periodo de acumulacion y almacenamiento

donde la naturaleza entra en un estado de reposo y conservacion, de ahi que sea necesario

regular la actividad y los estados mentales con este periodo:

a) Alinear con el Ritmo del Invierno

Acostarse temprano y levantarse tarde: El invierno es una temporada de
descanso, de ahi que sea recomendable dormir periodos mas largos para que el
cuerpo de manera natural se repare y conserve energia.

Establecer rutinas relajadas: El invierno es un momento para ahorrar energia
y movernos mas lento, por lo que se recomienda mantener una rutina diaria mas
suave y relajada, evitando el exceso de actividades o compromisos que generen

estrés.



b) Cultivar la Quietud y la Introspeccién

Practicar meditacion y la atencidn plena: Durante el invierno, la introspeccién
es fundamental, practica la meditacion activa o pasiva para reducir el estrés y
fomentar un estado emocional tranquilo y sereno.

Fomentar actividades creativas y relajantes: El invierno es ideal para
actividades que fomenten la creatividad, la calma y la introspeccion, dedica
tiempo a la lectura, la musica o la jardineria en interiores para mantener la mente

activa, pero en un estado de tranquilidad.

c) Proteger el Cuerpo y la Energia Vital

Evitar la exposicion al frio: El invierno suele ser una temporada de
temperaturas bajas, protege el cuerpo vistiendo ropa célida y evitando la
exposicion prolongada al frio y los cambios de temperatura, mantén la energia
yang evitando la sudoracion excesiva.

Equilibrar el trabajo y el descanso: Se requiere un equilibrio entre la actividad
y el descanso, toma descansos regulares y evita el agotamiento por trabajo

excesivo.

d) Alimentacion para el invierno

Comer alimentos calientes y reconfortantes: Elige comidas que calienten el
Cuerpo y proporcionen energia, como sopas, guisos y otros alimentos cocidos; la
alimentacion durante el invierno debe ser nutritiva y ayudar a mantener la energia
vital.

Evitar alimentos frios y ultraprocesados: Los alimentos frios pueden debilitar
la energia vital durante el invierno, elige ingredientes naturales y de temporada,
evitando comidas ultraprocesadas.

e) Fortalecer la Salud y el Bienestar

Fortalecer el sistema inmunoldgico: Es esencial proteger el cuerpo de
enfermedades, consume por medio de alimentos naturales suficientes vitaminas
y minerales para fortalecer el sistema inmunoldgico.

Proteger el rifidn y el sistema respiratorio: El rifidn es un 6rgano clave para la

energia vital, y el sistema respiratorio es vulnerable durante el invierno, practica



ejercicios de respiracion y evita el exceso de trabajo fisico que pueda agotar el

rinén.

Conclusiones

El “Método para Alimentar la Vida” (Yang Sheng Zhi Dao), proporciona una guia practica
gue ha evolucionado durante al menos dos mil afios, con una relevancia significativa en los
tiempos actuales caracterizados por el estrés, las largas jornadas laborales, el
sedentarismo y la desconexion de la naturaleza; aplicar los principios de este método

proporciona elementos para prevenir enfermedades y fortalecer la salud.

A lo largo de este capitulo hemos explorado estrategias y alternativas para aplicar el
“Método para Alimentar la Vida” (Yang Sheng Zhi Dao) de acuerdo con los ciclos de la
naturaleza; esta perspectiva se enfoca en la construccién de un estilo de vida en armonia
con los ciclos naturales, equilibrando los procesos corporales y psicolégicos en conexion

con el entorno.

Propongo un programa que permita de manera sencilla y practica incorporar el “Método
para Alimentar la Vida” (Yang Sheng Zhi Dao) a los tiempos actuales, buscando la
regulacién de los ritmos de trabajo, incorporar actividad fisica de manera cotidiana, mejorar
la alimentacién y la reconexién con espacios naturales, enfatizando la importancia de

cultivar la calma, la consciencia y la introspeccion.
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