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XXII. Recuperación pasiva, el Cultivo del Qi y el Proceso de Resonancia 

Natural 
 

Introducción 

 Los avances en las ciencias del deporte han documentado que el descanso profundo o 

la recuperación pasiva, es uno de los elementos esenciales dentro de la práctica de artes 

marciales y los deportes de combate, sin importar si la práctica se realiza como actividad de 

esparcimiento y autocultivo, a nivel amateur o profesional. 

 Este proceso se basa en lo que actualmente se conoce como el entrar en un estado 

fisiológico de “resonancia natural”, lo que en las artes marciales tradicionales se conoce como 

el estado de cultivo del “Qi” o “Ki”; para esto es fundamental tener presente que, aunque estas 

prácticas no forman parte intrínseca de los estilos de combate, se han incorporado a lo largo 

del tiempo como parte de la formación del artista marcial en distintas culturas, especialmente 

aquellas influenciadas por el budismo y el taoísmo. 

 En este capítulo me aproximaré a estos procesos integrando los principios y 

fundamentos de algunos textos tradicionales como el Anapanasati Sutta (Vimalaramsi, 2014)), 

el Surangama Sutra (Buddhist Text Translation Society, 2009), el Sutra del Corazón 

(Khenchen, 2003), el Método para alimentar la vida (González, 1996), el Zhuang Zi (1996) y el 

Lie Zi (1987), con avances de las Ciencias del Deporte (Bond et al, 1991; Kokkinidis et. al., 

1998; Coffey, Leveritt and Gill, 2004; Reilly & Ekblom, 2005; Barnett, 2006; King and Duffield, 

2009; Miladi et. al., 2011; ) y las Neurociencias (Lutz, et. al., 2012; Menezes et. al., 2012; Tang 

et. al., 2015; Brandmeyer et. al., 2019) sobre el cuerpo, la respiración y la meditación. 

Las prácticas de autocultivo como el Yoga, la Meditación y el Qigong basados en el manejo 

y la regulación respiratoria, se han adoptando como componentes esenciales en la formación 

del artista marcial en occidente desde al menos los años 90 del siglo XX, no solo como formas 

para el entrenamiento mental, sino como una estrategia que permita alcanzar estados de 

equilibrio y recuperación profunda. 

Si bien el budismo con su enfoque en el desarrollo de la consciencia a partir de la 

meditación ha jugado un papel crucial en la incorporación de estas prácticas en las artes 



marciales, por ejemplo el Muay Thai en Tailandia, o el Zen en Japón, es en China donde estas 

prácticas fueron ampliamente desarrolladas y sistematizadas, gracias al sincretismo entre el 

taoísmo y el budismo; el taoísmo con su enfoque en la armonía con la naturaleza y sus 

procesos, se fusionó con el budismo Mahayana, generando el Budismo Chan (Zen) en los 

templos Shaolin, este sincretismo permitió un sólido y profundo desarrollo de la técnica 

meditativa y de la consciencia del movimiento en sincronía con la respiración para fortalecer la 

salud y la estabilidad mental. 

La propuesta de integración entre ciencia y tradición que aquí propongo ofrece una 

perspectiva para incorporar estas prácticas de manera sistemática en los procesos de 

entrenamiento y recuperación del artista marcial. 

 

¿Qué es la recuperación pasiva y el descanso profundo? 

Dentro de todo el proceso de entrenamiento del artista marcial el descanso profundo y la 

recuperación pasiva son fundamentales; tanto para optimizar el rendimiento, prevenir lesiones 

y permitir al cuerpo retornar a un estado de equilibrio fisiológico y mental. 

La recuperación pasiva se refiere a los procesos fisiológicos y psicológicos que le permiten 

al cuerpo y la mente restablecerse de manera profunda sin la intervención de ninguna 

actividad, ya que se enfoca en permitir al cuerpo entrar en estados de reposo total o 

“resonancia natural”, a partir de la activación del sistema parasimpático y las funciones de 

“descanso y digestión”. 

Una de las fases esenciales de la recuperación pasiva es el descanso profundo, que se 

caracteriza por un nivel de relajación que va más allá del reposo físico, ya que, durante esta 

fase, el cuerpo reduce significativamente su actividad metabólica, la frecuencia cardiaca y se 

produce una liberación de la hormona de crecimiento. Este estado es fundamental para la 

recuperación muscular, la consolidación de la memoria y la mejora de las funciones mentales. 

Como menciono en el primer capítulo de este libro, la Zona 1 de frecuencia cardiaca, es el 

rango por debajo del 50% de frecuencia cardiaca máxima (FCM), lo que es fundamental para 

el proceso de recuperación pasiva y descanso profundo, operar dentro de esta zona implica 



que el cuerpo está en un estado de reposo que facilita la “desactivación” o la activación del 

sistema nervioso parasimpático. 

Prácticas como la meditación y la respiración natural consciente, además de permitir al 

cuerpo entrar en estado de descanso profundo, favorecen el autocultivo y desarrollo de la 

consciencia, aportando sustancialmente al equilibrio mental y emocional del practicante. 

Un factor esencial en este proceso es la calidad del sueño, ya que durante las fases de 

sueño profundo el cuerpo se repara y regenera, por lo que una mala calidad del sueño o la 

falta de este pueden comprometer de manera integral el proceso de recuperación y afectar 

significativamente el rendimiento diario del artista marcial. En este sentido, la capacidad de 

entrar en estados de descanso profundo ayuda a la gestión emocional y el manejo del estrés 

a partir de la reducción de los niveles de cortisol. 

Ya la Medicina Tradicional China desde la época de los “Estados Combatientes” (entre el 

siglo V a. C. y 221 a. C), ha resaltado la importancia se entrar de manera regular en estados 

de descanso profundo y resonancia natural como una forma de fortalecer la salud y mantener 

estados de bienestar general, estas ideas son corroboradas por los avances de las 

neurociencias; la investigación neurocientífica ha demostrado que prácticas como la 

meditación en conjunción con la respiración natural y profunda, influyen de manera significativa 

en la actividad cerebral, lo que no solo valida muchos de los planteamientos de las enseñanzas 

tradicionales, sino que también proporciona nuevas herramientas para optimizarlas en los 

tiempos actuales (2024). 

Uno de los elementos esenciales para validar el trabajo de descanso profundo y 

recuperación pasiva es el monitoreo regular o continuo de marcadores fisiológicos como la 

frecuencia cardiaca, ya que al asegurarnos durante la práctica que esta se mantenga dentro 

de la Zona 1 (por debajo del 50% de la FCM) podemos asumir que esta la estamos realizando 

de manera correcta en relación con el manejo de la tensión corporal; el uso de herramientas 

para el monitoreo de la frecuencia cardiaca, permite que el practicante desarrolle una mayor 

consciencia e sus estados fisiológicos y aprenda a regularlos de manera más efectiva. 



Diversos estudios han establecido que el descanso profundo es fundamental para la 

recuperación del equilibrio homeostático21 del cuerpo, especialmente para la regulación de los 

sistemas nervioso y endócrino. 

Dentro de las tradiciones orientales, en la medicina tradicional china y las llamadas “artes 

marciales internas”, existe la noción de “cultivo del Qi”, idea que se ha prestado a un cúmulo 

de errores, fantasías y creencias mágicas que están muy alejadas de la realidad, y solo remiten 

a un pensamiento infantilizado. Como ya vimos en el capítulo XVIII de este libro, la ciencia 

hasta hoy ha podido establecer que la noción de Qi tiene una base neuroeléctrica y tiene una 

amplia relación con los estados corporales, la respiración y la capacidad de integración 

psicofísica de la persona, por ello, se puede decir que cuando el cuerpo se encuentra en un 

estado de descanso profundo, el Qi (bioneuroelectricidad) circula libremente en el cuerpo 

facilitando de manera integral el proceso de recuperación. 

 

El estado de “resonancia natural” y su relación con el cultivo de la 

bioneuroelectricidad (Qi). 

El estado de “resonancia natural”, es un concepto que se articula a partir de la intersección 

de las prácticas tradicionales de autocultivo con los avances científicos sobre neurociencias y 

fisiología humana; en el contexto de la medicina tradicional china, se refiere a estar en un 

estado de armonía con el cuerpo suelto, la respiración natural diafragmática y la mente 

asentada y en silencio, lo que genera una profunda sensación de paz y bienestar, este estado 

es fundamental para la recuperación profunda y el fortalecimiento de la salud, a partir de la 

máxima liberación posible de tensión, bloqueos físicos y el retorno del cuerpo a un estado de 

funcionamiento metabólico basal. 

La esencia del estado de “resonancia natural” es el estado meditativo en el que, sin ningún 

tipo de control consciente o voluntario, el cuerpo se encuentra lo más suelto posible y la mente 

contempla de manera consciente el libre flujo de la respiración como lo señala el “Anapanasati 

Sutta”: 

 
21 La homeostasis es el estado de equilibrio que se produce entre los sistemas del cuerpo, que es necesario para que este 
funcione de manera adecuada y sobreviva. 



“La atención plena de la respiración inhalando y exhalando, cuando se desarrolla y se 

busca, es de gran fruto, de gran beneficio. La atención plena de la inspiración y la exhalación, 

… 

¿cómo se desarrolla y persigue la atención plena de la respiración de entrada y salida 

para que sea de gran fruto, de gran beneficio? 

… se sienta [o recuesta en un lugar cómodo], manteniendo el cuerpo erguido [y suelto] 

y estableciendo la atención plena. Siempre atento, inspira; consciente de que exhala. 

[1] Inspirando largamente, entiende: 'Estoy inspirando largamente'; o espirando 

largamente, entiende: 'Estoy espirando largamente'. [2] O respirando en corto, entiende, 'Estoy 

respirando en corto'; o exhalando entrecortadamente, entiende, 'Estoy exhalando 

entrecortadamente.' [3] Se entrena a sí mismo, 'Voy a respirar sensible a todo el cuerpo.' Se 

entrena a sí mismo, 'Voy a exhalar sensible a todo el cuerpo.' [4] Se entrena a sí mismo, 

'Respiraré calmando la fabricación corporal'. Se entrena a sí mismo, 'Exhalaré calmante 

fabricación corporal.' 

[5] Se entrena a sí mismo, 'Respiraré sensible al éxtasis'. Se entrena a sí mismo, 'Voy 

a exhalar sensible al éxtasis.' [6] Se entrena a sí mismo, 'Respiraré sensible al placer.' Se 

entrena a sí mismo, 'Voy a exhalar sensible al placer.' [7] Se entrena a sí mismo, 'Respiraré 

sensible a la fabricación mental'. Se entrena a sí mismo, 'Exhalaré sensible a la fabricación 

mental.' [8] Se entrena a sí mismo, 'Respiraré calmando la fabricación mental'. Se entrena a sí 

mismo, 'Voy a exhalar calmando la fabricación mental.' 

[9] Se entrena a sí mismo, 'Respiraré sensible a la mente'. Se entrena a sí mismo, 'Voy 

a exhalar sensible a la mente.' [10] Se entrena a sí mismo, 'Inspiraré alegrando la mente.' Se 

entrena a sí mismo, 'Exhalaré alegrando la mente'. [11] Se entrena a sí mismo, 'Respiraré 

concentrando la mente'. Se entrena a sí mismo, 'Voy a exhalar concentrando la mente.' [12] 

Se entrena a sí mismo, 'Inspiraré liberando la mente'. Se entrena a sí mismo, 'Exhalaré 

liberando la mente.' 

[13] Se entrena a sí mismo, 'Respiraré centrándome en la inconstancia'. Se entrena a sí 

mismo, 'Voy a exhalar enfocándome en la inconstancia'. [14] Se entrena a sí mismo, 'Respiraré 

centrándome en el desapasionamiento [o: desvanecimiento]'. Se entrena a sí mismo, 'Voy a 



exhalar centrándome en el desapasionamiento'. [15] Se entrena a sí mismo: 'Respiraré 

centrándome en la cesación'. Se entrena a sí mismo: 'Voy a exhalar centrándome en la 

cesación'. [16] Se entrena a sí mismo, 'Respiraré enfocándome en renunciar'. Se entrena a sí 

mismo, 'Voy a exhalar concentrándome en renunciar'. 

… Así es como se desarrolla y se persigue la atención plena de la respiración hacia 

adentro y hacia afuera para que sea de gran fruto, de gran beneficio...”. 

Los cuatro fundamentos de la atención plena 

“¿Y cómo se desarrolla y persigue la atención plena de la inspiración y la exhalación 

para llevar los cuatro establecimientos de la atención plena a su culminación?... 

[1] En cualquier ocasión, … inhala largamente entiende: 'Estoy respirando 

largamente'; o exhalando largamente, entiende, 'estoy exhalando largamente'; o respirando en 

corto, entiende, 'Estoy respirando en corto'; o espirando entrecortadamente, entiende: 'Estoy 

espirando entrecortadamente'; se entrena a sí mismo, 'Voy a inhalar... y... exhalar sensible a 

todo el cuerpo'; se entrena a sí mismo, 'Voy a inhalar... y... exhalar calmando la fabricación 

corporal': En esa ocasión, … permanece enfocado en el cuerpo en sí mismo—ardiente, alerta 

y consciente— refrenando la codicia y la angustia con referencia al mundo. Les digo, … que 

esto, la respiración que entra y sale, se clasifica como un cuerpo entre los cuerpos, razón por 

la cual … en esa ocasión permanece enfocado en el cuerpo en y por sí mismo, ardiente, alerta 

y atento. sometiendo la codicia… 

… [2] En cualquier ocasión, … se entrena a sí mismo, 'Voy a inhalar... y... exhalar 

sensible al éxtasis'; se entrena a sí mismo, 'Voy a inhalar... y... exhalar sensible al placer'; se 

entrena a sí mismo, 'Voy a inhalar... y... exhalar sensible a la fabricación mental'; se entrena a 

sí mismo, 'Voy a inhalar... y... exhalar calmando la fabricación mental': En esa ocasión, … 

permanece enfocado en los sentimientos en y por sí mismos —ardiente, alerta y consciente— 

refrenando la codicia y la angustia con referencia al mundo. Os digo, …, que esto —la atención 

cuidadosa a las inspiraciones y exhalaciones— se clasifica como un sentimiento entre los 

sentimientos, razón por la cual el monje en esa ocasión permanece centrado en los 

sentimientos en y por sí mismos: ardientes, alertas y consciente: someter la codicia y la 

angustia con referencia al mundo… 



… [3] En cualquier ocasión, … se entrena a sí mismo, 'Voy a inhalar... y... exhalar 

sensible a la mente'; se entrena a sí mismo, 'Voy a inhalar... y... exhalar alegrando la mente'; 

se entrena a sí mismo, 'Voy a inhalar... y... exhalar concentrando la mente'; se entrena a sí 

mismo, 'Voy a inhalar... y... exhalar liberando la mente': En esa ocasión, … permanece 

enfocado en la mente en y por sí misma—ardiente, alerta y atento— dominando la codicia y la 

angustia con referencia al mundo, … permanece enfocado en la mente en y por sí misma: 

ardiente, alerta y consciente. sometiendo la codicia y la angustia con referencia al mundo… 

… [4] En cualquier ocasión, … se entrena a sí mismo, 'Voy a inhalar... y... exhalar 

centrándome en la inconstancia'; se entrena a sí mismo, 'Voy a inhalar... y... exhalar 

enfocándome en el desapasionamiento'; se entrena a sí mismo, 'Voy a inhalar... y... exhalar 

centrándome en la cesación'; se entrena a sí mismo, 'Voy a inhalar... y... exhalar centrándome 

en renunciar': En esa ocasión, el … permanece enfocado en las cualidades mentales en y por 

sí mismas—ardiente, alerta y consciente— refrenando la codicia y la angustia con referencia 

al mundo. Aquel que ve con discernimiento el abandono de la codicia y la angustia es aquel 

que observa atentamente con ecuanimidad, razón por la cual … permanece enfocado en las 

cualidades mentales en y por sí mismas—ardiente, alerta y atento—dominando la codicia y la 

angustia con referencia al mundo… 

Así es como se desarrolla y persigue la atención plena de la respiración de entrada y 

salida para llevar los cuatro establecimientos de la atención plena a su culminación…”. 

La relación entre descanso profundo, la resonancia natural y el cultivo del Qi, se entiende 

mejor por medio de la frecuencia cardiaca (FC) y su profunda relación con el sistema nervioso 

autónomo; como ya mencioné, la Zona 1 de FC se entiende por el rango por debajo del 50% 

de la frecuencia cardiaca máxima (FCM). 

Cuando el cuerpo funciona dentro de este rengo, se puede considerar que se encuentra en 

un estado de descanso donde predomina el funcionamiento del sistema nervioso 

parasimpático, permitiendo una relajación profunda facilitando la oxigenación, el libre flujo de 

fluidos y de la bioneuroelectricidad. 

El proceso de “resonancia natural” se inicia cuando la mente y el cuerpo entran en un 

estado de funcionamiento natural de descanso profundo; si bien lo fundamental es el tiempo y 



la calidad de sueño, tambien se puede entrar en este estado por medio de varias prácticas 

como la relajación profunda consciente, el Qigong pasivo o la meditación. Particularmente la 

meditación ha sido objeto de numerosos estudios científicos que han demostrado su capacidad 

para disminuir significativamente el funcionamiento metabólico del cuerpo e inducir estados de 

relajación profunda. El proceso de respiración natural, profunda y diafragmática que se da 

durante la meditación es fundamental para la eficacia de la práctica; dentro de la Medicina 

Tradicional China y el Método para Alimentar la Vida, considera que la respiración adecuada 

es esencial para el fortalecimiento de la salud y el cultivo del Qi. 

Investigaciones recientes han demostrado que la meditación (correctamente realizada, no 

visualizaciones fantásicas) y la respiración natural profunda y diafragmática influyen 

significativamente en la actividad cerebral, modulando las ondas cerebrales hacia estados de 

relajación profunda y la entrada en estados de resonancia natural; este proceso se encuentra 

vinculado con la homeostasis y el equilibrio interno del cuerpo optimizando las funciones 

corporales. 

En el ámbito de las artes marciales y otras actividades físicas de alta demanda el estado 

de “resonancia natural” es muy importante, ya que permite que el practicante pueda activar y 

potenciar de manera consciente los procesos de recuperación activa y pasiva después del 

entrenamiento, la competencia y entre sesiones de entrenamiento, lo que no solo mejora el 

rendimiento físico, sino que también fortalece la resiliencia mental. 

Como ya he venido mencionando, la variabilidad de la frecuencia cardiaca (HRV) es un 

indicador fisiológico muy relevante, ya que este permite una valoración más o menos objetiva 

sobre el estado del sistema nervioso autónomo y la capacidad de recuperación del cuerpo; 

una alta HRV, indica que el cuerpo mantiene un equilibro adecuado entre el sistema nervioso 

simpático y para simpático, a diferencia de si esta es baja. La práctica regular de yoga 

restaurativo, qigong y meditación con un enfoque en la atención y seguimiento de la 

respiración, han demostrado aumentar la HRV, lo que se traduce en una mejor capacidad 

general de adaptación al estrés y entrar en estados de descanso profundo de manera más 

efectiva. 

Por ejemplo, en los gráficos de abajo se pueden observar dos ejemplos de HRV, en la 

imágen de la izquierda, se pueden observar los cambios de la frecuencia cardiaca y su 



variabilidad en una sesión de entrenamiento de combate con costal pesado; se puede observar 

como la FC inicia en un nivel bajo, como durante el entrenamiento esta llega hasta niveles 

anaeróbicos y como al terminar el entrenamiento y en la sesión de recuperación activa los 

latidos cardiacos por minuto (LPM) son incluso más bajos que al inicio. 

 

  

Ejemplo de HRV tras una sesión de 

entrenamiento con costal pesado. 

Ejemplo de HRV durante un mes completo. 

 



El gráfico de la derecha muestra la medición de la FC durante un mes, en el que las franjas 

verticales muestran la variabilidad de la frecuencia cardiaca en ese periodo de tiempo, se 

pueden observar franjas largas con algunos puntos sueltos que indican las sesiones de 

entrenamiento. Los datos mensuales indican que la FC promedio de ese mes fue de 70 LPM, 

con frecuencias mínimas de 47 y máximas de hasta 195 en sesiones de entrenamiento, con 

un promedio de 57 LPM en los periodos de descanso; lo cual es interesante si se considera 

que, por mi edad, el 50% de mi FCM es de 85 LPM. 

Otro indicador relevante es el de la saturación de oxígeno en sangre (SpO2) durante el 

proceso de descanso profundo y resonancia natural, ya que este proporciona información 

sobre la eficacia respiratoria y la oxigenación del cuerpo; algunos estudios han demostrado 

que la respiración diafragmática consciente mejora la SpO2 optimizando la oxigenación 

muscular y la regeneración celular. 

 

Cambio en el SpO2 tras una sesión de meditación de 20 min. 

 

Las imágenes de arriba muestran dos mediciones consecutivas del nivel de saturación de 

oxígeno en sangre; la de la izquierda, muestra una medición del 93% con una FC de 62 LPM 

antes de una sesión de meditación enfocada en la observación de la respiración de 20 minutos, 

mientras que la de la derecha muestra un incremento al 98% de oxígeno inmediatamente 

después de la misma, lo que coincide con los hallazgos científicos en relación con el tema. 

Otro indicador importante es el de los niveles de estrés; se entiende que el estrés es una 

sensación de estar bajo presión, y que una cantidad moderada de estrés es saludable y ayuda 



a una mejor concentración y rendimiento, sin embargo, la exposición prolongada a este tiene 

diversos efectos negativos sobre el estado general del cuerpo y la mente como:  

• Problemas de salud mental, generando ansiedad o depresión. 

• Problemas de salud física, aumentando los riesgos de desarrollar padecimientos 

cardiacos o enfermedades crónico-degenerativas como hipertensión o diabetes. 

• Problemas de sueño, como dificultades para conciliar o mantener el sueño, así como 

somnolencia durante el día. 

• Dolores de cabeza, ya que a partir de la tensión muscular acumulada de pueden detonar 

episodios de cefalea o migraña tensional. 

• Problemas digestivos, pudiendo generar colon irritable, gastritis, colitis, diarreas y 

estreñimiento. 

• Problemas de concentración, dificultando la capacidad para mantenerla atención. 

• Problemas de memoria. 

• Problemas de peso, generando variaciones aparentemente injustificadas de peso, o 

generar inanición o consumo compulsivo de carbohidratos. 

• Problemas musculares, ya que genera acumulaciones de tensión innecesarias en 

distintas zonas del cuerpo, afectando el equilibrio de las cadenas musculares. 

• Problemas inmunitarios, reduciendo significativamente la capacidad del cuerpo para 

hacer frente a patógenos ambientales. 

La evaluación del estrés en la actualidad, en general se basa en la variabilidad de la 

frecuencia cardiaca (HRV), analizando la duración variable entre cada latido cardiaco, los 

niveles de estrés se pueden clasificar de la siguiente manera: 

• 0 a 25: Estado de reposo 

• 26 a 50: Nivel de estrés bajo 

• 51 a 75: Nivel de estrés medio 



• 76 a 100: Estado de estrés alto 

  

Medición de estrés de un día. Medición de estrés de un mes. 

 

Los gráficos de arriba muestras la medición de estrés de un día (izquierda) y de un mes 

(derecha); el primer gráfico muestra como a lo largo del día se tuvo un promedio de estrés de 

26 (bajo), con un máximo de 59 (medio) y un mínimo de 18 (mínimo); el 68% del tiempo medido 

fue relajado, el 20% leve y el 3% moderado. Mientras que en la gráfica de la derecha se 



observa que a lo largo del mes se tuvo un promedio de estrés medio (33), con un promedio 

mínimo de 11 y valores máximos de 82. 

Es en este sentido que resulta fundamental comprender la importancia de mantenernos el 

mayor tiempo posible dentro de la Zona 1 de frecuencia cardiaca, y regresar a ella tras un 

periodo de recuperación activa después de entrenar y tras una competencia, no solo para 

evitar la acumulación de fatiga, sino como un indicador de que en general el cuerpo, los 

sistemas cardio vascular y respiratorio se encuentran en buena salud, además de que se 

cuenta con los recursos para gestionar de manera adecuada el estrés, lo que habla de una 

adecuada estabilidad mental y emocional. 

Por ello el monitoreo de marcadores fisiológicos es una herramienta muy valiosa en la 

actualidad para los practicantes de artes marciales, ya que, al monitorear estos valores, 

podemos ser conscientes de las zonas en las que estamos trabajando y los efectos directos 

que tendrá el entrenamiento, especialmente en los momentos de máximo esfuerzo y de 

manera muy importante durante los periodos de recuperación especialmente pasiva o de 

descanso profundo.  

 

¿Qué dice la ciencia sobre el HRV y su impacto en la recuperación pasiva y el 

descanso profundo? 

A lo largo de este trabajo he hablado de la variabilidad de la frecuencia cardiaca y su 

importancia dentro de todo el proceso de entrenamiento, y especialmente para los procesos 

de recuperación; en esta sección, me enfocaré en algunos de los principales hallazgos de la 

investigación científica en relación con la HRV y sus efectos en la recuperación pasiva y el 

descanso profundo. 

Recordando, la HRV, la frecuencia cardiaca máxima (FCM) y la frecuencia cardiaca en 

reposo (FCR) son tres indicadores fisiológicos del funcionamiento cardiaco que han sido 

ampliamente investigados especialmente en las ciencias del deporte y las neurociencias, la 

comprensión adecuada de estos valores es una herramienta para optimizar los procesos de 

recuperación y potenciar el rendimiento físico y mental en general.  



Cuando el HRV es elevada es un indicador de que el sistema nervioso autónomo se 

encuentra equilibrado con un predominio del sistema parasimpático sobre el simpático, 

facilitando la entrada en estados de resonancia natural y funcionamiento basal, es decir, 

fomentando la recuperación y descanso; diversos estudios han señalado que una alta HRV se 

asocia con una mejor capacidad de recuperación, adaptación al estrés y resiliencia 

psicoemocional. 

La frecuencia cardiaca máxima (FCM), es la tasa máxima de latidos que puede alcanzar el 

corazón durante un esfuerzo máximo, esta se calcula generalmente como 220 LPM menos la 

edad del individuo, aunque este valor varía según factores individuales y debe estar 

supervisado siempre por un especialista médico. La FCM es relevante porque nos permite 

determinar la zona de entrenamiento en que estamos trabajando, de ahí que, en el contexto 

de la recuperación pasiva y el descanso profundo, la comprensión clara del proceso en la Zona 

1 (por debajo del 50% de la FCM) es fundamental; dentro de las artes tradicionales, el trabajo 

en esta zona se conoce como la de “cultivo del Qi”. 

La frecuencia cardiaca en reposo (FCR) se refiere a la cantidad de veces que el corazón 

late mientras la persona se encuentra en reposo, cuando este marcador es bajo, suele indicar 

que el corazón es sano y trabaja de manera eficiente; los artistas marciales que manejan estos 

valores bajos tienden a tener una mejor y más rápida recuperación. Una FCR baja, se relaciona 

con una HRV más alta, lo que indica la predominancia del sistema nervioso parasimpático 

durante los periodos de descanso profundo, reflejando un estado de equilibrio interno en el 

cuerpo sin cargas innecesarias de estrés; mantenerse en este estado es lo ideal para la 

realización de los procesos de recuperación pasiva, las prácticas de respiración consciente, 

meditación, qigong, yoga restaurativo y autocultivo. 

 

¿Qué impactos tiene la HRV, la FCM y la FCR en los procesos de Recuperación 

Pasiva y el Descanso Profundo? 

El seguimiento y la medición sistemática de HRV, FCM y FCR proporciona una perspectiva 

integral sobre la manera y los recursos con que cuenta el cuerpo para gestionar el estrés, 

recuperarse y mantener el equilibrio homeostático, como ya vimos, una HRV alta basada en 



una FCR baja, es un indicador de que el cuerpo puede mantenerse amplios periodos de tiempo 

en estados de descanso profundo, donde ocurre la regeneración a nivel celular. 

Desde la perspectiva tradicional, el descanso profundo y la permanencia en estados de 

“resonancia natural” basados en una baja FCR y una alta HRV, son un componente esencial 

para el cultivo del Qi, lo que fundamentalmente se refiere a mantener un cuerpo si tensión 

innecesaria, abierto y vinculado, una respiración natural profunda y diafragmática, así como un 

estado mental sereno, asentado y con sensación de paz, lo que permitirá un mejor y más libre 

flujo de los fluidos corporales, de la bioneuroelectrícidad y una mejor oxigenación de todos los 

tejidos; además estos estados fortalecen el sistema inmunológico, favorecen la memoria y la 

capacidad de aprendizaje. 

 

Neurociencia y el Control de la Frecuencia Cardíaca 

En los últimos 20 años las neurociencias y las ciencias del cerebro han tenido avances 

sorprendentes, actualmente nos proporcionan una comprensión mucho más clara y profunda 

de la relación que mantienen el cerebro y el corazón, así como es que estos procesos 

integrados tienen influencia directa en la recuperación y el descanso profundo. 

Avances en investigación, reconocen que la conexión entre el corazón y el cerebro se 

establece a partir del sistema nervioso autónomo y la comunicación bidireccional que 

mantienen; una de las vías de comunicación más importantes entre el cerebro y el corazón es 

el nervio vago. El vago es un nervio craneal, que es el más largo del cuerpo y se extiende 

desde el cerebro y el abdomen pasando por el corazón, los pulmones y el intestino; es por 

medio de sus múltiples funciones que este nervio interviene en la regulación de funciones 

vitales como la frecuencia cardiaca, la respiración, la digestión y la respuesta inmunitaria. 

El cerebro envía señales vagales al corazón para modular la frecuencia cardiaca y la 

activación de los sistemas simpáticos y parasimpáticos, mientras que el corazón envía al 

cerebro señales que pueden influir en los estados emocionales y mentales de una persona; 

este círculo “neurocardiaco” es esencial para el mantenimiento de la homeostasis corporal. 

Otro elemento importante de la relación cerebro-corazón, es la “coherencia cardiaca”, que 

es un estado en el que la HRV se sincroniza con el ritmo respiratorio y otros ritmos fisiológicos, 



reflejando una óptima actividad del nervio vago y un equilibrio optimo entre los sistemas 

simpático y parasimpático. 

Este punto es muy importante e interesante, ya que es uno en los que con mayor claridad 

podemos observar la potencia de la integración entre tradición y ciencia; los maestros durante 

siglos han enseñado que es muy importante “hacer preparativos” o “programarse” para meditar 

o entrar en estados de relajación y descanso profundo; estos preparativos como lo menciona 

al Anapanasati Sutta, empiezan con la elección del lugar, la postura, y la atención consciente 

sobre la respiración. 

Diversas prácticas de relajación, qigong, yoga y meditación, señalan que antes de iniciar 

se realicen de 3 a 9 respiraciones profundas y diafragmáticas y/o se realice en un principio un 

conteo de 4-4-4, 4-7-8 o 3-6-9, lo que en sí son manipulaciones iniciales de la respiración y 

funcionan como herramientas efectivas para inducir la “coherencia cardiaca”, e inducir los 

estados de integración psicofísica y resonancia natural; aunque estas técnicas implican un 

“control” consciente de la respiración , su propósito es y ha sido de antiguo guiar al cuerpo y la 

mente hacia un estado de equilibrio y reposo activando fundamentalmente al sistema nervioso 

parasimpático. 

Diversos estudios han demostrado que las prácticas de respiración consciente soportan la 

intuición de los maestros tradicionales para inducir un estado de coherencia donde se 

incrementa la HRV; las respiraciones profundas y el conteo inicial de la respiración, permiten 

regular el ritmo respiratorio estabilizando y sincronizando el ritmo cardiaco. 

Conforme se van realizando estas prácticas, uno aprende a identificar de manera más 

precisa cuando es que se ha alcanzado el estado de coherencia cardiaca, se da una sensación 

de soltura y tranquilidad, o uno se siente en silencio como en una burbuja, se percibe la mente 

en silencio o se siente hormigueo en el cuerpo, entre otras sensaciones; es importante señalar 

que estas son solo respuestas fisiológicas de haber entrado en un estado de “resonancia 

natural”, y no tienen que ver con ningún tipo de procesos mágicos o espirituales, son “Maya”, 

ilusiones como las nombro el Buda. Sin embargo, cuando uno percibe que ha alcanzado el 

estado de integración y coherencia cardiaca, es fundamental liberar el control consciente de la 

respiración, permitiendo que esta fluya de manera natural, solo observando su devenir sin 

intervenir como lo establece el Anapanasati Sutta, lo que nos permitirá de manera natural 



entrar en estados más profundos de meditación. La coherencia cardiaca que se logra a través 

de la respiración profunda, natural y diafragmática, se permite que el cuerpo de manera integral 

entre en estados de equilibrio y soltura más profundos. 

Durante los estados de coherencia cardiaca, el nervio vago actúa como un mediador 

esencial de la comunicación entre el cerebro y el corazón, lo que además de sus efectos 

fisiológicos, tiene impactos positivos en la salud mental del practicante, reduciendo 

significativamente los niveles de estrés, ansiedad y mejorando estados depresivos. 

Otra variable importante de la comunicación entre el cerebro y el corazón es el eje 

hipotálamo-pituitaria-adrenal (HPA), que es una vía neuroendocrina que juega un papel 

esencial en la respuesta al estrés; cuando una persona experimenta estrés, el hipotálamo 

activa la glándula pituitaria estimulando las glándulas suprarrenales para liberar cortisol; si bien 

el cortisol es una hormona indispensable para la supervivencia, cuando se experimentan 

niveles elevados de la misma de manera crónica, se pueden tener efectos perjudiciales en la 

salud como una supresión del sistema inmunológico, el aumento de la presión arterial y la 

interferencia con el sueño, entre otros. La activación regular del nervio vago por medio de la 

coherencia cardiaca contrarresta la activación del eje HPA, reduciendo la liberación de cortisol 

y promoviendo estados de relajación y descanso profundo. 

El sueño es uno de los pilares fundamentales para la recuperación pasiva y el cultivo del 

Qi, y su calidad tiene una relación directa con la actividad del nervio vago y la HRV; durante 

los estados de sueño profundo es importante que la HRV tienda a ser más alta, indicando una 

mayor actividad parasimpática; es en este punto cuando el cuerpo se encuentra en su estado 

más regenerativo y de equilibrio homeostático. Si la calidad del sueño es deficiente, suele 

disminuir la HRV afectando la capacidad de descanso profundo y la recuperación. Es por ello, 

que las evidencias han demostrado que las prácticas tradicionales que promueven la 

coherencia cardiaca y la activación del nervio vago suelen mejorar significativamente la calidad 

del sueño favoreciendo estados de descanso profundo. Es en este sentido, que las practicas 

tradicionales de relajación, qigong, yoga y meditación, permiten una regulación efectiva sobre 

el estrés a partir de la reducción de la actividad del eje HPA y la producción de cortisol. 

El estado fisiológico de “resonancia natural” y la coherencia cardiaca también se manifiesta 

en el cerebro por medio de la sincronización de las ondas cerebrales, especialmente las ondas 



alfa (8-12 Hz), que son las predominantes cuando se está en situación de meditación o 

descanso profundo. 

La preponderancia de estas ondas refleja que el cerebro se encuentra en un estado de 

calma, ya que le permite al cerebro desconectarse de actividades cognoscitivas intensas 

entrando en un estado de reposo activo y coherencia donde se equilibra el sistema nervioso 

autónomo, con preponderancia del sistema parasimpático. Existe una estrecha y bidireccional 

relación entre las ondas alfa y la coherencia cardiaca, donde unas general a la otra y viceversa; 

diversos estudios han demostrado que los meditadores experimentados muestran niveles 

significativamente más altos de ondas alfa, que personas no meditadoras. 

Otra etapa sustancial para la recuperación pasiva y el descanso profundo es la de sueño 

de ondas lentas (SWS); durante este estado el cerebro produce principalmente ondas delta 

(0.5-4 Hz), que están asociadas con la reparación de tejidos, la regeneración celular, la 

consolidación de la memoria y el fortalecimiento del sistema inmunológico. 

 

¿La meditación tiene impacto en las estructuras y funciones cerebrales? 

Investigaciones en neurociencias han demostrado que la práctica regular de meditación 

puede generar cambios en la estructura cerebral; se ha visto un aumento en la densidad de la 

materia gris en áreas asociadas con la regulación de emociones, la atención y la toma de 

decisiones. 

Además, la meditación tiene efectos significativos en la conectividad del cerebro, 

promoviendo la sincronización entre diferentes redes neuronales que están asociados con la 

introspección, la auto-referencia y la red ejecutiva central, lo que favorece el desarrollo de 

estados de consciencia al favorecerse el control sobre los pensamientos y estados 

emocionales. 

Otro hallazgo relevante de las investigaciones neurocientíficas sobre la meditación y los 

estados de resonancia natural es la mejoría de la neuroplasticidad, que es la capacidad del 

cerebro para adaptarse a distintas condiciones y mejorar su funcionamiento a lo largo del 

tiempo. 



 

 

La “Resonancia Natural” y el Proceso “N1” 

Santo (2020) propuso el proceso “N1”, que es una práctica para promover le entrada en un 

estado de descanso profundo y resonancia natural, lo que en la medicina y las artes marciales 

tradicionales se conoce como “cultivo del Qi”. 

Este proceso de entrada en un estado fisiológico de “resonancia natural”, relajación o 

descanso profundo, en el que el cuerpo se sincroniza con sus ritmos naturales permitiendo 

una recuperación completa. 

Siguiendo la esencia del pensamiento taoísta, el Libro del Tao de Guodian dice: “… ser 

modestos por fuera y conservar la simplicidad natural…” (A1); esencialmente se refiere a la 

importancia de mantener al cuerpo y la mente de manera integrada alejados el mayor tiempo 

posible de la manipulación de la racionalidad y la voluntad, ya que un exceso de esto puede 

llevar a desequilibrios que impactan negativamente la salud; por ello, la clave para “nutrir el Qi” 

y entrar en estados de resonancia natural se basa en la relajación y soltura profunda del 

cuerpo. 

En este contexto la sincronización física, respiratoria y mental dentro de la Zona 1 de 

frecuencia cardiaca es fundamental para la práctica de recuperación pasiva y descanso 

profundo, ya que su objetivo primordial es que el cuerpo y la mente retornen al estado de 

simplicidad y armonía natural, en contraste con prácticas manipuladas de conteos respiratorios 

(como mencioné arriba) que si bien pueden ser útiles para inducir la coherencia, 

posteriormente pueden interferir con la resonancia natural y producir tensión innecesaria y 

desgaste fisiológico a largo plazo. 

La práctica de “nutrir el Qi” en un estado de resonancia natural, es muy similar a entrar en 

un estado de sueño profundo, donde se índuce la recuperación y regeneración del cuerpo; al 

entrar en un estado se sincronización respiratoria y coherencia cardiaca se estimulan los 

procesos de reparación celular y equilibrio fisiológico; este enfoque, no tiene nada que ver con 

especulaciones o creencias mágico filosóficas, tienen que ver con un proceso sistemático que 



ha sido desarrollado y refinado desde hace siglos, además de verificado y validado 

científicamente. 

 

Principios Fundamentales de la Resonancia Natural 

Esta práctica ha estado descrita en diversos textos tradicionales sobre el autocultivo, 

fortalecimiento de la salud y desarrollo de la consciencia; el Huang Di Nei Jing, Tratado de 

Medicina del Emperador Amarillo señala: “calma la mente y el Qi seguirá, mantén el espíritu 

de la esencia dentro”, resaltando la importancia del aquietamiento de la mente como un 

catalizador para entrar en un estado de resonancia natural. 

Por su parte el Shaolin Quanfa dice: “El qi tiene dos aspectos. Primero hay que cultivarlo y 

luego ejercitarlo. Cuando se cultiva, se mantiene en equilibrio dentro del cuerpo. De este modo 

la mente se tranquiliza y cada movimiento adquiere gracia y harmonía. El qi se cultiva sin 

esfuerzo consciente. Es ejercitado mediante la respiración consciente. El proceso inicial es de 

lo blando a lo duro, pero luego hay que revertir el proceso volviendo de lo duro a lo blando”. 

Mientras que el maestro Mencio22 describió: “Soy hábil para nutrir la inmensidad natural de 

Qi… no hagas más, no olvides, no alentarlo…, no manipules la respiración…, no olvides los 

medios conscientes de la respiración sin esfuerzo y sin concentrarte demasiado…”. 

Subrayando que la respiración y el cultivo de la energía vital no deben forzarse, sino realizarse 

de manera natural y consciente. 

 

El Proceso para Nutrir el Qi 

El proceso de resonancia natural para nutrir el Qi según Santo (2020), sigue una serie de 

pasos sistemáticos que comienzan con la relajación física, progresan hacia la consciencia y 

seguimiento de la relajación y el aquietamiento de la mente; se recomienda que los 

principiantes inicien la práctica en una postura acostado, ya que facilita la relajación más 

 
22 Mencio (o Mengzi) fue un filósofo chino que vivió en la época de los reinos combatientes, considerado el 

principal discípulo de Confucio después de su muerte. Desarrolló y amplió las ideas confucianas, enfatizando la 
bondad innata del ser humano y la importancia de la moralidad y la virtud en el gobierno. 



profunda del cuerpo; la respiración debe ser natural y sin esfuerzo fluida y acorde con las 

características particulares de cada persona, debe mantenerse la lengua suavemente pegada 

al paladar con los ojos cerrados de manera natural, sin apretar los parpados. 

Se recomienda el uso de un temporizador, esto es importante ya que, al establecer un 

tiempo límite, el practicante puede prevenir una concentración excesiva en la respiración; una 

vez que se ha concluido la práctica, se recomienda salir de este estado de manera gradual 

para evitar violentar al cuerpo o la mente. 

A continuación, describo un procedimiento científicamente verificado de relajación, que es 

ideal para entrenarse y desarrollar experiencia para entrar en estado de resonancia natural:  

Relajación Muscular Progresiva (RMP). 

“La RMP pretende conseguir un nivel de relajación general, así como un estado de 

autorregulación del organismo, sobre la base de la distensión de la musculatura esquelética y 

mediante una serie de ejercicios de tensión- distensión de los principales grupos musculares”. 

El entrenamiento consiste en una práctica continua de unas primeras semanas en las 

que se entrena una relajación larga (de alrededor de 16 grupos musculares y en torno a 30-40 

minutos). Posteriormente, al adquirir habilidad en esta técnica se reduce tanto la duración 

como el número de ejercicios. 

Aquí y desde la perspectiva de la Medicina Tradicional China, la relajación debe 

comenzar partiendo de la planta de los pies y subir paulatinamente hacia los tobillos, las 

rodillas, la zona pélvica, glúteos y abdomen, la espalda media, alta y los hombros, los brazos 

y codos, los antebrazos, las muñecas y las manos; posteriormente la cara y las zonas de 

tensión mandibular. 

Primero debe uno acostarse con la espalda bien apoyada sobre una cama firme o una 

superficie plana que sea cómoda, o con el cuerpo levemente levantado con una cuña, el cuello 

y la cabeza estén bien apoyados sobre una almohada. 

Debe comenzar uno realizando de 9 a 12 respiraciones profundas y diafragmáticas, 

para posteriormente fijar la atención en los pies y la planta de los pies, se tensan los dedos 

hacia abajo y hacia arriba de 3 a 9 veces y después se sueltan enfocando la atención en la 



respiración profunda y observando la sensación de relajación y soltura en la planta de los pies. 

Después se lleva la atención a los tobillos y las pantorrillas, nuevamente se tensan los tobillos 

hacia arriba y hacia abajo, es decir en la parte frontal y posterior de 3 a 9 veces, para luego 

regresar la atención hacia la respiración profunda y la sensación de soltar las piernas y los 

tobillos sobre la cama, dejando caer el peso. 

 

 

 

Se lleva la atención a las rodillas y los muslos, se tensan igual número de veces para 

posteriormente soltarlos y fijar nuevamente la atención en la respiración y la sensación de dejar 

que estos caigan completamente sobre la cama. 

Posteriormente se lleva la atención a la zona pélvica, los glúteos y el abdomen, aquí se 

tensan los glúteos y los esfínteres de 3 a 9 veces, para posteriormente soltarlos 

completamente, enfocando la atención en la respiración diafragmática y la sensación de que 

toda la parte media del cuerpo, desde los pies hasta las caderas caen de manera natural y 

reposan sobre el sitio donde uno se encuentra recostado. 

Se lleva la atención a los hombros y los omóplatos, se tensan y se relajan de 3 a 9 

veces, se sueltan completamente y se centra la atención sobre la respiración, sintiendo como 

se ha dejado de cargar el tronco y este reposa suave y completamente sobre la cama. Se 

contraen y se relajan los bíceps, dejando caer el peso de los brazos sobre la cama e 

identificando las zonas donde pudiera haber tensión innecesaria. Igualmente se hace con los 

antebrazos y las manos, cerrando y apretando los puños de 3 a 9 veces, para posteriormente 

abrir las manos retornando a la respiración diafragmática y sintiendo como se deja reposar el 

peso de las extremidades superiores sobre la cama. 



En este punto se repasa una o dos veces el estado de todo el cuerpo desde la planta 

de los pies, pasando por los tobillos y las piernas, las rodillas y los muslos, las caderas y los 

glúteos, el tórax, la espalda y los hombros, los brazos, antebrazos, muñecas y manos; 

recordando realizar siempre respiraciones diafragmáticas y profundas. 

De aquí, se lleva la atención a la cara y cuello, llevando la atención a la frente: elevando 

las cejas o arrugando la frente, la parte superior de la cara y nariz: arrugar la nariz y los labios, 

la parte inferior de la cara y mandíbulas: apretar los dientes y hacer una sonrisa forzada tirando 

de la comisura de los labios hacia afuera. Pecho y garganta: empujar la barbilla como hacia 

abajo como si quisiera que tocara el pecho, pero al mismo tiempo hacer fuerza para que no lo 

consiga, es decir, contraponer los músculos frontales y posteriores del cuello. 

Chólz (2018) señala que, para una mejor práctica de la relajación, es recomendable 

atender las siguientes consideraciones: 

1. La relajación es una técnica que se aprende con la práctica. No hay nada 

misterioso ni extraño, o que esté fuera del control del individuo. Cuanto más se practique, 

mejores resultados se obtendrán. La práctica habitual permite hacer que se produzca 

fácilmente la relajación y ésta se convierta en un hábito, de forma que cuanto mayor 

entrenamiento, los resultados serán mejores. 

2. El entrenamiento apropiado podría ser el siguiente: realizar relajación profunda 

(30-40 minutos) todos los días durante las primeras dos o tres semanas. Posteriormente 

realizar ejercicios de relajación más breve. Cuando se consiga relajarse adecuadamente 

durante un periodo de cinco o diez minutos, pueden espaciarse, si lo desean, a dos o tres 

veces cada semana, al mismo tiempo que se entrena en los procedimientos de relajación 

apropiados para cada situación específica (de pie, en una sala de espera, etc.). Esta es una 

práctica fundamental para el cultivo del Qi, el descanso profundo y la recuperación pasiva. 

3. La relajación puede aplicarse para utilizarla en situaciones en las que se haya 

producido un grado de ansiedad elevado, o para prevenirlos como medida profiláctica, 

rebajando el nivel de activación general. En el primer caso se utilizarán procedimientos de 

relajación abreviados y adecuados a cada situación, mientras que para rebajar el nivel de 



“arousal”23 puede realizarse la relajación profunda en casa en condiciones de escasa 

estimulación. 

4. La práctica de la relajación permite tener control de las situaciones, impidiendo 

que aparezcan las reacciones de ansiedad anteriores, por lo que genera mayores expectativas 

de resultado, o autoeficacia, lo que favorece, a su vez, que no se produzcan reacciones de 

ansiedad anticipatoria. 

5. La relajación física y el control mental están íntimamente relacionados, de forma 

que cuando una persona se encuentra relajada, sus pensamientos se controlan mejor y 

pueden dirigirse convenientemente. Aquí se observa la estrecha relación e interdependencia 

de los elementos centrales que conforman el cuerpo del arte además del cuerpo (la mente, la 

respiración y la bioelectricidad). 

6. Durante la relajación un principiante puede experimentar una serie de 

sensaciones que nunca había sentido con anterioridad, las más comunes son: 

-Pesadez de una parte del cuerpo, o de todo el cuerpo; 

-Ligereza, como si una parte del cuerpo, o todo él fuera extraordinariamente liviano. 

-Sensación de "acorchamiento", especialmente en las extremidades. 

-Sensación de hormigueo en las piernas o brazos. 

-Sensación de inmovilidad absoluta, de no poder mover el cuerpo a voluntad, e incluso 

de pérdida de control. 

-Sensación de abandono del cuerpo. 

-Ausencia de cualquier sensación. 

7. La habitación donde se realice la relajación puede estar aislada de estimulación 

que interfiera con el proceso de relajación y ello favorecerá la profundidad de esta. No obstante, 

 
23 Nivel de activación cerebral. Implica tanto el ritmo de los procesos cerebrales como el nivel general de atención frente a 
los estímulos del medio y está regulado por el sistema de activación reticular. Puede variar desde un nivel de 
sobreactivación, como en el caso de emociones intensas o de estados de alerta, hasta un nivel atencional óptimo para la 
acción intencional, o hasta niveles de infraactivación, como en el caso de estados de relajación o de sueño. 



puede ser conveniente también relajarse, aunque haya ruido ambiental, puesto que, es lo 

habitual y generalmente precisamos la relajación en momentos en los que existe bullicio. 

A menudo, pensamos que conocemos y somos conscientes de nuestro cuerpo, sin 

embargo, nuestra mente no suele tener consciencia del cuerpo, su situación y sus 

necesidades, regularmente simplemente reaccionamos a las demandas instintivas, hasta que 

nos tomamos el tiempo de observarlo, percibirlo e incorporarlo al campo de la consciencia. 

La toma de consciencia y observación de los seis elementos centrales y trece estados 

es equivalente a la instalación de sensores que nos informan en cada uno de estos (Santo, 

2016); a partir de aquí, se abre un campo infinito de posibilidades para el trabajo y desarrollo 

personal, se establecen las bases para el desarrollo del Kung Fu interno. 

El siguiente paso en el proceso de “resonancia natural” y “cultivo del Qi”, tiene que ver 

con el estado de “estar abierto” (Cai), lo que significa el permitir conscientemente que cada 

parte del cuerpo se distienda y desbloquee de acuerdo con su biomecánica natural. 

Para desarrollar y profundizar en “Cai”, después de aprender a trabajar la relajación y 

liberación de tensión innecesaria “Sung”, se puede realizar el siguiente ejercicio (Santo, 

2016): 

Después de realizar una sesión de relajación acostado(a), permanecer respirando de 

manera natural y tranquila durante 5 o 10 minutos, dejando que todas las articulaciones se 

relajen, soltando cualquier tensión adicional que sea percibida. Hay que permitir que las 

articulaciones y los músculos se “distiendan” y reposen de manera natural sobre la cama o la 

superficie en la que nos encontremos. Es importante prestar atención a la manera como las 

articulaciones de “abren” de manera natural y espontanea. 

Esta sensación hay que practicarla, hasta que pueda replicarse casi en cualquier 

situación, llevar el estado de estar “suelto” y “abierto” a nuestra vida cotidiana. 

En una etapa posterior y cuando ya se tiene experiencia en la relajación, en la soltura y 

apertura del cuerpo, el proceso de entrada en estado de descanso profundo y resonancia 

natural puede optimizarse y hacerse más rápido, relajando el cuerpo rápidamente para 

mantenerse más tiempo en un estado de contemplación de la respiración. 



En esta tercera etapa, nos enfocaremos en el “cultivo del Qi”, partimos de la postura 

acostada ya que esta garantiza una relajación más profunda y es un atajo para que un 

principiante experimente certeramente el estado de resonancia natural, se pueden poner 

igualmente las piernas en posición de “mariposa”. 

 

 

 

Una desventaja cuando se parte de la postura de acostado es que el practicante puede 

quedarse dormido, sin embargo, esto es mucho mejor que luchar contra el cuerpo en una 

postura sentado o de pie. En este punto, la lengua debe tocar ligeramente el paladar, lo que 

mantiene abierta la vía respiratoria. 

Los ojos deben cerrarse de manera suave y natural, sin forzar o apretar los parpados. 

Es natural que durante esta práctica se produzca y acumule saliva bajo la lengua, esta debe 

tragarse naturalmente y sin esfuerzo según se necesite. 

• Para comenzar es fundamental establecer un temporizador de entre 5, 15 o más 

tiempo según se cuente; se recomienda iniciar con 5 minutos e ir ajustando 

conforme se avanza en el proceso. 

• Nos acostamos cómodamente en la cama con los brazos a los costados del 

cuerpo. 

• Tras realizar un rápido proceso de relajación de todo el cuerpo, lleve su atención 

al área de los glúteos, libere la posible tensión y déjelos caer libremente, suéltelos 

y observe como el peso se asienta en esta zona. 

• Lleva la atención al cuello, libere la posible tensión y déjelo caer libremente, 

suéltelos y observe como el peso se asienta en esta zona. 



• Lleva la atención a los hombros, libere la posible tensión y déjelos caer 

libremente, suéltelos y observe como el peso se asienta en esta zona. 

• Lleve la atención a los omóplatos, libere la posible tensión y déjelos caer 

libremente, suéltelos y observe como el peso se asienta en esta zona. 

• Repasa todo el cuerpo dos o tres veces profundizando el estado de soltura y 

relajación del cuerpo, especialmente de los glúteos, el cuello, los hombros y los 

omóplatos libere la posible tensión y déjelos caer libremente, suéltelos y observe 

como el peso se asienta en esta zona. 

• Manténgase respirando de manera natural, observando la respiración hasta que 

transcurra el tiempo programado. 

 

Cuando ya se ha avanzado en la práctica y se logra entrar de manera regular y sin 

esfuerzo en un estado de resonancia natural, uno puede pasar primero a una postura sentado, 

o realizar estos ejercicios a intervalos en la oficina o lugar de trabajo, para después transitar a 

una posición natural de pie, con los pies abiertos a la altura de los hombros como en Zhan 

Zhuang (站樁/站桩), o 'de pie [como un] poste'. 

 



 

 

En este punto, es muy importante recordar que uno de los graves problemas que 

enfrentan las “prácticas internas” y de “cultivo del Qi” es la tendencia a caer en esquemas 

fantasiosos, especulativos, mágicos o místicos, ya que esto no es más que una ilusión 

(“Māyā”24) o desviación de la verdadera práctica realizada de manera consistente y basada en 

evidencias, por ello, es fundamental verificar y dar seguimiento a la efectividad de la práctica, 

observando que la frecuencia cardiaca se mantenga dentro de la Zona 1 y esta descienda 

paulatinamente manteniéndose estable. 

A continuación, presento las imágenes de perfiles de la práctica de resonancia natural 

y descanso profundo: 

 
24  n el budismo,  āyā (sánscrito  माया) se traduce como "ilusión" o "engaño" y se identifica como una de las 24 pasiones 
negativas menores (upakleśas). Refleja la tendencia a simular cualidades positivas que no se poseen, creando una disonancia 
entre la apariencia y la realidad. Como pasión negativa,  āyā impide la sinceridad y autenticidad, generando autoengaño y 
distorsión de la percepción de uno mismo y de los demás. Superarla implica cultivar la veracidad (satya) y la autoindagación, 
disolviendo así las ilusiones que perpetúan el sufrimiento y el ciclo de ignorancia (avidyā). 



 

Figura 1 “Relajación” 18 minutos 



 

Figura 2 “Relajación” 20 minutos 



Las figuras 1 y 2, muestran los registros de Frecuencia Cardiaca de dos sesiones de 

relajación profunda, la primera de 18:37 minutos y la segunda de 20:58 minutos; en ambas se 

puede observar la disminución de la FC hacia un estado en reposo, donde se mantiene estable 

por debajo del promedio de Latidos Por Minuto (LPM). 

  

Figura 3. Sesión de “Meditación” de              Figura 4. Sesión de “Meditación” de 

21 minutos                                                        40 minutos 

 

Las figuras 3 y 4 presentan los gráficos de FC de dos sesiones de meditación en 

posición de sentado, la tercera (izquierda) es de 21:26 minutos, mientras que la cuarta 

(derecha) fue de 40:43 minutos. En ambas imágenes, se observa al igual que en las anteriores 



la disminución de los LPM hacia un estado en reposo, donde estos se mantienen estables por 

debajo de la FC promedio. 

“Y finalmente trabajar profundamente con la soltura y relajación del cuerpo, 

cultivar la respiración natural profunda y diafragmática, así como con el silencio y 

asentamiento de la mente, permite de manera indirecta el cultivo del Qi y es siempre una 

solución más segura y saludable” (Santo, 2016). 
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