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CAPITULO 1
APRENDER A ESTAR DE PIE

El sistema Zhan Zhuang empieza con dos ejercicios basicos para estar de
pie. Estos empiezan a crear y liberar el flujo natural de energia de tu interior.
La primera posicion, una postura sencilla en pie (véase las paginas 28-29),
posibilita la relajacion de tu cuerpo como preparacion para los otros
ejercicios. La segunda posicion, «Sujetar el Balon» (véase las paginas 34-35)
es la posicion clave de todo el sistema. Resulta esencial para estar
completamente comodo en estas dos posiciones antes de pasar a los
ejercicios de la Segunda Parte, el nivel intermedio.

Las rutinas sencillas de calentamiento de las siguientes paginas preparan
el cuerpo para los cambios internos que tienen lugar durante los ejercicios
Zhan Zhuang. Estos ejercicios son esenciales para los principiantes porque,
aunque las posiciones de pie no parezcan agotadoras, si se realizan
adecuadamente, la actividad resultante interiormente es enorme y afecta
a todo el sistema.

Durante los ejercicios de este capitulo tal vez te sientas un poco débil,
tiembles o te pongas tenso. Pero no te muevas: respira con naturalidad y
relajate. Utiliza este momento para notar todos los cambios y sensaciones
remarcables en tu cuerpo. Recuerda: quedarse inmavil no significa no hacer
nada, este es el ejercicio.

Cuando te hayas familiarizado con los dos primeros ejercicios de pie,
necesitaras aprender a respirar y a relajarte, como se explica en el Capitulo 2,
Esto te dara la experiencia del ejercicio y la relajacion simultaneos durante
las posturas de pie, lo que es fundamental para este sistema de ejercicios.
Las curiosas sensaciones que puedes experimentar cuando empieces los
ejercicios se describen en el Capitulo 3.

Empieza realizando los ejercicios de la posicion de pie durante cinco
minutos al dia. Después de tres semanas, aumenta hasta diez minutos. Tres
semanas después, aumenta a 15 minutos, y a 20 minutos al cabo de tres
semanas mas. Puedes seguir aumentando si asi lo deseas, pero 20 minutos
refrescaran todo tu organismo. Sigue el consejo del paso a paso, practicando
un poco cada dia. No intentes ir demasiado deprisa: desarrollar el
autocontrol también es parte del entrenamiento.















EL CAMINO DE LA ENERGIA

Alinear la mente.y el cuerpo

Cuando ya dominas la primera posicion, con el cuerpo alineado

correctamente, absorbes energia Chi de la tierra, v se acelera su flujo a traves de
tu cuerpo. Esta practica de permanecer inmovil de pie es una disciplina antigua.
La primera referencia conocida a esta practica data del libro mas antiguo e
influyente de la historia de la medicina, EV cldsico de medicina interna del
Emperador Amarillo (Huang Ti Nei Ching), que se cree fue escrito hace 4.000
anos. En el primer apartado, el Emperador le dice al médico de la corte:

Este pasaje poético se refiere
a «estar inmévil sin cambiary,
lo que actualmente conocemos
como Zhan Zhuang.
Permaneces alineado entre la
tierra y el cielo, conectando
las dos grandes fuerzas del
cielo y la tierra. Puedes
comprender las fuerzas

fundamentales de energia de
tu cuerpo. Cuando practiques
de esta manera, con toda tu
fuerza de espiritu, no sélo
sincronizaras todo tu cuerpo
con la totalidad de tu mente,
sino que sentiras que el cielo
y la tierra se funden
conjuntamente en tu interior.

He oido que en los tiempos antiguos existian
los llamados Seres Espirituales:

Estos estaban entre el Cielo y la Tierra,
conectando el Universo;

Comprendian y eran capaces de controlar
tanto el Yin como el Yang, los dos principios
fundamentales de la naturaleza;

Inhalaban la esencia vital de la vida;

Sus espiritus se mantenian inmoviles;

Sus miisculos y su carne eran una sola cosa:

Esto es el Tao, el Camino que estas buscando.

Hustracion de la portada de
El clasico de medicina interna
del Emperador Amarillo.

EL YIN Y EL YANG

El Yin y el Yang son fuerzas
contrarias y complementarias
como el dia y la noche, lo
femenino y lo masculino, en
nuestro universo en constante
cambio. La teoria del Yin y el
Yang se describe en la obra
del Emperador Amarillo.



ADOPTAR LA POSICION

Cuando ya te sientas comodo en esta posicion,
piensa acerca de las siguientes indicaciones.
Adapta lentamente la posicion de tu cuerpo
para corregir el equilibrio y la posicién.

Todo tu cuerpo estd suspendido

por la parte superior de tu

cabeza Cuelgas de ella como
una marioneta, o como un
abrigo en una percha.

Desde debajo de las rotulas, tus
raices se extienden hacia abajo.
De tus rodilla hacia ariba,

te elevas como un drbol,

en un reposo calmado, entre

Tu peso esta distribuido

APRENDER A ESTAR DE PIE

El punto por el que estds
suspendido estd en linea
con las puntas de tus orejas.

El Tan Tien estd 3 cm. por
debajo de tu ombligo, a una
tercera parte del camino hacia
tu interior (véase la pagina 42),
Esta alineado con el punto de
suspension de la parte superior
de tu cabeza.

El peso de tu cuerpo reposa en el
centro de las plantas de los pies.

I terray el clelo. uniformemente entre tu pie
izquierdo y tu pie derecho.
Tus raices se hunden
profundamente en la tierra
como las de un arbol

UN CAMPO DE ENERGIA

A los chinos les gusta hacer ejercicio en
presencia de los drboles, cuyo Chi es
maravilloso. Los drboles estan totalmente
expuestos a los elementos, y obtienen su poder
de todo lo que les rodea. Con sus raices llegan a
grandes profundidades en la tierra. Se elevan
hacia arriba para recibir la luz. Sus troncos

fibrosos estan llenos del flujo de la vida.
Obtienen su fuerza de la tierra, del agua y de la
lluvia, y del espacio que les rodea. En esto es en
lo que pensamos cuando hablamos de «estar de
pie como un drbol». Eres un campo de energia.
Te nutres de todo lo que te rodea, como un
arbol que se alza en medio de los elementos.



EL CAMINO DE LA ENERGIA

El d@rbol en invierno

Esta es la época de la regeneracion oculta. La niebla flota sobre el suelo.
En los campos se forma escarcha.

El drbol estd inmovil. Se alza solo y tranquilo. En la oscuridad del
amanecer, la naturaleza duerme. No hqy movimiento en el aire, ninguna
senial de temblor en las ramas. El @rbol esta silencioso en la oscuridad como
una piedra: como un pilar en el patio de un templo vacio.

Un sonido distante rompe la tranquilidad. Los primeros rayos de luz del dia
avanzan sobre la tierra. La sombra del drbol se mueve con el amanecer,
pero el arbol estd inmovil.

La tierra de debajo del @rbol estd helada. Sobre la tierra, la corteza estd fiia,
las ramas estan rigidas. Un caminante podria preguntarse si el arbol
VIVIrd en primavera.

Pero por debajo del suelo la tierra es cdlida. El peso de todo el arbol
desciende a las raices, que son indiferentes al suelo helado,
crecen hacia el centro de la tierra.

El d@rbol no tiene miedo. Habia sido una semilla: sabe que la tierra lo
sustenta. En su corazon se forma un anillo vital. Alrededor de su columna
vertebral, surge una nueva vida que proviene de la tierra, mientras los
copos de nieve caen sobre el arbol inmovil y silencioso.



EL CAMINO DE LA ENERGIA

«Syjetar la pelota», la segunda posicion

El siguiente paso del entrenamiento Zhan Zhuang es empezar «Sujetando
la pelota». Esta posicion forma la base de muchos de los ejercicios mas
avanzados, y acelera la circulacion interior de la energia por los pies,
subiendo por todo el cuerpo, hasta las manos y la cabeza.

Intenta mantener la segunda posicion durante un maximo de cinco
minutos. Probablemente sentirds un dolor considerable debido a la tensién
de tus hombros, brazos y rodillas. Esto es en parte fatiga muscular, y en
parte la reaccion de tu sistema nervioso. Ten paciencia. Nada de lo que estas
haciendo es perjudicial. Estas volviendo a un estado original de la existencia.
Tu viaje requiere disciplina y diligencia.

Mientras mantienes esta posicion, imaginate que reposas
sobre otras pelotas que aguantan todo tu peso (véase la ilustracion
de la pagina siguiente).

Para empezar, mientras estas de pie inmévil, sujetando la pelota
imaginaria, repasa todos los principios de esta posicién

(vease la pagina siguiente).

ADOPTAR LA POSICION
Partiendo de la primera
posicion, la posicion Wu Chi
(véase la pagina 29),

déjate caer ligeramente.

Tus rodillas se doblan
mientras te dejas caer hacia
atras. Tu cabeza, torso, y
cinturén pélvico permanecen
suavemente alineados,
exactamente como si
estuvieran en la primera
posiciéon. Tu columna
vertebral se estira hacia
atras y se endereza
naturalmente. No te dobles
hacia delante. Imaginate
sencillamente que estas
apoyando las nalgas en el
borde de un taburete alto.
Tu peso descansa por igual
en ambos pies.

1. Lentamente, mueve hacia
delance los brazos y forma un
ctrculo abierto frente a tu pecho
@ la altwra de los hombros. Las
palmas abiertas de las manos
estdn encaradas a tu pecho.

La distancia entre las puntas
de los dedos de una manoy los
de la otra es equivalente a 1-3
purios, 7-21 ¢m. La punta de
los pulgares no debe estar

por encima de los hombros.
Las muriecas estdan a la misma
distancia entre st que los
hombros. Los codos estdan
ligeramente mds bajos

que las muniecas.y los hombros.
El angulo entre la parte
superior del brazo y el
antebrazo es ligeramente
superior @ 90 grados.



Tus axilas y la parte superior
de tus brazos se apoyan
en dos pelotas pequenas.

Tus muslos aprietan
suavemente una pelota
entre ambos.

Una pelota enonme aguania tu

peso detrds tuyo, come si fuera

una pelota de playa en la arena.
El peso en tus pies se manttene
ligeramente hacia delante,

2. Imaginate que estds
sosteniendo una gran pelota
hinchada entre las manos,
antebrazos, y pecho.

La qguantas suavemente,

sin presion. La pelota reposa
nacuralmente en la superficie
interior del ctreulo formado
por tus dedos, palmas,
brazos y pecho.

APRENDER A ESTAR DE FIE

Tus codos se apayan en dos

grandes pelotas que flotan

en la superficte de un estanque.

Como un arbol, te alzas
hacia el cielo.

Como un drbol, tus pliernas
estdn arraigadas en el suelo.

APOYARSE SOBRE PELOTAS IMAGINARIAS

VISUALIZAR LAS PELOTAS
Las pelotas son un elemento
indispensable de este notable
sistema. Debes visualizarlas
claramente en tu cerebro.

Al aguantar la pelota
imaginaria en tus brazos,
liberas cualquier presion

que oprima los lados de tu
pecho y abdomen. Mantener
la posicion fortalece tu
energia fisica y mental.

Las demandas equilibradas,
pero en aumento, de tus
sistemas sanguineos y

energéticos, aumentan

la circulacién en ambos.
Las demas pelotas
imaginarias son una gran
ayuda para la relajacion:
aprende a apoyarte
totalmente en ellas.



EL CAMINO DE LA ENERGIA

El arbol en flor

La estacion carnbia imperceptiblemente. La luz del amanecer es palida.
Las nubes van a la deriva en el horizonte. A lo lejos nada se mueve.
Es un amanecer tranquilo.

El @rbol permanece inmovil, pero esta cambiado. El aire de la manana
es calido, la hierba esta humeda. Las diminutas criaturas de la tierra
se mueven en el suelo.

Las crecidas raices del arbol se extienden en la tierra, llenas de incontables
cambios en su mundo oscuro y htimedo. Sus finos filamentos absorben
el rocto que brilla en el suelo.

La tierra asciende a traves del arbol. En el interior de su poderoso tronco, la
vida se estremece.y despierta. Inmenso_y solitario, el drbol estd dando a luz.
Se abren nuevos brotes en el aire. Emergen hojas rizadas en miniatura,
el producto de los meses tranquilos y solitarios del invierno.

El arbol estd profundamente sumido en el crecimiento. Su corteza esta tensa.
Innumerables células estén dando a luz.

Los vientos de la manana soplan a través del drbol que crece. En cada rama,
los capullos y flores tiemblan bajo la brisa. A cada rayo de sol aparecen
nuevas hojas. Los poros abiertos de las hojas respieran y llenan sus venas.
El drbol esta envuelto por el silencio como una cascada. Permanece
paralizado, inmovil entre el potente tiron de todos los filamentos de sus
raices.y los pétalos fragantes y evanescentes de sus ramas.
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APRENDER A ESTAR DE PIE

Consejos practicos

Los beneficios de la practica del Zhan Zhuang son el resultado del
crecimiento y la transformacion interior. Los cambios fundamentales empiezan
a ocurrir en los organos internos y el sistema nervioso. Sin una sensibilidad o
un entrenamiento fuera de lo normal, la mayoria de nosotros no puede notar
estos cambios al principio, mientras que si que notamos los efectos inmediatos
de una actividad muscular fuerte como el ‘jogging’ o el levantamiento de peso.
El impacto inicial del Zhan Zhuang tiene lugar en tu interior, como una
explosion en las profundidades marinas, y por tanto es fundamental ser
consciente de lo que hay que hacer al empezar el entrenamiento.

PUNTOS A RECORDAR

® Si te sientes cansado o desfallecido, no cierres los ojos, puesto que te
arriesgas a desmayarte.

® Recuerda que debes relgjarte mientras aguantas la posicion correcta.
Deberas controlar la tension una y otra vez.

® Cuando termines la segunda posicion, baja los brazos y permanece inmovil
durante dos o tres minutos. Luego agita suavemente los brazos,y las piernas.
Para finalizar, es bueno realizar un serie de veinte circulos con los brazos a
velocidad moderada.

® Finalmente. andad lentamente durante un par de minutos. Ahora ya esteis

preparados para tener un gran dia.
® Mujeres: una mayor circulacion de la sangre puede provocar unos

periodos mds fuertes. En tal caso, realizad el efercicio durante menos de
veinte minutos durante la menstruacion.

TU APARIENCIA

Después de acabar el
ejercicio de pie, una buena
sugerencia es que te pases
las manos por la cara varias
veces, como si te estuvieras
lavando la cara.

Esto aumento el flujo del Chi
en tus manos y la circulacién
del Chi en la piel de tu cara.
Se te vera mas fresco
—incluso «pulido»—.

Esto, combinado con una
mayor concienciacion, dara
a tus 0jos un aspecto mas
claro y brillante.

EXAMINATE TU MISMO
Dos comprobaciones simples
muestran que los ejercicios
estan produciendo cambios
en tu cuerpo.

Ponte derecho con los pies
separados a la distancia de
los hombros. Deja caer un
brazo muerto a un costado.
Levanta el otro brazo en la
segunda posicion Zhan
Zhuang, como si estuvieras
sosteniendo una pelota
grande entre ese brazo y el
pecho. Respira lentamente
por el Tan Tien varias veces
(véase la pagina 42). Tras
uno o dos minutos sentirds

la diferencia entre tu costado
derecho y tu costado
izquierdo. Luego, levanta el
otro brazo para sostener otra
pelota. Podrds sentir el
circuito de energia sin que
tus dedos se toquen.

Para sentir como aumenta la
circulacién de la sangre, haz
una segunda prueba. Sostén
la pelota invisible durante
10-15 minutos entre las
manos y el pecho. Luego,
baja los brazos. La sensacion
de hormigueo en los dedos
es el resultado del gran flujo
de sangre y de Chi.
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CAPITULO 2

RESPIRACION Y RELAJACION
EEE——————

Pensad en un bebé en la matriz. Las posiciones ligeramente curvadas del
Zhan Zhuang se basan en este estado original. Estas posiciones posibilitan
que tu energia se redirija adecuadamente a través de las curvas de las
articulaciones principales. Pero hay dos elementos mas que resultan vitales
para el redescubrimiento de tu energia natural original. Estos elementos son
la respiracion y las condiciones de los sistemas mental ¥ nervioso.

El estado de los sistemas mental y nervioso tiene un profundo efecto
sobre la respiracion y sobre el funcionamiento de todo tu ser. Los
pensamientos y sentimientos tienen un efecto obvio sobre la respiracion v el
ritmo cardfaco. Tienen una influencia poderosa sobre la quimica liberada en
la sangre y sobre la tension de los musculos. Un ejemplo clasico de ello son
los problemas del ritmo cardiaco, del ritmo respiratorio, y del sistema
digestivo. Estos mismos efectos pueden ser perjudiciales para el sistema de
Chi, al bloguear el flujo de energia a través del cuerpo, y restringiendo la
capacidad de absorber y utilizar el Chi universal que te rodea en todos los
momentos de la vida.

A lo largo de los siglos se han desarrollado diversas técnicas para ayudar
a la gente a cambiar sus mentes. Algunos métodos aconsejan sobre como
concentrar tu mente en un punto o cémo seguir el flujo y el reflujo de la
respiracion sin distraerse. Otros sistemas de meditacion se basan en repetir
una palabra o frase de forma que tu mente se concentre solamente en esa
actividad y lentamente se olvide de otras preocupaciones.

Debido al tremendo esfuerzo mental que requieren, estos sistemas
aumentan con frecuencia el nivel de tension tanto del cuerpo como de la
mente. Muchos de ellos se centran exclusivamente en el aspecto mental y
omiten el resto del organismo humano. En el entrenamiento Zhan Zhuang, el
objetivo es entrenar el cuerpo y la mente al mismo tiempo. El entrenamiento
incluye lo que los chinos denominan «ejercicios de mentalizacién» que
utilizan los esfuerzos de la mente para relajar los muisculos del cuerpo. Al
igual que otros sistemas, éste requiere inicialmente mucha atencion; pero al
final, el Chi fluird a través de un cuerpo relajado que estara sincronizado con
una mente relajada.
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