La Preparaciéon — Zu Chang Fa (4H4337) /
Organizar el Campo de Qi

Nombre del Movimiento: Zu Chang Fa (4H421%) -
Organizar el Campo de Qi.

Proposito y Esencia de la Practica: La Organizacion
del Campo no es un mero preliminar; es la base sobre
la cual se construye toda la eficacia de Zhineng Qigong.
Es el acto consciente de tejer una red de informacion y
Qi de alta densidad que conecta nuestra mente, nuestro
cuerpo y nuestro entorno con el vasto océano de
Hunyuan Qi (;£7t =) universal. Al "organizar el
campo", trascendemos nuestra practica individual para
crear un campo de consciencia colectivo (3% Yishi), un
espacio donde la sanacion y la transformacion se
aceleran exponencialmente. Es el primer y mas crucial
paso para pasar de "hacer" Qigong a "ser" Qigong.

Descripcion del Método: El instructor guia a los
practicantes, ya sea de pie en la postura fundamental o
sentados con la columna erguida, a través de una serie
de visualizaciones e intenciones. El proceso sigue una
secuencia logica:

1. Relajacion del Cuerpo (Song #2): Se guia la
mente para que recorra el cuerpo de la cabeza a
los pies, liberando cualquier tension muscular,
articular y visceral. La relajacion es profunda,



pero la postura permanece erguida y digna (Ding
Tou Xuan Tui).

2. Expansion de la Mente (Yi Yuan Ti EJt/K): La
consciencia se expande en todas direcciones:
hacia el universo infinito arriba, las
profundidades de la tierra abajo, y el vacio
infinito del horizonte en todas las direcciones. La
mente se fusiona con el universo.

3. Focalizacion y Recoleccién (Shou U%): La
mente, ahora unificada con el Hunyuan Qi
universal, se retrae suavemente, trayendo
consigo este Qi puro y de alta calidad hacia el
espacio de practica, llenando el campo.

4. Nutricién Interna (Yang 3%): Se guia al Qi del
campo para que penetre profundamente en el
cuerpo de todos los practicantes, nutriendo cada
célula, organo vy tejido, disolviendo bloqueos e
informando al cuerpo con el mensaje de salud
perfecta.

Analisis Integrativo del Zu Chang Fa

1. Fundamentos de la Medicina Tradicional China

(MTC)

En la MTC, la mente o intencion (Yi &) es la que dirige
el Qi (Qi K), y el Qi es el precursor de la Sangre (Xue
) y la materia. Zu Chang Fa es la maxima expresion
de este principio. Al expandir la consciencia (Shen #f),



el practicante no esta simplemente imaginando; esta
utilizando su Shen para influir y comandar el Qi del
entorno. Se crea un estado de resonancia entre el
microcosmos (el cuerpo) y el macrocosmos (el
universo). Este proceso:

Armoniza el Shen: Calma la mente y la ancla,
un requisito previo para cualquier regulacion
energética efectiva. Un Shen agitado conduce a
un Qi cadtico.

Draga los Meridianos: Aunque no hay
movimiento fisico, la intencion enfocada y el Qi
del campo comienzan a percolar en los canales
energéticos del cuerpo, preparando los
meridianos para el flujo que se generara con los
movimientos posteriores.

Nutre el Rifién (¥): La MTC considera que el
Rifnén almacena la esencia vital (Jing #5) y es la
base del Yin y Yang del cuerpo. El estado de
quietud profunda y conexién universal nutre
directamente el Jing, fortaleciendo la raiz de
nuestra vitalidad.

2. Analisis Biomecanico +

Si bien Zu Chang Fa es una practica primordialmente
mental, se realiza en una postura fisica que es
fundamental.

Alineacién Axial (Zhong Mai #1fk): La
instruccion de "Baihui (B'%=) hacia arriba, Huiyin



(FH) hacia abajo" alinea la columna vertebral.
Esta alineacion minimiza el gasto energético de
los musculos posturales, permitiendo una
relajacion mas profunda y una transmision de
fuerzas (y Qi) sin impedimentos a través del
cuerpo.

e Liberacion de la Tensién Crénica: La fase de
relajacion consciente (Song) ensefia al sistema
neuromuscular a liberar la contraccion ténica de
musculos como el trapecio, el psoas y los de la
mandibula. Esta liberacion es crucial, ya que la
tension muscular cronica es una sefial de alerta
constante para el sistema nervioso, impidiendo
la sanacion.

e Propiocepcidon y Consciencia Corporal: El
escaneo corporal guiado agudiza la
propiocepcion, la capacidad del cerebro para
saber donde esta el cuerpo en el espacio. Esto
mejora la coordinacion y permite que los
movimientos posteriores del método sean mas
precisos, eficientes y seguros.

3. Conexidén Psiconeuroinmunolégica (PNI) «

Aqui es donde la ciencia moderna revela la profunda
tecnologia biolégica detras de Zu Chang Fa. El estado
mental cultivado durante la organizacién del campo es
un interruptor maestro que cambia la bioquimica del
cuerpo de un estado de supervivencia a uno de
reparacion y crecimiento.



e Coherencia Cerebral y Ondas Cerebrales: La
practica traslada la actividad cerebral dominante
de las ondas Beta (estado de alerta,
pensamiento analitico, estrés) a las ondas Alfa
(relajacion despierta, creatividad) y, en
practicantes avanzados, a las ondas Theta
(meditacion profunda, acceso al subconsciente).
Esta coherencia cerebral optimiza la funcion
cognitiva y la regulacion emocional.

e Regulacioén del Sistema Nervioso Autonomo
(SNA):

o Activacion del Sistema Parasimpatico:
Zu Chang Fa es un potente activador del
sistema nervioso parasimpatico, el
sistema de "descanso, digestion y
reparacion”. Lo hace principalmente a
través de la estimulacion del Nervio
Vago, el nervio craneal mas largo del
cuerpo. Una respiracién lenta y una
mente calmada envian sefiales a traves
del nervio vago al cerebro de que "todo
esta bien", desactivando la respuesta de
estrés.

o Desactivacién del Sistema Simpatico:
Se inhibe la respuesta de "lucha o huida",
que, cuando es croénica, es la causa
principal de las enfermedades modernas.

e Regulacién del Sistema Endocrino
(Hormonal):



o Reduccién del Cortisol: El principal
efecto de desactivar la respuesta de
estrés es la disminucion del cortisol.

¢ Qué es? El cortisol es una
hormona esteroidea
(glucocorticoide) producida por
las glandulas suprarrenales
(especificamente, en la corteza
adrenal).

¢ Por qué se produce? Su
produccién es comandada por el
cerebro a través del eje
Hipotalamico-Pituitario-Adrenal
(HPA) como respuesta a una
amenaza percibida (fisica o
psicologica).

¢ Como actua? Libera glucosa a
la sangre para tener energia
rapida para luchar o huir, aumenta
la presion arterial y, crucialmente,
suprime funciones "no
esenciales™ como la digestion,
la reproduccién y el sistema
inmunitario.

Impacto de Zu Chang Fa: Al
crear un estado de seguridad
interna profunda, la practica
interrumpe la sefal de alarma del
eje HPA. Las glandulas
suprarrenales reciben el mensaje
de "detener la produccion”,



reduciendo los niveles de cortisol

en sangre. Esto permite que el

sistema inmunitario vuelva a

funcionar de manera 6ptima y

reduce la inflamacion sistémica.
e Regulacién del Sistema Inmunitario:

o La reduccion del cortisol crénico es el
primer paso. Un sistema inmunitario
constantemente suprimido es ineficaz
contra patégenos y células anormales.

o La activacion del nervio vago
(parasimpatico) tiene un efecto
antiinflamatorio directo a través de la
"via inflamatoria colinérgica". Libera el
neurotransmisor acetilcolina, que instruye
a las células inmunitarias (macrofagos)
para que reduzcan la producciéon de
citoquinas pro-inflamatorias.

o El estado mental positivo y de conexién
social del campo grupal estimula la
liberacion de oxitocina. Esta hormona,
producida en el hipotalamo, no solo
promueve el vinculo social, sino que
también reduce la ansiedad, disminuye la
presion arterial y tiene efectos
antiinflamatorios, actuando como un
potente contrapeso biologico al estrés y
fortaleciendo la resiliencia inmunolégica.

Sintesis y Beneficios Clave: Organizar el Campo es
un acto de ingenieria de la consciencia con



consecuencias biolégicas medibles. No es una
simple relajacion. Es la creacion deliberada de un
entorno interno y externo optimo para la sanacion. Al
alinear la mente, la postura y la energia, estamos
instruyendo a nuestra biologia —desde los meridianos
de la MTC hasta nuestros ejes hormonales— para que
pase del modo de supervivencia al de autocuracion y
regeneracion. Es la practica fundamental que hace que
todo lo que sigue sea infinitamente mas poderoso.

Analisis Detallado de las Frases de Zu
Chang Fa

Frase 1: Ding Tian Li Di (JiiXiLi#h) — La cabeza toca
el cielo, los pies profundos en la tierra.

Esta frase inicial no es una simple instruccién postural,
es el acto de definir nuestra existencia en el universo.
Es el establecimiento de nuestro eje, nuestro lugar
sagrado entre las dos fuerzas primordiales del Cielo
(Yang) y la Tierra (Yin).

1. La Intencion (El Poder de Yi): La mente se enfoca
en dos direcciones simultaneamente. Hacia arriba,
imaginamos un hilo de luz que tira suavemente desde la
coronilla, conectandonos con la inmensidad del cosmos,
el vacio y el Hunyuan Qi universal. Hacia abajo,
sentimos como si raices crecieran desde las plantas de
los pies, penetrando profundamente en el ndcleo de la
tierra, anclandonos con una estabilidad inamovible.
Dejamos de ser una entidad aislada para convertirnos



en un pilar consciente, un puente viviente entre el cielo
y la tierra.

2. Fundamentos de la Medicina Tradicional China
(MTC) Esta frase es la activacion deliberada del eje
Tian-Ren-Di (Cielo-Humano-Tierra), un concepto
central en la MTC que postula que el ser humano es el
mediador entre estas dos energias.

e Puntos de Acupuntura Clave:

o Baihui (GV-20, H% - "Cien
Reuniones"): La intencién de "tocar el
cielo" estimula directamente este punto
en la coronilla. Baihui es la puerta de
entrada del Qi celestial (Yang Qi) y el
punto de convergencia de todos los
meridianos Yang. Su apertura clarifica la
mente, eleva el Shen (espiritu) y nos
conecta con la energia mas sutil del
universo.

o Yongquan (KD-1, i&R - "Fuente
Brotante"): La intencién de
"enraizarnos" activa este punto vital en la
planta del pie. Es el inicio del meridiano
del RiAdNn, nuestra bateria energética
fundamental (Jing). A través de
Yongquan, absorbemos la energia de la
Tierra (Di Qi), una energia Yin, densa y
nutritiva que nos da estabilidad, sustento
y calma.



Activacion del Canal Central (Zhong Mai &
fk): La tension vertical creada por estas dos
intenciones opuestas alinea y activa el Zhong
Mai, el canal energético central que corre por el
interior del cuerpo, paralelo a la columna
vertebral. Un Zhong Mai abierto y fluido es
esencial para la salud profunda y el desarrollo
espiritual, ya que permite la libre circulacién de
Qi, Jing y Shen entre los tres Dantians.

3. Analisis Biomecanico + Esta instruccion poética
es una obra maestra de la ingenieria postural que logra
la maxima estabilidad con el minimo esfuerzo.

Alineacién Axial y Descompresién Vertebral:
La suave traccion hacia arriba desde la coronilla
(como si un globo tirara de la nuca, no de la
frente) alarga los musculos del cuello y rectifica
la lordosis cervical. Este "alargamiento axial"
crea espacio entre las vértebras,
descomprimiendo los discos intervertebrales y
liberando la presidn sobre los nervios espinales
a lo largo de toda la columna.

Principio de Tensegridad: El cuerpo no se
mantiene erguido por compresién (como una pila
de ladrillos), sino por un equilibrio de tensiones,
un concepto conocido como tensegridad. La
fuerza ascendente (cabeza al cielo) y la fuerza
descendente (pies a la tierra) distribuyen las
tensiones a través de las fascias y cadenas
musculares de manera equilibrada. Esto permite



que la estructura 6sea "flote" dentro de la red
fascial, requiriendo un gasto muscular minimo
para mantener la postura.

Grounding y Estabilidad de la Base: Enraizar
los pies implica una distribucién consciente del
peso sobre tres puntos de cada pie (base del
dedo gordo, base del mefique y talén),
activando el arco plantar. Esto crea una base de
soporte estable que se comunica hacia arriba,
permitiendo que las caderas se relajen y la
columna se alargue.

4. Conexioén Psiconeuroinmunolégica (PNI) @ Esta
frase es un comando directo para regular nuestro
sistema nervioso y hormonal desde el primer segundo.

Senal de Seguridad al Sistema Limbico: El
acto de sentirse fisicamente "enraizado" y
estable es interpretado por nuestro cerebro
reptiliano y el sistema limbico (en particular, la
amigdala) como una sefal inequivoca de
seguridad. La propiocepcion de una base sélida
le dice al cerebro: "No hay peligro, no hay
necesidad de huir o luchar". Esta es la forma
mas rapida y eficaz de comenzar a desactivar la
respuesta de estrés del sistema nervioso
simpatico.

Cambio de Perspectiva y Funcién Ejecutiva:
La sensacion de "tocar el cielo" nos saca
psicolégicamente de nuestros problemas y
pensamientos rumiantes. Al adoptar una



perspectiva de grandeza y conexién universal,
activamos la corteza prefrontal, el centro de
mando del cerebro. Esta area es responsable de
la regulacion emocional y puede inhibir
activamente las respuestas reactivas de la
amigdala, promoviendo un estado de calmay
claridad mental (coherencia cerebral).

e Inhibicién del Eje HPA
(Hipotalamo-Pituitario-Adrenal): Al generar un
estado de seguridad fisica (grounding) y calma
mental (expansion), esta frase corta de raiz la
cascada del estrés. El hipotdlamo no envia la
sefal de alarma a la glandula pituitaria, por lo
que esta no instruye a las glandulas
suprarrenales para que liberen cortisol.
Mantener bajos los niveles de esta hormona del
estrés es crucial para permitir que el sistema
inmunitario opere sin supresion, listo para
reparar tejidos y defendernos eficazmente.

Frase 2: Xing Song Yi Chong (F2#2&3) — El
cuerpo se relaja, la mente en calma se
expande.

Esta es la formula central de la alquimia interna del
Qigong. "Xing Song" es la condicién, y "Yi Chong" es el
resultado. No se puede expandir una mente que habita



en un cuerpo tenso. Primero se debe soltar la forma
para que la consciencia pueda llenarla y trascenderla.

1. La Intencion (El Poder de Yi): La instruccion es
doble. Primero, la mente (Yi) se convierte en un
observador interno que viaja a través del cuerpo,
buscando y disolviendo activamente cualquier punto de
tension. La palabra clave es Song (#2): una relajacion
profunda, consciente y activa, que va desde la piel,
pasando por los musculos y tendones, hasta la médula
de los huesos. Es soltar, pero sin colapsar. Segundo, a
medida que el cuerpo se vuelve poroso y permeable, la
mente, que ahora esta en calma por la falta de sefales
de alarma fisicas, comienza a expandirse. Llena cada
célula del cuerpo y luego se desborda suavemente,
fusionandose con el campo de Qi que nos rodea. Los
limites del "yo" fisico se vuelven difusos.

2. Fundamentos de la Medicina Tradicional China
(MTC) "Song" es quizas el requisito mas importante
para la libre circulacion de Qi y Sangre (Xue). La
tension es sinénimo de estancamiento (Zhi stagnant), la
raiz de la mayoria de las enfermedades segun la MTC.

e El Rol del Higado (Gan fF): El Higado es el
responsable del flujo suave y sin obstaculos del
Qi por todo el cuerpo. Las emociones como el
estrés, la frustracion o la ira, asi como la tensién
fisica, provocan el "Estancamiento del Qi de
Higado". Al practicar "Xing Song", estamos
pacificando directamente el Higado. Un Higado



relajado deja de "atacar" a otros 6rganos (como
el Bazo, responsable de la digestién y el
pensamiento claro) y permite que el Qi fluya
armoniosamente.

Calmar el Hun (3%): El Higado alberga el Hun,
el Alma Etérea, que esta relacionada con
nuestra capacidad de vision, planificacion y
expansion de la consciencia. Cuando el Qi de
Higado esta estancado, el Hun esta inquieto, la
mente agitada y "atrapada". Al relajar el cuerpo y
el Higado, el Hun se calma y puede "viajar",
permitiendo la experiencia de expansién mental
("Yi Chong").

Vacio para la Plenitud (Xu-Shi & 38): El cuerpo
se vacia ("Xu") de tension, rigidez y Qi "sucio" o
estancado. Este acto de vaciar crea el espacio
necesario para que pueda ser llenado ("Shi") por
el Hunyuan Qi puro y de alta calidad del campo.

3. Andlisis Biomecanico + La relajacion consciente
es una habilidad neuromuscular que se entrena y que
tiene efectos fisicos profundos y medibles.

Disminucioén del Tono Muscular Basal: Todo
musculo tiene un nivel de contraccion en reposo
(tono). El estrés cronico eleva este tono basal,
llevando a un gasto energético constante y a la
rigidez. "Xing Song" es el entrenamiento del
sistema nervioso para reducir este tono al
minimo necesario para mantener la postura
(establecida en la Frase 1). Esto libera una



enorme cantidad de energia metabdlica que
ahora esta disponible para la sanacion.
Hidratacién y Liberacién Fascial: El cuerpo
esta envuelto en una red tridimensional de tejido
conectivo llamada fascia. La tension cronica
"deshidrata" la fascia, volviéndola pegajosa y
restringiendo el movimiento. La relajaciéon
profunda, combinada con la respiracion, permite
que esta red fascial se rehidrate y se libere. Una
fascia saludable y elastica es crucial para la
transmisién de fuerza, la comunicacién nerviosa
Yy, segun nuevas investigaciones, la conduccion
del Qi.

Promocion de la Respiracion Diafragmatica:
Es imposible lograr una relajacién corporal
completa sin liberar el principal musculo de la
respiracion: el diafragma. Al soltar la tension en
el abdomen, el pecho y la espalda, se facilita
una respiraciéon diafragmatica, lenta y profunda.
Este tipo de respiracidon es biomecanicamente la
mas eficiente y es un activador directo del
sistema nervioso parasimpatico.

4. Conexién Psiconeuroinmunolégica (PNI) & Esta
frase describe un poderoso bucle de retroalimentacion
positiva entre el cuerpo y el cerebro.

El Bucle de Retroalimentacion Propioceptiva:
El cerebro esta constantemente recibiendo
informacion del cuerpo (propiocepcion). Un
cuerpo tenso envia un flujo constante de sefales



de alarma al cerebro, manteniendo el eje del
estrés (HPA) en alerta. Al relajar
conscientemente los musculos ("Xing Song"),
interrumpimos este flujo de alarma. Enviamos un
mensaje ascendente al cerebro que dice: "El
cuerpo esta seguro". El cerebro responde
disminuyendo la produccion de hormonas de
estrés, lo que a su vez facilita una relajacioén aun
mas profunda.

Neurociencia de la Mente Expandida ("Yi
Chong"): La experiencia subjetiva de una mente
gue se expande tiene correlatos neurologicos.
Se asocia con:

o Sincronizacion de Ondas Cerebrales
Alfa: Un estado de calma y relajacion
despierta.

o Reduccién de la Actividad en la Red
Neuronal por Defecto (Default Mode
Network - DMN): Esta red es la que se
activa cuando pensamos en nosotros
mismos, en el pasado o el futuro (la
"mente de mono"). Cuando su actividad
disminuye, la sensacién de un "yo"
separado y rumiante se desvanece,
dando lugar a sentimientos de conexion,
unidad y expansion.

Produccion de Oxido Nitrico (NO): La
combinacion de relajacion profunda y respiracion
lenta y nasal aumenta significativamente la
produccién de esta molécula gaseosa.



o ¢Qué es? El Oxido Nitrico es una
"molécula de sefializacion" crucial
producida en las fosas nasales y en el
endotelio (el revestimiento de los vasos
sanguineos).

o ¢Como actua? Es el vasodilatador mas
potente del cuerpo. Relaja las paredes de
las arterias y venas, haciendo que se
ensanchen.

o Impacto Directo: Esta vasodilatacion
reduce la presion arterial, mejora
drasticamente la circulacién sanguinea y
aumenta el suministro de oxigeno a cada
célula del cuerpo, desde los musculos
hasta el cerebro. Este aumento de
oxigeno y la reduccion del esfuerzo
cardiaco son un pilar fundamental de la
autosanacion y generan una profunda
sensacion de bienestar y calma.

Frase 3: Wai Jing Nei Jing (5} iRE%) —
Actitud de respeto por fuera, calma por
dentro.

Esta frase establece el estado emocional y mental del
practicante. Es la transicion de la preparacion fisica y
energética a la cualidad del corazén y la consciencia
(Shen). "Wai Jing" es la actitud y "Nei Jing" es el estado
interior que la sustenta.



1. La Intencién (El Poder de Yi): "Respeto por fuera"
(Wai Jing) no se refiere a una reverencia a algo externo,
sino a adoptar una actitud de profundo respeto por la
practica misma, por nuestro cuerpo, por el campo de Qi
y por la vida. Es una solemnidad serena, una dignidad
humilde que se refleja en una postura cuidada y una
presencia atenta. "Calma por dentro" (Nei Jing) es la
consecuencia directa: un silencio interior que surge no
de forzar la mente a callar, sino de un estado de
reverencia. La mente se aquieta de forma natural
cuando se siente parte de algo sagrado y profundo. Es
el aquietamiento del observador.

2. Fundamentos de la Medicina Tradicional China
(MTC) Esta frase se centra en la regulacion del
Corazén (Xin 1[»), que en MTC es el Emperador del
cuerpo y la morada del Shen (f#), nuestro espiritu y
consciencia.

e EIl Corazén y el Shen: Un Shen agitado o
perturbado (por el estrés, la ansiedad, etc.)
consume la energia del Corazoén y genera caos
en todo el sistema. La practica de "Wai Jing, Nei
Jing" es una técnica directa para "An Shen"
(Anclar el Shen). Al cultivar la calma y el
respeto, el Corazén recupera su ritmo sereno, el
Shen se asienta y la mente se vuelve clara 'y
brillante.

e Fuego y Agua (Huo-Shui): El Corazén se
asocia con el elemento Fuego (Yang) y los
Rifiones con el Agua (Yin). Idealmente, el Fuego



del Corazon debe descender para calentar el
Agua de los Rifiones, y el Agua debe ascender
para enfriar y controlar el Fuego del Corazén. El
estrés provoca que el "Fuego del Corazon" se
descontrole y ascienda, generando ansiedad e
insomnio. La calma ("Nei Jing") ayuda a que
este fuego descienda y se restablezca el
equilibrio vital entre el eje Corazén-Rifdn,
conocido como Kan y Li.

3. Analisis Biomecanico + Aunque la frase es
principalmente sobre un estado interno, tiene correlatos
fisicos sutiles pero importantes.

e Postura Digna (Wai Jing): Una "actitud de
respeto” se traduce biomecanicamente en una
postura que no es ni rigida ni colapsada.
Mantiene el alargamiento axial de la columna
(Frase 1) y la relajacion muscular (Frase 2).
Evita los micro-movimientos nerviosos y la
fidgeting, que son expresiones fisicas de una
mente inquieta. Esta quietud externa reduce el
"ruido" propioceptivo que llega al cerebro,
facilitando la calma interna.

e Economia de Movimiento: Al adoptar un
estado de calma respetuosa, el cuerpo aprende
a operar con una economia de movimiento y
energia suprema. Se eliminan todas las
contracciones musculares superfluas asociadas
a la agitacion mental o la anticipacion.



4. Conexién Psiconeuroinmunolégica (PNI) “Z Esta
frase es una instruccién directa para generar
coherencia cardiaca, un estado fisioldégico con
enormes beneficios para la salud.

Coherencia Cardiaca: El corazén no late con la
regularidad de un metrénomo; su ritmo varia
constantemente (Variabilidad de la Frecuencia
Cardiaca - VFC). Cuando experimentamos
emociones negativas como la ansiedad o la
frustracion, el patron de la VFC se vuelve cadtico
e irregular. Cuando cultivamos emociones
positivas como el aprecio, la gratitud o el respeto
sereno ("Wai Jing, Nei Jing"), el patrén de la
VFC se vuelve ordenado y coherente, una onda
sinusoidal suave.

El Cerebro del Corazén: El corazén contiene
un sistema nervioso intrinseco de
aproximadamente 40,000 neuronas (el "pequeno
cerebro del corazén") que envia mas senales al
cerebro craneal que a la inversa. Un patron de
VFC coherente envia una sefal de calma y
orden al cerebro, especialmente a la amigdala y
al tdlamo. Esto sincroniza la actividad del
corazén con la del cerebro (coherencia
corazoén-cerebro).

Producciéon de DHEA: El estado de coherencia
cardiaca es el principal estimulo para la
produccion de DHEA
(dehidroepiandrosterona).



o ¢Qué es? Es una hormona producida
por las glandulas suprarrenales. A
menudo se la llama la "hormona de la
juventud" o "anti-estrés".

o ¢Como actua? Es un precursor de otras
hormonas como la testosterona y el
estrégeno. Mas importante aun, es un
antagonista directo del cortisol.
Mientras que el cortisol descompone el
cuerpo y suprime el sistema inmunitario,
la DHEA tiene efectos regenerativos,
mejora la funcion cognitiva, aumenta la
resiliencia al estrés y protege las
neuronas.

o Impacto: Practicar "Wai Jing, Nei Jing"
no es solo un pensamiento bonito; es un
ejercicio bioquimico que cambia la
relacion entre las hormonas del estrés
(cortisol) y las hormonas de la
regeneracion (DHEA), creando un perfil
hormonal que promueve la salud y la
longevidad.

Esta frase nos enseina que la actitud con la que
practicamos cambia directamente nuestra fisiologia.



Frase 4: Xin Cheng Mao Gong (10»%5577§) —
El corazén y la mente claros como un
espejo de agua que me refleja.

Esta frase es una evolucion de la anterior. Después de
aquietar el interior ("Nei Jing"), buscamos un estado de
claridad pristina. La metafora del "espejo de agua" es
precisa: un espejo solo puede reflejar la realidad
fielmente cuando su superficie esta en calma vy libre de
impurezas.

1. La Intencién (El Poder de Yi): La mente deja de
generar sus propias olas (pensamientos, juicios,
emociones) y se convierte en un receptor pasivo y
perfecto. La instruccién es permitir que la superficie de
nuestra consciencia se vuelva absolutamente quieta. En
esta quietud, no solo percibimos el mundo exterior con
mayor claridad, sino que por primera vez podemos
"vernos" a nosotros mismos sin distorsion: nuestros
patrones, nuestras tensiones, nuestro verdadero estado
interior. Es un acto de autoconocimiento radical a través
de la quietud.

2. Fundamentos de la Medicina Tradicional China
(MTC) (&] Aqui profundizamos en la funcion del
Corazén (Xin i») como morada del Shen (##).

e La Claridad del Shen: Un Shen saludable es
brillante y claro. Cuando el Shen esta nublado
por las "impurezas" emocionales (lo que la MTC
llama los "Siete Ladrones de las Emociones"), la



percepcién de la realidad se distorsiona y la
toma de decisiones se vuelve erratica. Esta frase
es una técnica para "limpiar el Corazéon" y
restaurar la claridad del Shen. Es el equivalente
a limpiar el palacio para que el Emperador (el
Corazon) pueda gobernar con sabiduria.

El Rol del Bazo (Pi f£): El Bazo, en MTC, esta
asociado con el Yi (&), la capacidad de pensar,
estudiar y concentrarse. Cuando el Bazo esta
débil o desequilibrado (a menudo por una dieta
pobre o por exceso de preocupacion), el
pensamiento se vuelve obsesivo y circular ("la
mente de mono"). Al calmar la mente como un
espejo, estamos permitiendo que el Qi del Bazo
se reequilibre, pasando del pensamiento
rumiante a la contemplacién silenciosa y la
cognicion pura.

3. Andlisis Biomecanico + El estado de un espejo de
agua se refleja en el sistema neuromuscular como un
estado de equilibrio ténico.

Coordinacion Intermuscular Fina: En un
estado de calma profunda, el sistema nervioso
central puede coordinar la activacion y relajacion
de los musculos con una finura exquisita. Se
eliminan las "co-contracciones" innecesarias
(cuando musculos opuestos se contraen al
mismo tiempo), lo que lleva a un movimiento que
es a la vez potente y sin esfuerzo.



Quietud del Sistema Nervioso Periférico: Una
mente clara como un espejo se traduce en una
reduccién drastica de la "actividad eferente"
(sefiales que van del cerebro a los musculos).
Esto significa menos impulsos nerviosos
superfluos, lo que se traduce en una quietud
fisica que puede ser sentida y observada. Es la
base neurolégica de la "presencia”.

4. Conexion Psiconeuroinmunolégica (PNI) “& Este
estado de "espejo" es la puerta de entrada a la
regulacion autonoma avanzada y la homeostasis.

Reduccion de la Actividad de la Amigdala: La
amigdala, el centro de procesamiento del miedo
y la emocion del cerebro, es la que "agita las
aguas" de la mente. Un estado de calma y
claridad sostenida reduce significativamente su
actividad. Cuando la amigdala esta en calma, el
cuerpo deja de interpretar estimulos neutros
como amenazas, rompiendo el ciclo de la
ansiedad y el estrés cronico.

Coherencia Cerebral y Ondas Gamma: Mas
alla de las ondas Alfa y Theta, este estado de
claridad pristina y autoconciencia puede estar
asociado con rafagas de ondas Gamma.

o ¢Qué son? Son las ondas cerebrales de
mas alta frecuencia, asociadas con
momentos de percepcion elevada,
cognicidon maxima, compasion y los
llamados "momentos jaja!".



o ¢Como actuan? Indican que grandes
redes neuronales de diferentes partes del
cerebro se sincronizan y disparan en
perfecta armonia, uniendo la percepcion,
la emocion y el pensamiento en un todo
unificado.

o Impacto: Este estado de "super
conciencia" optimiza la funcién cerebral y
se asocia con un profundo sentimiento de
bienestar y conexion. Es el estado en el
que la mente puede, literalmente,
reorganizar sus propios patrones y
facilitar la curacion.

Homeostasis y Sistema Inmunitario: La
homeostasis es la capacidad del cuerpo para
mantener un ambiente interno estable y 6ptimo.
El estrés crénico y una mente agitada alteran
constantemente este equilibrio. Al crear un
estado de "espejo", permitimos que los sistemas
de retroalimentacion internos del cuerpo (como
la regulacion de la glucosa, la presion arterial y
la temperatura) funcionen sin interferencia. Un
sistema en homeostasis es un sistema donde las
células inmunitarias (como los linfocitos T y las
células NK - Natural Killer) no estan suprimidas
por el cortisol y pueden realizar sus funciones de
vigilancia y reparacion de manera mas efectiva.
Es darle al cuerpo el silencio que necesita para
escucharse a si mismo y autorregularse.



Frase 5: No existe otro pensamiento en la
mente. Soy una pluma en el viento, mi
cuerpo es la pluma que se deja guiar y la
mente es el viento que guia de a un
pensamiento a la vez.

Esta frase es la definicion misma del Wu Wei (&%), la
"accion sin esfuerzo". Consta de dos partes: la
condicion ("no existe otro pensamiento”) y la aplicacién
activa ("la pluma y el viento").

1. La Intencién (El Poder de Yi): La primera parte es la
culminacion de las frases anteriores: alcanzar un estado
de mente uUnica (single-mindedness). No se trata de
tener la mente en blanco, sino de tenerla enfocada en
un solo punto, en este caso, en la practica misma. La
segunda parte es una metafora poderosa para la
accion. El cuerpo ("la pluma") abandona toda
resistencia, volviéndose liviano, receptivo y flexible. La
mente ("el viento") se convierte en la fuerza guia, pero
no es una fuerza erratica. Es un "viento" que se mueve
con una intencioén clara y singular: "de a un
pensamiento a la vez". Esto significa que cada
instruccion de movimiento o visualizacién es el unico
foco de la consciencia en ese momento, ejecutado con
totalidad y luego liberado para dar paso al siguiente. Es
la unién perfecta entre la entrega y la direccion.



2. Fundamentos de la Medicina Tradicional China
(MTC) Este estado se relaciona con el cultivo del
Jing, Qi y Shen (5% ), los Tres Tesoros.

Refinando el Jing para nutrir el Qi: Una mente
enfocada en un solo punto detiene el
desperdicio de Jing (nuestra esencia vital,
almacenada en los Rifones) que ocurre con el
pensamiento excesivo y la preocupacion. Al
conservar el Jing, este puede ser transmutado
mas eficientemente en Qi, la energia vital que
anima el cuerpo.

Consolidando el Qi para nutrir el Shen:
Cuando el cuerpo (la pluma) se mueve guiado
por una mente unificada (el viento), el flujo de Qi
en los meridianos se vuelve coherente y
poderoso. Este Qi refinado asciende para nutrir
al Shen (el espiritu/consciencia en el Corazén),
resultando en un estado de lucidez y presencia
espiritual aun mayor. Es un ciclo virtuoso donde
la mente dirige al cuerpo para generar un Qi
que, a su vez, clarifica la mente.

3. Analisis Biomecanico 4 Este estado mental tiene
un impacto directo en la calidad del movimiento.

Movimiento Iniciado desde el Centro
(Dantian): Un cuerpo que se mueve como una
"pluma" no inicia el movimiento desde las
extremidades. El impulso nace del centro de
masa (el Dantian Inferior), y se propaga hacia



afuera como una onda. Esto es
biomecanicamente el modo de movimiento mas
eficiente y potente, generando fuerza a través de
la conexion de todo el cuerpo en lugar de la
fuerza muscular aislada.

Optimizacion de la Respuesta
Neuromuscular: Una mente enfocada en "un
pensamiento a la vez" envia una senal neuronal
increiblemente clara y sin ambigledades al
sistema motor. El cerebro instruye un
movimiento, y el cuerpo responde sin la
interferencia de pensamientos contradictorios o
tensiones anticipatorias. Esto resulta en
movimientos que son graciles, precisos y
ejecutados con el minimo gasto energético
posible. Es la definicion de la maestria motora.

4. Conexioén Psiconeuroinmunolégica (PNI) @ Este
estado, conocido en la psicologia moderna como
"flujo" (flow state), tiene una firma neuroquimica muy
especifica y beneficiosa.

Neuroquimica del Estado de Flujo: Para entrar
en este estado de inmersion total, el cerebro
libera un céctel de neurotransmisores:

o Norepinefrina y Dopamina: Aumentan
el enfoque y agudizan la atencion,
bloqueando las distracciones.

o Anandamida: Un endocannabinoide (la
"molécula de la felicidad") que promueve
el pensamiento lateral y reduce el dolor.



o Endorfinas: Opiaceos naturales que
generan una sensacion de euforia leve y
alivian el malestar.

o Serotonina: Inunda el cerebro al final del
estado de flujo, generando una profunda
sensacién de calma y bienestar. Este
céctel no solo se siente bien, sino que
acelera el aprendizaje y la consolidacién
de nuevas habilidades motoras y
mentales.

Hipétesis del Cerebro Silencioso (Transient
Hypofrontality): Durante el estado de flujo, la
actividad en la corteza prefrontal,
particularmente la parte responsable de la
autocritica y la autoconciencia, disminuye
temporalmente. Este es el mecanismo
neurolégico detras de "no existe otro
pensamiento”. Al silenciar a nuestro critico
interior, nos liberamos del miedo al fracaso y la
duda, permitiéndonos actuar con una confianza
y una espontaneidad totales.

Impacto Inmunoldgico del Flujo: El estado de
flujo es la antitesis del estrés y la ansiedad. La
inmersién total en el presente elimina la
preocupacion por el pasado o el futuro, las
principales fuentes de estrés psicoldgico. La
neuroquimica asociada al flujo (especialmente la
anandamida y las endorfinas) tiene propiedades
antiinflamatorias y moduladoras del sistema
inmunitario. Es un estado en el que el cuerpo
no solo esta libre de la supresién inmunoldgica



causada por el cortisol, sino que esta
activamente bafiado en una neuroquimica que
promueve la regeneracion y el equilibrio.

Frase 6: Shen Yi Zhao Ti (#Z8{A) — La
mente ilumina el cuerpo.

Esta instruccion transforma la mente de una guia ("el
viento") a una fuente de luz. Es el acto de dirigir la
consciencia para que no solo habite, sino que ilumine
el interior del cuerpo. La palabra china Zhao (ig)
significa "iluminar”, "brillar sobre" o "reflejar", como el
sol ilumina la tierra.

1. La Intencién (El Poder de Yi): La mente, en un
estado de profunda calma y enfoque, se dirige hacia el
interior del cuerpo. La visualizacién no es la de un foco
0 una linterna, sino la de un sol interno que irradia luz
en todas direcciones, llenando cada rincon del cuerpo
con una claridad brillante. La intencion es observar el
espacio interior sin juicio, simplemente iluminandolo.
Esta luz disuelve la oscuridad (bloqueos, tensiones,
enfermedad) y revela el estado real de nuestro paisaje
interior. Es un acto de introspeccién profunda y
sanacion a través de la percepcidn consciente.



2. Fundamentos de la Medicina Tradicional China
(MTC) Esta frase describe la funcion del Shen (##)
en su maxima expresion.

El Resplandor del Shen: En la MTC, un Shen
saludable se manifiesta como un brillo en los
0jos y una tez luminosa. Se dice que el Shen
"irradia" desde el Corazon. "Shen Yi Zhao Ti" es
el acto de tomar este resplandor y dirigirlo
deliberadamente hacia adentro. Es usar el poder
del Emperador (el Corazén/Shen) para
inspeccionar y traer orden a todo su reino (el
cuerpo).

Qi y Consciencia: Donde va la mente (Yi), va el
Qi. Al "iluminar" una parte del cuerpo, estamos
dirigiendo una alta concentracién de Qi a esa
area. Este flujo de Qi nutre los tejidos, disuelve
el estancamiento de Qi y Sangre (la causa del
dolor), y acelera los procesos de reparacion
celular. Es la acupuntura sin agujas, guiada por
la luz de la propia consciencia.

3. Analisis Biomecanico + La iluminacion interna
tiene un efecto directo en la interocepcion, la
percepcion del estado interno del cuerpo.

Mapa Corporal de Alta Definicion
(Homunculo Sensorial): El cerebro tiene un
"mapa" de todo el cuerpo en la corteza
somatosensorial. El estrés y la falta de atencion
hacen que este mapa sea borroso y de baja



resolucion. Al dirigir la mente para que "ilumine"
cada parte del cuerpo, estamos refinando y
detallando este mapa neuronal. Una
interocepcion aguda permite detectar tensiones
y desequilibrios sutiles antes de que se
conviertan en problemas crénicos, y mejora
drasticamente la coordinacién y la eficiencia del
movimiento.

e Relajacion Profunda a Nivel Celular: La
atencion consciente dirigida a un tejido puede
inducir una relajacién que va mas alla del
musculo esquelético. Puede influir en la
relajacion del musculo liso (como el de los vasos
sanguineos y 6rganos), mejorando la circulacién
y la funcion visceral a un nivel muy profundo.

4. Conexién Psiconeuroinmunolégica (PNI) ¢ Esta
practica de "iluminacién interna" es una forma avanzada
de atencién enfocada y mindfulness, con efectos
medibles a nivel celular.

e Biofotones y Comunicacion Celular: La
ciencia ha descubierto que las células vivas
emiten una luz coherente de muy baja
intensidad, llamada biofotones. Se cree que
esta luz juega un papel crucial en la
comunicacion intercelular, coordinando los
procesos biolégicos. Aunque la investigacion
esta en sus inicios, la practica de "iluminar" el
cuerpo puede ser vista como una forma de influir
conscientemente en este campo de luz



biolégico, mejorando la coherencia y la
comunicacion entre las células y optimizando la
funcién de todo el sistema.

Efecto Placebo Dirigido: El efecto placebo es
la prueba cientifica de que la creencia y la
expectativa (formas de consciencia) pueden
crear cambios fisiolégicos reales. "Shen Yi Zhao
Ti" es, en esencia, un mecanismo para aplicar
este principio de manera consciente y dirigida. Al
enfocar la mente con la intencién de "iluminar" y
sanar, estamos activando las mismas vias
neuroquimicas que el placebo: la liberacion de
endorfinas (analgésicos naturales), dopamina
(motivacion y recompensa) y la modulacion de
las vias del dolor y la inflamacion. Es aplicar el
poder de la farmacia interna del cerebro a
voluntad.

Modulacion del Sistema Inmunitario por la
Atencién: Estudios de PNI han demostrado que
la meditacién de atencion enfocada puede influir
en la expresion de los genes y la actividad de las
células inmunitarias. Al "iluminar" un area
especifica, es plausible que estemos influyendo
en el flujo sanguineo local y en el microambiente
de esa zona, lo que podria atraer a las células
inmunitarias y facilitar los procesos de
reparacion y defensa. La mente, a través del
sistema nervioso, actia como un director de
orquesta para la respuesta inmunitaria.




Esta practica transforma la mente en una poderosa
herramienta de diagndstico y terapia.

Frase 7: La consciencia se expande al
universo dentro de mi.

Esta frase es la inversion y la internalizacién de una
instruccion anterior. Si antes la mente se expandia al
universo exterior, ahora la consciencia reconoce que
ese mismo universo infinito reside dentro de los
confines del cuerpo. Es el descubrimiento del
macrocosmos dentro del microcosmos.

1. La Intencion (El Poder de Yi): La mente, que en la
fase anterior "iluminaba" el cuerpo como un sol, ahora
se disuelve en esa luz. La instruccién es dejar de ser un
observador que mira "hacia adentro" y fundirse con el
espacio interior. La consciencia se expande para llenar
no solo los érganos y tejidos, sino el espacio entre las
células, los atomos y las particulas. Se busca
experimentar el cuerpo no como una entidad sdélida,
sino como un vasto universo de espacio, energia y
vibracion. Es la realizacion de la vacuidad fundamental
(Sunyata) dentro de la forma.

2. Fundamentos de la Medicina Tradicional China
(MTC) Este es el principio fundamental de la
correspondencia entre el macrocosmos y el
microcosmos, la base de toda la MTC.



El Cuerpo como un Paisaje Universal: La
MTC ve el cuerpo como un reflejo del universo.
Los rios son como los meridianos, los 6rganos
corresponden a los elementos (Madera, Fuego,
Tierra, Metal, Agua), y las estrellas son como los
puntos de acupuntura. Esta frase es la
experiencia directa y sentida de esta
correspondencia. Al experimentar el universo
interior, estamos armonizando nuestro paisaje
interno con el del cosmos, facilitando un estado
de equilibrio natural y profundo.

Retorno al Dantian y el Origen (Yuan): Esta
expansion interna es, paraddjicamente, una
forma de retornar al centro mas profundo: el
Dantian Inferior. Este centro energético es
considerado el origen de la vida y la raiz de
nuestro ser. Al fundir la consciencia con el
"universo interior", estamos disolviendo la mente
periférica y anclando el Shen en su morada
original, el espacio del Dantian, lo que permite
un acceso mas profundo al Yuan Qi (Qi
Original), nuestra energia constitucional.

3. Andlisis Biomeanico + Desde una perspectiva
somatica y neurolégica, esta frase describe la
integracion total del sistema nervioso.

Unificacion del Sistema Nervioso Central y
Periférico: La experiencia de un "universo
interior" unificado corresponde a un estado en el
que la distincion entre el sistema nervioso



central (cerebro y médula espinal) y el sistema
nervioso periférico (los nervios que se extienden
por el cuerpo) se desvanece en la percepcion.
La consciencia habita en todo el campo neuronal
simultaneamente, desde el cortex hasta la punta
de los dedos.

Estado de Coherencia Global: Este estado de
consciencia unificada promueve una coherencia
global en el cuerpo. Los ritmos corporales
(cardiaco, respiratorio, craneosacral) comienzan
a sincronizarse. Biomecanicamente, esto se
traduce en una distribucion de la tension fascial
perfectamente equilibrada y una sensacién de
"flotabilidad" y conexion en todo el cuerpo.

4. Conexién Psiconeuroinmunolégica (PNI) . Esta
es la experiencia subjetiva de la homeostasis y la
mente no-dual.

La Neurologia de la No-Dualidad:
Neurocientificos que estudian a meditadores
avanzados han observado que las experiencias
de unidad y la disoluciéon de los limites del yo se
correlacionan con cambios en la actividad
cerebral. Especificamente, hay una disminucion
de la actividad en el I6bulo parietal superior, el
area del cerebro responsable de nuestra
orientacion en el espacio y de diferenciar entre
el "yo" y el "no-yo". Al calmar esta region, el
cerebro deja de crear una frontera estricta entre



el "observador" y el "cuerpo”, dando lugar a la
experiencia de ser un universo unificado.
Autorregulacién Autonoma (Homeostasis):
Cuando la consciencia se experimenta como un
campo unificado, se accede a un nivel mas
profundo de autorregulacién. La mente deja de
interferir con érdenes y juicios, y en su lugar,
permite que la inteligencia innata del cuerpo (la
sabiduria del organismo) tome el control. Este
estado de confianza y entrega profundas es el
entorno ideal para que el sistema nervioso
autoénomo calibre y optimice todas las funciones
corporales (digestion, ritmo cardiaco, presion
arterial, respuesta inmunitaria) hacia un estado
de equilibrio perfecto u homeostasis.
Produccioén de Opiaceos Endoégenos: Este
estado de unidad gozosa y profunda paz se
asocia a menudo con la liberacion de opiaceos
endégenos como las endorfinas y las
encefalinas.

o ¢Qué son? Son neurotransmisores
producidos por la glandula pituitaria y el
hipotdlamo que actuan sobre los
receptores opiaceos del cerebro.

o ¢Como actuan? Tienen potentes efectos
analgésicos (alivian el dolor) y
ansioliticos (reducen la ansiedad), y
pueden inducir sentimientos de euforia y
profundo bienestar.

o Impacto: Barar el sistema en estos
quimicos naturales no solo se siente



bien, sino que reduce drasticamente el
estrés, calma la inflamacion y apoya la
funcién de las células inmunitarias, como
las células NK (Natural Killer), que son
cruciales para combatir virus y células
tumorales.

Esta frase nos lleva al umbral de la experiencia mistica,
fundamentada en una profunda reorganizacion
neuroldgica y fisioldgica.

Frase 8: Estoy en armonia y equilibrio con
el Qi. (Se repite 3 veces, una vez por cada
Dantian: Jing, Qi, Shen).

Esta no es una frase de busqueda, sino de declaracion.
Es la afirmacién consciente del estado que se ha
cultivado a lo largo de las siete frases anteriores.
Repetirla tres veces, enfocando cada repeticién en uno
de los Tres Dantians, es un acto de sellar la practica y
distribuir sus beneficios a los tres niveles fundamentales
del ser: el fisico, el energético y el espiritual.

1. La Intencion (El Poder de Yi): La mente, ahora en
un estado de unidad y coherencia, emite una afirmacion
poderosa y sentida. No es un deseo, sino el



reconocimiento de un hecho presente: "estoy en
armonia".

e Primera Repeticién (Dantian Inferior - Jing):
La mente se enfoca en el centro del bajo
abdomen. La afirmacién se dirige a la dimensién
fisica y material. La intencion es que esta
armonia se manifieste como vitalidad fisica,
salud de los érganos, fortaleza de los huesos y
un enraizamiento profundo. Es sellar la energia
en nuestro centro de poder vital.

e Segunda Repeticion (Dantian Medio - Qi): El
foco se eleva al centro del pecho. La afirmacion
se dirige al reino energético y emocional. La
intencion es que la armonia se manifieste como
un flujo de Qi suave y abundante, emociones
equilibradas, un corazén abierto y compasivo, y
una interaccion armoniosa con el mundo que
nos rodea.

e Tercera Repeticién (Dantian Superior - Shen):
El foco se eleva al centro de la cabeza (el
"Palacio de Cristal"). La afirmacion se dirige al
nivel de la consciencia y el espiritu. La intencién
es que la armonia se manifieste como una
mente clara y luminosa, intuicion aguda,
sabiduria y una conexion profunda con nuestra
verdadera naturaleza y con el universo.

2. Fundamentos de la Medicina Tradicional China
(MTC) Esta es la integracion consciente de los Tres



Tesoros (San Bao =): Jing (#), Qi (&), y Shen

(4).

Anclando el Jing (Dantian Inferior): Al afirmar
la armonia en este centro, estamos
consolidando nuestra Esencia (Jing), la base de
nuestra longevidad y vitalidad, almacenada en
los Rifones. Se contrarresta la "fuga" de Jing
causada por el estrés y el exceso de actividad.
Nutriendo el Qi (Dantian Medio): Al enfocarnos
aqui, estamos armonizando el Zong Qi (Qi
Ancestral), que se forma en el pecho a partir del
aire que respiramos y el Qi de los alimentos.
Esto asegura la salud de los sistemas Pulmonar
y Cardiaco y la correcta circulacion de Qi y
Sangre por todo el cuerpo.

Elevando el Shen (Dantian Superior): Al
centrarnos en la cabeza, estamos puliendo y
refinando nuestro Espiritu (Shen). Un Shen
claro y estable, anclado en un Jing y Qi
abundantes, es el pinaculo de la salud y el
desarrollo espiritual en la MTC.

3. Analisis Biomecanico + La repeticion de esta
afirmacion ancla la experiencia abstracta en la
estructura fisica a través de la propiocepcion enfocada.

Integracion Somatica Tridimensional: Al
enfocar la atencion secuencialmente en el
abdomen, el pecho y la cabeza, se crea una
conciencia integrada de los tres principales



centros de masa y cavidades del cuerpo. Esto
refuerza una alineacion postural y una
distribucién de la tension que es
tridimensionalmente equilibrada, desde la pelvis
hasta el craneo.

Conciencia de los Diafragmas:
Inconscientemente, este enfoque secuencial
resalta los tres "diafragmas" principales del
cuerpo: el suelo pélvico (asociado al Dantian
Inferior), el diafragma respiratorio (asociado al
Dantian Medio) y la tienda del cerebelo (una
membrana dural en el craneo, asociada al
Dantian Superior). La armonizacion de estos tres
diafragmas es clave para el flujo irrestricto de
fluidos (sanguineo, linfatico, cefalorraquideo) y
energia en el cuerpo.

4. Conexioén Psiconeuroinmunolégica (PNI) @ Esta
es la fase de consolidaciéon neurolégica y afirmacién
de la autoeficacia.

Neuroplasticidad Dirigida: El cerebro aprende
y se remodela basado en la repeticion y el
enfoque emocional. Al afirmar "estoy en
armonia" mientras se experimenta un estado
fisiologico real de calma y coherencia, estamos
fortaleciendo activamente las vias neuronales
asociadas a la salud y el bienestar. Estamos,
literalmente, "cableando" un nuevo estado del
ser en nuestro cerebro. Cada repeticion es una
pasada mas que graba ese surco neuronal.



Autoeficacia y Locus de Control Interno: La
PNI ha demostrado que un fuerte sentido de
autoeficacia (la creencia en la propia capacidad
para influir en los resultados) es un predictor
increiblemente potente de mejores resultados de
salud. Esta afirmacion final traslada al
practicante de un rol pasivo a uno activo. No es
algo que "le pasa", es un estado que "esta"
manifestando. Esto fortalece un locus de control
interno, reduciendo los sentimientos de
impotencia que son toxicos para el sistema
inmunitario.

Sellado del Estado Parasimpatico: La
conclusion de la practica en un estado de calma
y afirmacién positiva asegura que el sistema
nervioso parasimpatico ("descansoy
reparacion") permanezca dominante. Esto
permite que los beneficios cultivados durante la
sesion (reduccién de cortisol, coherencia
cardiaca, produccion de DHEA, etc.) se
extiendan en el tiempo después de que la
practica formal haya terminado, maximizando la
ventana para la reparacioén celular y la
optimizacion inmunoldgica.

Hemos completado el desglose de las 8 frases. Cada
una es un universo en si misma, y juntas forman un
camino completo desde la preparacion hasta la
integracion.



José Heriberto LAOSHI
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