
En Jose Manuel Bezanilla, “Gong fa” (功法) 2.0 “Un método integral para el trabajo y
desarrollo interno en artes marciales y de. Mexico (México): Flor de Ciruelo.

"Gong fa" (功法) 2.0: EL MÉTODO
PARA CULTIVAR LA VIDA EN EL
SIGLO XXI.

Jose Manuel Bezanilla.

Cita:
Jose Manuel Bezanilla (2024). "Gong fa" (功法) 2.0: EL MÉTODO PARA
CULTIVAR LA VIDA EN EL SIGLO XXI. En Jose Manuel Bezanilla “Gong fa”
(功法) 2.0 “Un método integral para el trabajo y desarrollo interno en
artes marciales y de. Mexico (México): Flor de Ciruelo.

Dirección estable: https://www.aacademica.org/jose.manuel.bezanilla/40

ARK: https://n2t.net/ark:/13683/ppe1/3hf

Esta obra está bajo una licencia de Creative Commons.
Para ver una copia de esta licencia, visite
https://creativecommons.org/licenses/by-nc-nd/4.0/deed.es.

Acta Académica es un proyecto académico sin fines de lucro enmarcado en la iniciativa de acceso
abierto. Acta Académica fue creado para facilitar a investigadores de todo el mundo el compartir su
producción académica. Para crear un perfil gratuitamente o acceder a otros trabajos visite:
https://www.aacademica.org.

https://www.aacademica.org/jose.manuel.bezanilla/40
https://n2t.net/ark:/13683/ppe1/3hf
https://creativecommons.org/licenses/by-nc-nd/4.0/deed.es
https://creativecommons.org/licenses/by-nc-nd/4.0/deed.es


 

 

  



 

 

 

“Gong fa” (功法) 2.0 

 “Un método integral para el trabajo y desarrollo interno 

en artes marciales y deportes de combate” 

Dr. José Manuel Bezanilla 

Flor de Ciruelo 

Octubre 2024  



 

ADVERTENCIA Y DESCARGO DE RESPONSABILIDAD 

Tenga en cuenta que el autor de este libro NO es RESPONSABLE de ninguna manera 

por cualquier lesión o daño que pueda resultar de practicar las técnicas y / o seguir las 

instrucciones dadas en el interior. Dado que las actividades físicas descritas en este 

documento pueden ser de naturaleza demasiado extenuante para que algunos lectores las 

realicen de manera segura, es esencial que se consulte previamente a un médico. 

 

Este es un texto académico producto de una investigación científica y documental, por 

lo que todo su contenido cumple con las normas de publicación en este sentido, citándose las 

fuentes en el texto e incluyéndose las referencias en el apartado correspondiente al final. 

 

Nadie es dueño del conocimiento y cuando se publica, uno se expone a ser retomado, 

citado, reelaborado y cuestionado en favor de la construcción y progresión. 

  



 

“Gong fa” (功法) 2.0 

 “Un método integral para el trabajo y desarrollo interno en 

artes marciales y deportes de combate” 

 

José Manuel Bezanilla 

Primera edición: octubre 2024 

 

Editorial: Flor de Ciruelo 

 

gongfacollective@gmail.com 

https://gongfacollective.wixsite.com/gong-fa-collective  

 

HECHO EN MÉXICO Y PUBLICADO EN ESPAÑA 

 

ISBN: 9798345241721 

  

mailto:gongfacollective@gmail.com
https://gongfacollective.wixsite.com/gong-fa-collective


DEDICATORIAS: 

 

 

 

 

 

 

 

A todos los guerreros y buscadores de ayer, hoy y sobre todo mañana.  



 

Contenido 

 
I. PROLOGO E INTRODUCCIÓN ......................................................................................................................8 

PRIMERA PARTE: ................................................................................................. ¡Error! Marcador no definido. 

CIENCIAS DEL DEPORTE Y ESTILOS MARCIALES DE COMBATE ........ ¡Error! Marcador no definido. 

INTRODUCCIÓN A LA PRIMERA PARTE ....................................................... ¡Error! Marcador no definido. 

II. CIENCIA Y ARTES MARCIALES DE COMBATE: ............................................. ¡Error! Marcador no definido. 

UN MAPA FUNDAMENTAL PARA EL ENTRENAMIENTO MARCIAL Y EL COMBATE .. ¡Error! Marcador no 

definido. 

III. “GONG FA” (功法) Y EL MODELO 6.13.3 DE SANTO: UNA REVISIÓN......... ¡Error! Marcador no definido. 

IV. FISIOLOGÍA DEL EJERCICIO Y NIVELES DE ENTRENAMIENTO ................ ¡Error! Marcador no definido. 

V. RESPIRACIÓN: LA RAIZ DEL ENTRENAMIENTO ................................... ¡Error! Marcador no definido. 

VI. PRINCIPIOS DE BIOMECÁNICA ....................................................................... ¡Error! Marcador no definido. 

CONCLUSIONES DE LA PRIMERA PARTE .................................................... ¡Error! Marcador no definido. 

SEGUNDA PARTE ................................................................................................... ¡Error! Marcador no definido. 

ENTRENAMIENTO FÍSICO-TÉCNICO .................................................................... ¡Error! Marcador no definido. 

INTRODUCCIÓN A LA SEGUNDA PARTE ............................................................ ¡Error! Marcador no definido. 

VII. FISIOLOGÍA Y ENTRENAMIENTO FÍSICO-TÉCNICO .................................... ¡Error! Marcador no definido. 

VIII. HABILIDADES FÍSICAS BÁSICAS PARA LAS ARTES MARCIALES: EL MANEJO DE LA DIMENSIÓN 

CORPORAL .............................................................................................................. ¡Error! Marcador no definido. 

IX. BIOMECÁNICA DE LA POSICIÓN INICIAL Y LA POSTURA DE GUARDIA . ¡Error! Marcador no definido. 

X. “IRIMI”: BIOMECÁNICA DEL DISPARO DE ENTRADA .................................. ¡Error! Marcador no definido. 

XI. ASHI-SABAKI (足裁き): ELEMENTOS DEL TRABAJO DE PIES EN EL COMBATE DE CORTA 

DISTANCIA ............................................................................................................... ¡Error! Marcador no definido. 

XII. “MUSHIN (無心)”: INTRODUCCIÓN A LA NOCIÓN DE “NO MENTE” ......... ¡Error! Marcador no definido. 

CONCLUSIONES DE LA SEGUNDA PARTE .................................................. ¡Error! Marcador no definido. 

TERCERA PARTE: ENTRENAMIENTO PARA EL COMBATE ............................ ¡Error! Marcador no definido. 

INTRODUCCIÓN A LA TERCERA PARTE ....................................................... ¡Error! Marcador no definido. 

XIII. TEORÍA DEL “IMPULSO” Y SU RELEVANCIA PARA EL COMBATE ......... ¡Error! Marcador no definido. 

XIV. FISIOLOGÍA DEL ENTRENAMIENTO DE COMBATE .................................. ¡Error! Marcador no definido. 



XV. ENTRENAMIENTO PARA COMBATE: FORTALECIMIENTO Y MANEJO DE LA 

RESPIRACIÓN. ...................................................................................................... ¡Error! Marcador no definido. 

XVI. LA MENTE DE COMBATE: ASPECTOS PSICOLÓGICOS .......................... ¡Error! Marcador no definido. 

CONCLUSIONES A LA TERCERA PARTE...................................................... ¡Error! Marcador no definido. 

CUARTA PARTE ...................................................................................................... ¡Error! Marcador no definido. 

RECUPERACIÓN, TRABAJO INTERNO Y CULTIVO DEL QI .............................. ¡Error! Marcador no definido. 

INTRODUCCIÓN A LA CUARTA PARTE ......................................................... ¡Error! Marcador no definido. 

XVII. MÉTODO PARA CULTIVAR LA VIDA EN EL SIGLO XXI ............................ ¡Error! Marcador no definido. 

XVIII. EL FLUJO DE “QI” Y LOS MERIDIANOS EN EL CUERPO ........................ ¡Error! Marcador no definido. 

XIX. LA FISIOLOGÍA DE LA RECUPERACIÓN ..................................................... ¡Error! Marcador no definido. 

XX. CADENAS MUSCULARES Y EMOCIONES: MANEJO DE TENSIÓN Y RELAJACIÓN.. ¡Error! Marcador 

no definido. 

XXI. RECUPERACIÓN ACTIVA EN LA ZONA 2 DE FRECUENCIA CARDIACA MÁXIMA ¡Error! Marcador no 

definido. 

XXII. RECUPERACIÓN PASIVA, EL CULTIVO DEL QI Y EL PROCESO DE RESONANCIA 

NATURAL ................................................................................................................ ¡Error! Marcador no definido. 

XXIII. MEDITACIÓN Y CIENCIA EN EL ENTRENAMIENTO DE LAS ARTES MARCIALES ........ ¡Error! 

Marcador no definido. 

EL TRABAJO INTERNO Y EL CULTIVO DE LA ESENCIA DESDE EL "XÌNG ZÌ MÌNG CHŪ" 性自命

出 DE GUODIAN. ................................................................................................... ¡Error! Marcador no definido. 

EPÍLOGO DE GONGFA 2.0 ................................................................................. ¡Error! Marcador no definido. 

REFERENCIAS ................................................................................................................................................ 662 

SOBRE EL AUTOR ......................................................................................................................................... 679 

 

  



XVII. MÉTODO PARA CULTIVAR LA VIDA EN EL SIGLO XXI 
 

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

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

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

El Canon interno del Emperador Amarillo (2697-2597 a. C) es considerado el texto base 

de la medicina tradicional china y se consideraba perdido, sólo se tenían referencias en el 

Hanshu 漢書 (Libro de los Han), hasta que fue descubierta una copia en las tumbas de 

Mawangdui (⻢王堆) en 1972. El texto está construido a manera de diálogo entre Huang Di, el 

Emperador Amarillo y su Maestro Celestial Qi Bo. 

Dice el texto (González, 1996): 

真正的古代⼈ “与自然的阴阳变化相协调”； 他们掌握了“养生之道”，在饮食、工作和休息方面保持节奏，

并避免过度劳累…… 如今的⼈们不同：他们毫无节制地饮酒，如同喝水⼀样；在醉酒状态下进⾏性⾏为，耗尽肾脏

祖先的精气；不懂得如何饮食；将精神耗费在琐碎的事情上，没有在工作和休息之间保持平衡…… 应该及时避免外

来的病邪，保持情绪稳定，不要过度激动：排除扰乱精神活动的任何想法，以促进气的流通，避免不必要的紧张

和阻塞，并预防任何疾病，同时保持精神的内在平衡。当情绪平静并适当休息时，“真气”可以正常循环…… 不追求

不可达的目标，⽽是“实现简单的生活”。 

“Los hombres verdaderos de la remota antigüedad ´vivían en concordancia con los 

cambios de yin y yang en la naturaleza´; tenían un gran dominio del "método para alimentar la 

vida" (Yang sheng zhi dao), mantenían un ritmo en su alimentación, el trabajo y el descanso y 

se abstenían de trabajar mucho… Los hombres de la actualidad no son iguales: toman el vino 

como si fuera agua sin medida alguna; practican el sexo en estado de ebriedad, desgastando 

la energía esencial ("Jingqi") ancestral yin del riñón; no saben alimentarse; desgastan su 

espíritu en cosas banales, ordinarias y no mantienen un ritmo entre el trabajo y el descanso… 

Se debe evitar a tiempo la energía patógena externa y permanecer tranquilo sin exaltarse 

emocionalmente: eliminar cualquier pensamiento que perturbe la actividad espiritual [mental y 

emocional], con lo cual se favorezca la circulación de la energía vital [evitando tensión 



innecesaria y estancamiento en el flujo de fluidos] y se prevenga cualquier enfermedad, 

además de conservar el espíritu en el interior. Cuando se tiene un estado emocional tranquilo 

y se descansa de forma adecuada, la "energía verdadera" (zhen qi) puede circular 

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

Interpretación 

“Los hombres verdaderos de la remota antigüedad ´vivían en concordancia con los cambios de 

yin y yang en la naturaleza´ … tenían un gran dominio del "método para alimentar la vida" (Yang sheng 

zhi dao), mantenían un ritmo en su alimentación, el trabajo y el descanso y se abstenían de trabajar 

mucho …” 

 

Este fragmento se refiere a la noción de armonía y ajuste a los ritmos naturales, el yin-

yang, es una concepción simbólica que se refiere a la dualidad y la interacción y 

complementariedad entre los principios elementales de la naturaleza; el “yin” se refiere a la 

tierra, lo receptivo, la sombra, la noche, la oscuridad, lo pasivo, el frío y lo femenino; mientras 

que el “yang” se vincula con el cielo, lo generativo, la luz, el día, lo activo, el calor y lo masculino; 

vivir en concordancia con los cambios del yin y yang, indica que para mantener la salud es 

fundamental adaptarnos a los ciclos naturales y buscar el equilibrio en todas las áreas de la 

vida. 

Desde la perspectiva de la medicina tradicional china, el concepto de equilibrio es 

central, y esta es la esencia del “Método para alimentar la vida” (Yang Sheng Zhi Dao), 

promoviendo el desarrollo de un estilo de vida saludable y en armonía con los ritmos naturales; 

resalta que las personas de la antigüedad prestaban atención y se ajustaban al ritmo de las 

estaciones, los ciclos lunares y los fenómenos naturales para regular la alimentación, el trabajo 

y el descanso; para fortalecer y cuidad la salud es fundamental evitar los excesos en la 

alimentación, el consumo de alcohol y el agotamiento físico y mental. 

La referencia a los “hombres verdaderos de la antigüedad” se refiere a personas que 

han desarrollado un profundo nivel de consciencia sobre si mismos y su entorno, enfatizando 

la importancia comprender que el equilibrio en todos los aspectos de la vida es la clave para 

la salud, de ahí que sea esencial adaptar las actividades diarias a los ritmos naturales, evitando 

el estrés y la ansiedad. 



“… Los hombres de la actualidad no son iguales: toman el vino como si fuera agua sin medida 

alguna; practican el sexo en estado de ebriedad, desgastando la energía esencial (“Jingqi”) ancestral 

yin del riñón; no saben alimentarse; desgastan su espíritu en cosas banales, ordinarias y no mantienen 

un ritmo entre el trabajo y el descanso…” 

 

El fragmento contrasta el estilo de vida armonioso de las personas que mantenían un 

contacto cotidiano con la naturaleza con los estilos de vida poco saludables de las personas 

en la actualidad, enfatiza como este puede tener efectos perjudiciales en el estado de salud 

general. 

Advierte sobre el consumo excesivo de alcohol, lo cual conduce con el tiempo 

problemas de salud física y mental; tambien advierte la practica excesiva del sexo y bajo la 

influencia del alcohol y otras sustancias psicoactivas, porque esto desgasta la esencia física 

vital (Jingqi), deteriorando los órganos internos. 

Un aspecto esencial es la alimentación, aspecto que en la actualidad es seriamente 

descuidado, es muy frecuente que consumamos comidas rápidas y ultra procesadas, 

sobrecargando el cuerpo de carbohidratos, azúcares, grasas y sustancias inflamatorias, lo que 

favorece el desarrollo de enfermedades crónicas como la diabetes, la hipertensión, obesidad 

y cáncer entre otras. 

Otro elemento importante es el desgaste y agotamiento mental y emocional por asuntos 

y preocupaciones triviales, el texto señala que “… desgastan su espíritu en cosas banales, 

ordinarias…”; el enfoque en situaciones generadoras de angustia o estrés provovan tensión 

innecesaria y la perturbación de los estados mentales y emocionales, alterando el desarrollo 

natural de los procesos fisiológicos. 

Los antiguos consideran un problema importante no mantener “… un ritmo entre el 

trabajo y el descanso…”, ya que esto lleva a un significativo desgaste físico y mental 

propiciando importantes problemas físicos en el mediano y largo plazo; el desequilibrio entre 

el trabajo y descanso es un fenómeno omnipresente en el mundo laboral actual, generando 

condiciones de estrés extremo, con el consecuente incremento de las enfermedades crónico-

degenerativas, ataques de ansiedad, depresión y otros padecimientos físicos. Los altos niveles 



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

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

Otro factor que agrava el desequilibrio tiene que ver con las largas jornadas laborales, 

sin que necesariamente se reciba una compensación adecuada, con tiempos de descanso 

inadecuados, disminución del tiempo de ocio y el detrimento de la calidad de la convivencia 

familiar; esto aunado a los bajos sueldos, incrementándose los niveles de estrés y ansiedad 

ante la pobreza laboral, propiciando el desarrollo de círculos viciosos de carencias, 

agotamiento y desgaste emocional. 

Los largos trayectos hacia y desde el trabajo son otro factor relevante que contribuye al 

desequilibrio físico y psíquico, incrementando los niveles de estrés, especialmente en 

condiciones de tráfico intenso y transporte público abarrotado. 

El desequilibrio físico suele manifestarse en altos índices de tensión corporal, estrés 

crónico, falta de sueño, mala alimentación y debilidad del sistema inmunológico, 

incrementándose el riesgo de muerte prematura debido al desarrollo de enfermedades 

crónicas; por otro lado, el desequilibrio psicológico se expresa mediante altos niveles de 

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

En general los estilos de vida poco saludables tienen impactos negativos considerables 

contra el estado de salud general de las personas, deteriorando la sensación de bienestar y la 

calidad de vida incrementando los índices de dolor e inflamación. Este fragmento resalta la 

necesidad de ser conscientes de nuestro estilo de vida y la importancia de retomar en la 

medida de lo posible uno más equilibrado y natural en concordancia con los principios de la 

naturaleza evitando todos los excesos. 

“… Se debe evitar a tiempo la energía patógena externa y permanecer tranquilo sin exaltarse 

emocionalmente: eliminar cualquier pensamiento que perturbe la actividad espiritual [generando 

tensión física, alterando el estado mental y emocional], con lo cual se favorezca la circulación de la 

energía vital [evitando tensión innecesaria y estancamiento en el flujo de bioelectricidad, fluidos] y se 

prevenga cualquier enfermedad, además de conservar el espíritu en el interior…” 

 



Este fragmento resalta la importancia de mantener los estados mentales y emocionales 

equilibrados para prevenir enfermedades y conservar la vitalidad. En primer lugar, es 

fundamental prevenir que factores externos como el viento, el frío, el calor, la humedad y otros 

factores patogénicos como el estrés o la contaminación ambiental, con el fin de mantener el 

cuerpo fuerte y saludable. 

También resalta la importancia de mantener la tranquilidad emocional, especialmente 

porque las emociones intensas especialmente las disruptivas como la ira, el miedo, y la tristeza, 

afectan directamente el flujo de bioelectricidad (Qi), generando bloqueos y estancamientos; el 

descontrol emocional, generalmente resulta en tensión física y desequilibrio en el 

funcionamiento de los órganos internos. 

Un elemento esencial, es el control y eliminación de los pensamientos perturbadores, 

los discursos recurrentes preocupantes, la negatividad y el estrés mental, ya que estos pueden 

perturbar el estado de equilibrio psicoafectivo, generando ansiedad y tensión, obstruyendo el 

libre flujo del Qi; también es esencial “conservar el espíritu en el interior”, es decir, cultivar los 

estados de paz y asentamiento protegiéndonos de los fenómenos perturbadores a partir de 

prácticas como las artes marciales, el yoga y la meditación. 

Es entonces fundamental proteger al cuerpo de los factores patogénicos exteriores y 

cultivar los estados de calma, asentamiento mental y emocional, buscando el equilibrio interno, 

fortaleciendo el sistema inmunológico y mejorando la resistencia a las enfermedades, 

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

 

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

"energía verdadera" (zhen qi) puede circular correctamente … no se pretende alcanzar lo inalcanzable, 

sino ´lograr una vida simple´ ...”. 

 

Este fragmento sintetiza como es que las bases del “Método para alimentar la vida” se 

basan en la tranquilidad mental, emocional, el descanso adecuado y la alimentación natural y 

equilibrada, favoreciendo el fortalecimiento, desarrollo y circulación de la energía esencial 

(Zhen qi); las prácticas de autocultivo como el qigong, yoga y meditación, ayudan al manejo 



del estrés y la ansiedad, lo que aunado a un descanso profundo y sueño reparador entrando 

en estados de resonancia natural, se favorece la reparación del cuerpo, el asentamiento de la 

mente y la estabilización de los estados emocionales. 

Cuando la bioelectricidad y fluidos esenciales (zhen qi) circulan libremente y sin 

bloqueos, se mantienen y cultivan estados de bienestar, estabilidad y equilibrio bio-psico-

social, favoreciendo procesos de integración psicofísica y la sensación de integralidad 

personal. 

El fragmento resalta la importancia del desarrollo de una actitud de humildad y simpleza, 

enfocándonos en el desarrollo de una vida sencilla, cultivando el camino del centro y la armonía 

en todos nuestros procesos y acciones. 

Cuando nos enfocamos en construir un estilo de vida equilibrado y armónico podremos 

articular los periodos de trabajo y descanso, favoreciendo la estabilidad y tranquilidad 

psicoemocional, reduciendo los índices de estrés y sus efectos negativos previniendo el 

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

 

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

Más adelante en el capítulo II se presenta la “Teoría de la actividad espiritual conforme 

a las cuatro estaciones”, que refiere: 

春天三個月是萬物在古老基礎上誕生、成⻑和發展的季節；⼤自然逐漸充滿新事物，所有生物在各個方面

都在逐漸經歷純粹的發展和成⻑。在這段時間裡，⼈們應該晚睡早起，在公園散步，鬆開頭髮，放鬆衣服上的任

何皮帶，以放鬆⾝體，促進⾝體活動與自然動態之間的協調。春天所帶來的能量不應受損或被摧毀。在這個季

節，精神應該保持愉快，因此應避免抑鬱；這是避免懲罰的時期。 

這就是實⾏「養生之道」的方法；與春天的變化保持⼀致，有助於生-成⻑的過程。如果不這樣做，或者

反過來⾏事，肝臟的淨化過程 (疏泄) 就會被擾亂，傳遞到夏天的能量會減弱，並且在最後⼀個季節可能會遭受"冷

"性疾病。 

“La primavera con sus tres meses de duración es la estación en la que los seres vivos 

nacen, crecen y se desarrollan sobre una base antigua; la naturaleza se va llenando de cosas 

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



una fase de puro desarrollo y crecimiento. Durante este período el hombre debe acostarse 

tarde, levantarse temprano, caminar en los parques, soltarse el pelo y aflojar cualquier cinturón 

que le sujete la ropa con lo cual podrá relajar su organismo y favorecer una concordancia entre 

la actividad espiritual orgánica y la dinámica de la naturaleza. La energía dada por la primavera 

no debe lesionarse o destruirse. Durante esta estación el espíritu debe estar alegre de modo 

que ha de evitarse la depresión; es la época durante la cual no se debe castigar. 

Tal es la forma de llevar a cabo el "método para alimentar la vida" (yang sheng zhi dao); 

estar acorde con los cambios de la primavera favorece el proceso de sheng nacimiento-

crecimiento. Si esto no se efectúa o si se invierte se alterará el proceso de depuración del 

hígado (Shu xie), la potencia de la energía que se trasmitirá al verano será menor y en esta 

última estación se podrá padecer de enfermedades de naturaleza "fría". 

 

En el contexto del “Método para Alimentar la Vida” (Yang Sheng Zhi Dao), la primavera 

se relaciona con una época de renacimiento, crecimiento y desarrollo, un momento en que la 

naturaleza se renueva y todos los seres vivientes experimentan una fase de expansión; 

durante esta estación, las personas debieran armonizarse con este impulso vital favoreciendo 

la vitalidad y el crecimiento. La primavera representa un “pequeño yang” con un impulso de 

crecimiento y renovación. 

Para el cultivo y desarrollo durante la primavera, uno debe acostarse tarde y levantarse 

temprano para aprovechar la luz natural y participar en actividades al aire libre, para exponerse 

al clima primaveral; sugiere soltarse el cabello y utilizar la ropa holgada para no obstruir el flujo 

dentro del cuerpo y liberar las tensiones, relajar el cuerpo y procurar un estado mental tranquilo 

y abierto. 

Es esencial mantener en este periodo un espíritu alegre evitando la ira y los estados de 

ánimo depresivos para prevenir lesionar o dañar la función hepática; la alegría y el optimismo 

es esencial para el buen pensamiento permitiendo naturalmente los procesos de expansión y 

crecimiento de la primavera, ya que, de lo contrario, se transmitirá un impulso alterado al 

verano aumentando el riesgo de padecer enfermedades “frías”. 

 



La alegría y el optimismo son clave para alinearse con la energía de crecimiento. El 

fragmento enfatiza que es fundamental conservar la energía vital y prevenir el estrés excesivo, 

ya que esto podría interrumpir el proceso natural de depuración del hígado (Shu xie), afectando 

la transmisión de energía hacia el verano y aumentando el riesgo de enfermedades "frías". 

 

夏天是所有生物達到其最盛和擴展的季節。由於天地之間的能量在不斷交互，⼤多數植物都開放了它們的

花朵。在這個時期，⼈們應該晚睡早起，不應因為夏天的⻑日⽽煩惱，絕不應生氣，並且應該保持情緒上的柔和

與持續的內在滿足，這將有助於精神活動像花朵⼀樣開放。這樣，氣的流通可以順利進⾏，在稱為 "腠理" 的皮下

區域。這是符合夏天 "⻑" 的發展-開花過程的方式；如果這個過程被逆轉，心臟的能量就會受到影響，傳遞到秋天

的能量將減弱，這可能導致在這個季節易患瘧疾。 

“El verano es la estación en la que todos los seres vivos se encuentran en su máximo 

esplendor y expansión. Como la energía del cielo y de la tierra están en continuo intercambio 

la mayoría de las plantas abre sus flores. En esta época el hombre debe acostarse tarde y 

levantarse temprano, no molestarse con los días largos del verano, ni enojarse jamás y 

ubicarse anímicamente en un suave y permanente estado de contento interior con lo cual 

facilitará que la actividad espiritual se abra al igual que la de las flores. De esta manera la 

circulación de la energía qi se llevará a cabo adecuadamente en la región subcutánea llamada 

cou li. Ésta es la forma de hallarse en concordancia con el proceso de chang del desarrollo-

florecimiento del verano; si éste se invierte se alterará la energía del corazón de modo que se 

debilitará la energía que se trasmitirá al otoño y al llegar a este periodo el hombre podrá 

enfermar fácilmente de malaria”. 

 

El verano es la estación de máxima expansión y florecimiento, un “gran yang” con la 

energía del cielo y la tierra en profundo intercambio, la naturaleza florece, se abre y expresa 

con vitalidad su crecimiento; durante el verano hay que dormirse tarde y levantarse temprano, 

siguiendo el ritmo de la luz solar y aprovechar para realizar actividades al aire libre y exponerse 

al clima del verano; resalta la relevancia de evitar el estrés y la irritabilidad, manteniendo una 

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



Es esencial cultivar la serenidad y alegría interior, evitando el enojo para facilitar la 

distención emocional y soltura corporal, permitiendo el libre flujo de manera equilibrada alejada 

de emociones intensas y con una carga negativa; si esto no se realiza se puede alterar la 

función cardiaca afectando el tránsito hacia el otoño y el “pequeño yin”, aumentando la 

susceptibilidad a enfermedades de calor. 

 

秋天，或者說秋天的三個月，是集中和淨化的時期。這是⼀個清晰循環和空氣清新的階段，有時會變得猛

烈。⼈應該和雞⼀樣早睡早起。精神活動應該是持續⽽平靜的，並防止秋天的病邪侵入體內，這有助於使集中能

量與自然界的過程保持⼀致；這樣可以防止病原體干擾肺的淨化過程。這是在秋天實⾏「養生之道」的方法，在

這三個月中保護能量。 

如果這個過程被逆轉，傳遞到冬天的能量會被擾亂，並且可能引起腹瀉等疾病。這樣，為冬天提供的集中

能量就會很少。 

“El otoño o los tres meses del otoño constituyen la época de concentración y 

purificación. Se trata de un período de ciclo claro y de aire puro que llega a ser violento. El 

hombre debe dormir y levantarse temprano según el ritmo de las gallinas. La actividad 

espiritual debe ser continua y apacible e impedir que la energía patógena del otoño invada el 

organismo lo cual es favorable para que la energía de concentración esté en concordancia con 

el proceso observado en la naturaleza; así se impedirá que los agentes patógenos alteren el 

proceso de purificación del pulmón. Tal es la forma de llevar a cabo el "método para alimentar 

la vida" (yang sheng zhi dao) en el otoño protegiendo la energía durante los tres meses. 

Si se invierte este proceso se alterará la energía que se trasmitirá al invierno y se podrán 

contraer enfermedades como diarrea. Entonces la energía de shou de concentración para el 

invierno será escasa”. 

 

El otoño corresponde con un “pequeño yin”, de ahí que se favorece la vuelta hacia el 

interior, es decir, la introspección y la purificación, un periodo en el que nos preparamos para 

el invierno y el cierre del ciclo solar; por ello para el desarrollo del “Método para Alimentar la 

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



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

almacenamiento, la naturaleza cambia, se vuelve más fresca. 

Sintonizar con el otoño requiere realizar prácticas que fomenten la calma y la 

concentración, es necesario seguir los ciclos del sol, acostarse temprano y levantarse 

temprano, como lo hacen la aves, garantizando un descanso profundo y resonancia natural; 

es fundamental mantener una actitud emocional tranquila y apacible evitando el estrés y la ira, 

facilitando el proceso de introspección natural. 

Se destaca la importancia de proteger el pulmón ya que este es esencial para la 

respiración; al cultivar un estado de armonía y concentración, se fortalece la función pulmonar 

y se previene el desarrollo de enfermedades respiratorias; si no se sigue este camino y se 

permite el estrés, la ansiedad o las emocionas negativamente cargadas se alterará el proceso 

de transición hacia el invierno debilitando la función pulmonar aumentando la susceptibilidad 

a enfermarse. 

 

冬天，或說冬天的三個月，是積累和儲存的時期，這是⼀年中的⼀個階段，當冰在土地上形成裂縫，陽氣

在地球中心聚集。⼈應該早睡晚起，等到太陽⾼照才起床，這樣可以保持精神活動在內部，防止其外露，仿佛在

保存寶貴的東西。必須避免⼀切受寒的可能性，更不能讓自己出汗，因為這是消耗陽氣的⼀種方式。這是在冬天

實⾏「養生之道」的方法，促進冬天 "藏" 的積累和儲存過程。如果這個過程被逆轉，腎的能量會受到影響，等到

春天可能出現 "萎" 或 "虛弱-萎縮" 症候群，以及 "厥" 症候群，即 "能量逆流"，並且傳遞到春天的力量會減弱。 

“El invierno o los tres meses del invierno constituyen una época de acumulación y 

almacenamiento siendo una etapa del año en que el hielo forma grietas en la tierra y la energía 

yang se acumula en el centro de la tierra. El hombre debe acostarse temprano y levantarse 

con el sol alto permitiendo que la actividad espiritual se mantenga en el interior e impidiendo 

su exposición al exterior como si guardara una cosa valiosa. Se debe evitar a toda costa 

exponerse al frío y mucho menos permitir la sudoración ya que ésta es una forma de desgastar 

la energía yang. Ésta es la manera de llevar a cabo el "método para alimentar la vida" (yang 

sheng zhi dao) favoreciendo el proceso de cang acumulación y almacenamiento del invierno. 

Si este proceso se invierte se alterará la energía del riñón y al llegar la primavera se estará 

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



una ‘contracorriente energética’ en tanto que la fuerza de transmisión a la primavera será 

escasa”. 

 

En el marco del “Método para Alimentar la Vida” (Yang Sheng Zhi Dao), se considera 

que el invierno es una etapa “gran yin”, donde de manera natural se da la acumulación y el 

almacenamiento, la vitalidad se vuelca hacia el interior del cuerpo, la naturaleza se encuentra 

en reposo y concentración, almacenando potencia para el renacimiento primaveral; durante 

esta estación, el yang se concentra en el interior de la tierra, mientras que el yin se encuentra 

en la superficie; acción que debe ser seguida por el cuerpo y la mente; de ahí que la actitud 

debe ser de conservación, preparación e introspección; es esencial acostarse temprano y 

levantarse con el sol ya alto evitando la exposición directa al frio, previniendo el desgaste el 

yang. 

En esta estación, la orientación física y mental deben orientarse hacia el interior, “como 

guardando un tesoro preciado” protegiendo al cuerpo del clima y el desarrollo de 

enfermedades; resalta la importancia de mantener un estado emocional tranquilo y una mente 

asentada, evitando el estrés y las exaltaciones emocionales. 

Dice el “Huang Di Nei Jing” que el riñón es un órgano fundamental para el cuidado y 

mantenimiento de la salud, de ahí que sea esencial protegerlo durante el invierno manteniendo 

una actitud de aquietamiento y contemplación para garantizar una transición potente hacia la 

primavera. 

Si no se siguen los principios del “Método para Alimentar la Vida” (Yang Sheng Zhi Dao) 

y se actúa contra el proceso natural se debilita el cuerpo y la función de los órganos internos, 

aumentando la susceptibilidad a enfermedades;  

Estos fragmentos marcan de manera muy clara la forma en que se debe practicar el 

“Método para Alimentar la Vida”, parte del ciclo y transformación del yin-yang en la naturaleza, 

es decir, la primavera es el “pequeño yang”, el verano es el “gran yang”, en el otoño se da la 

mutación y decrece el yang surgiendo el “pequeño yin” y en el invierno con el “gran yin”, este 

llega a su máxima expresión. 



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

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

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

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

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

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

apacible debemos orientarnos hacia un proceso de introspección y concentración, es decir, 

volcar nuestra mirada hacia adentro. 

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

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

especulaciones mágicas o místicas. 

 

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

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

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

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

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

alta exposición a luz artificial y contaminación ambiental, entre otras; se enfatiza la 

construcción de un estilo de vida armónico con la naturaleza y el equilibrio entre los 

procesos físicos y mentales, se ahí que en los tiempos actuales se pueden implementar 

diversas estrategias: 

• Armonizar con los ritmos naturales: Lar largas jornadas laborales, el empleo 

excesivo de dispositivos electrónicos ha generado una desconexión de las 

personas con los ciclos naturales, de ahí que sea esencial restablecer un 

equilibrio entre los ciclos de día y noche, cuando es preciso levantarse temprano 

y exponerse a la luz natural para favorecer la regulación de los ritmos circadianos 

mejorando el estado de ánimo, igualmente, acostarse al anochecer 

disminuyendo la exposición a la luz artificial facilitando los procesos 

parasimpáticos de desactivación y asentamiento. 



• Sedentarismo: Es un serio problema en la sociedad actual, exacerbado por las 

largas horas frente a las computadoras y el tiempo de los periodos de traslado; 

para contrarrestarlo es esencial incorporar más movimiento en la rutina diaria, 

incluyendo el movimiento regular durante el trabajo, la caminata y la realización 

de rutinas cortas de ejercicio como el “Tabata”; mejorando la capacidad de 

oxigenación, la circulación sanguínea, la reducción del estrés y la integración 

psicofísica. 

• Alimentación: Para “alimentar la vida” es esencial optar por una dieta lo más 

natural y equilibrada posible, consumiendo alimentos frescos de temporada, 

evitando comidas ultraprocesadas y saturadas de sodio y grasas hidrogenadas; 

los alimentos vegetales y cereales integrales aportan los nutrientes y 

micronutrientes necesarios para potenciar la salud; es fundamental comer de 

manera consciente sin distracciones para mejorar la digestión y la relación con 

el cuerpo y la alimentación. 

• Reconectar con la naturaleza: En un contexto de alta urbanización se ha 

reducido el contacto con espacios naturales, sin embargo, se pueden realizar 

acciones para restablecer esta conexión; por ejemplo buscar caminar cerca de 

áreas verdes y acercarnos a espacios naturales en los tiempos libres, ya que 

esto además de reducir las cargas de estrés, favorece la sensación de 

integración y equilibrio. 

• La polución: Es un problema creciente en nuestro tiempo, de ahí que para 

reducir su impacto se puede recurrir a purificadores o ionizadores de aire, 

además de plantar arboles y tener plantas en el hogar, mejorando la calidad del 

aire y fortaleciendo el sistema respiratorio. 

• Simplicidad y bienestar emocional: La competencia y continuas demandas de 

productividad, generan altos niveles des estrés, ansiedad y depresión, por lo que 

es fundamental concentrarnos en lo esencial reduciendo los niveles de estrés y 

tensión innecesaria, es esencial practicar la sencillez y gratitud, construyendo 

relaciones significativas dedicando tiempo a actividades que proporciones 

alegría y bienestar. 

 



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

Como ya mencioné, el estilo de vida actual se caracteriza por la alta presencia de estrés 

crónico, largas jornadas laborales, sedentarismo y alimentación ultraprocesada, lo que 

hace que el equilibrio, salud y bienestar parezcan inalcanzables. 

Es en este contexto, que el “Método para Alimentar la Vida” (Yang Sheng Zhi Dao) 

constituye una herramienta importante para construir un estilo de vida saludable y 

equilibrado brindando una ruta para evitar el desgaste prematuro del cuerpo y cultivar la 

longevidad con estados de bienestar. 

La aplicación de estos principios en la actualidad es un camino que puede ayudar al 

fortalecimiento de la salud y la prevención de enfermedades, reduciendo el estrés y 

aumentando la esperanza de vida; a continuación, presentaré una propuesta para aplicar 

el “Método para Alimentar la Vida” adaptado a los desafíos que nos presentan los tiempos 

actuales. 

 

Primavera 

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

expansión, de ahí que se pueden seguir los siguientes principios: 

a)  Reconectar con la Naturaleza y la Energía de Crecimiento 

• Aprovecha la luz natural: Despierta temprano para aprovechar la luz del día y 

trata de incrementar la actividad física. 

• Pasa tiempo al aire libre: Camina por parques, jardines o áreas verdes para 

conectarte con la naturaleza. La primavera es un momento perfecto para disfrutar 

del aire fresco y observar el florecimiento de las plantas. 

b)  Fomentar la Actividad Física y el Movimiento 

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

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

promueven la circulación de la sangre. 



• Haz pausas activas durante el día: Durante las jornadas de trabajo en la oficina, 

toma descansos regulares para estirarte, realizar caminatas cortas y meditar 

unos minutos, ayudado a combatir el sedentarismo. 

c)  Mejorar la Alimentación con Productos Frescos y de Temporada 

• Elige alimentos frescos: Incorpora en tu dieta frutas y verduras de temporada, 

dejando atrás los alimentos de invierno adoptando una dieta más ligera y vital. 

• Cocinar en casa con ingredientes frescos: Prepara comidas sencillas y 

nutritivas utilizando ingredientes frescos, aprovechando para conectar con la 

generatividad de la naturaleza. 

d)  Cultivar la Alegría y el Optimismo 

• Mantén un estado emocional positivo: Para armonizar con la primavera, 

cultiva un estado de ánimo relajado, alegre y optimista, practica la gratitud 

realizando actividades, aunque sean pequeñas que te hagan sentir bien. 

• Evita el estrés y la ira: El estrés afecta el equilibrio emocional, practica técnicas 

de relajación, meditación, yoga o qigong, para que te ayuden a equilibrar tus 

estados afectivos e integrar los procesos psicoafectivos. 

e)  Proteger la Energía Vital 

• Evitar la energía patógena: En esta estación es importante evitar el frío y la 

humedad excesiva para proteger la energía vital (qi); viste ropa ligera pero 

adecuada para mantener la temperatura corporal, protegiéndote de la exposición 

excesiva al viento. 

• Conservar la energía yang: La primavera es un momento de transición, y es 

crucial conservar la energía yang para mantener el equilibrio. Evita actividades 

agotadoras y equilibra el trabajo con el descanso. 

 

Verano 

En el verano se da la expansión y el esplendor, donde la naturaleza alcanza su punto 

de mayor actividad, por ello como ya mencioné es necesario realizar prácticas que 

armonicen con este periodo: 

a) Aprovechar la Energía del Verano 



• Despertar temprano y acostarse tarde: Con días más largos y luz solar 

abundante, es importante aprovechar la energía matutina, mientras que 

acostarse tarde permite disfrutar de las largas tardes y noches templadas. 

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

al aire libre realizando actividades en contacto con la naturaleza. 

b) Cultivar la Calma y la Alegría Interior 

• Mantener una actitud emocional suave y positiva: En esta estación de 

plenitud, es fundamental evitar el estrés y la ira cultivando la calma para reflejar 

la energía expansiva de esta temporada; es recomendable practicar meditación, 

yoga o qigong. 

• Fomentar actividades creativas y sociales: Socializa y disfrutar del tiempo con 

amigos y familiares, dedica tiempo a actividades artísticas y creativas, como la 

música, la pintura o la jardinería, que fomenten la expresión y la conexión social. 

c) Proteger la Energía Vital y el Cuerpo 

• Evitar el exceso de calor y la deshidratación: En esta estación es esencial 

mantenerse hidratado y evitar la exposición prolongada al sol, es necesario usar 

ropa ligera y transpirable para evitar el sobrecalentamiento. 

• Equilibrar el trabajo y el descanso: Es crucial equilibrar el trabajo con el 

descanso para evitar el agotamiento, toma descansos regulares y evita el exceso 

de actividad física en momentos de calor extremo. 

d) Alimentación Saludable y Refrescante 

• Consume alimentos ligeros y frescos: El verano es ideal para comidas ligeras 

y refrescantes, elije frutas, verduras y ensaladas frescas para mantener el cuerpo 

fresco e hidratado. 

• Evitar comidas pesadas y productos ultraprocesadas: Las comidas pesadas 

pueden agotar la energía vital durante el verano, elige alimentos naturales y evita 

los ultraprocesados para mantener un equilibrio saludable. 

e)  Conectar con la Naturaleza 

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

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



o simplemente disfruta de un picnic en el parque; estas actividades reducen el 

estrés y fomentan la conexión con el entorno natural. 

• Plantar árboles y jardines: Se puede profundizar la conexión con la naturaleza 

participando en actividades como jardinería o la plantación de árboles, lo que no 

solo beneficia al entorno, sino que también crea un espacio personal para la 

calma y la introspección. 

 

Otoño 

El otoño es una época de transición hacia el yin, como ya vimos es una temporada para 

la concentración y la purificación donde la naturaleza se prepara para el invierno; de ahí, 

que sea necesario realizar prácticas que induzcan hacia la introspección: 

a) Adoptar un Ritmo Natural 

• Acostarse temprano y levantarse temprano: Al disminuir la luz solar, es 

recomendable ajustar la actividad con los ciclos naturales del día y la noche, 

regulando el ritmo circadiano promoviendo un descanso más profundo. 

• Establecer rutinas consistentes: Es fundamental mantener rutinas regulares 

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

b) Fomentar la Calma y la Concentración 

• Practicar meditación: Se recomienda durante esta estación cultivar la calma y 

la introspección, reduciendo el estrés y manteniendo el equilibrio emocional. 

• Limitar el estrés y la sobrecarga emocional: Durante el otoño hay que evitar 

la externalización de emociones intensas, rompiendo el proceso de 

introspección, realiza actividades que promuevan la serenidad y la resonancia 

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

c) Fortalecer la Salud y el Bienestar 

• Evitar la exposición al frío: Durante el otoño comienza el descenso de la 

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



• Promover una dieta equilibrada: Elige alimentos que calienten el cuerpo, como 

sopas y guisos, y prioriza alimentos de temporada, evita alimentos 

ultraprocesados y comidas frías que puedan alterar el equilibrio energético. 

• Incorporar actividad física moderada: Mantén el cuerpo activo, pero evita el 

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

d) Concentración y Purificación 

• Centrarse en la purificación y el almacenamiento: El otoño permite eliminar 

lo innecesario y centrarse en la acumulación de energía para el invierno y la 

purificación de los órganos internos. 

• Proteger el sistema respiratorio: La función pulmonar está en relación con el 

otoño, evita la exposición a la contaminación y practica ejercicios de respiración 

para fortalecer el sistema respiratorio. 

e) Promover el Bienestar Emocional 

• Cultivar la gratitud y la introspección: Cultiva la introspección y la gratitud, 

desarrolla un diario y dedica tiempo para reflexionar. 

• Conectar con seres queridos: El otoño permite fortalecer las relaciones, dedica 

tiempo a pasar con tus seres queridos. 

 

Invierno 

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

donde la naturaleza entra en un estado de reposo y conservación, de ahí que sea necesario 

regular la actividad y los estados mentales con este periodo: 

a) Alinear con el Ritmo del Invierno 

• Acostarse temprano y levantarse tarde: El invierno es una temporada de 

descanso, de ahí que sea recomendable dormir periodos más largos para que el 

cuerpo de manera natural se repare y conserve energía. 

• Establecer rutinas relajadas: El invierno es un momento para ahorrar energía 

y movernos más lento, por lo que se recomienda mantener una rutina diaria más 

suave y relajada, evitando el exceso de actividades o compromisos que generen 

estrés. 



b) Cultivar la Quietud y la Introspección 

• Practicar meditación y la atención plena: Durante el invierno, la introspección 

es fundamental, practica la meditación activa o pasiva para reducir el estrés y 

fomentar un estado emocional tranquilo y sereno. 

• Fomentar actividades creativas y relajantes: El invierno es ideal para 

actividades que fomenten la creatividad, la calma y la introspección, dedica 

tiempo a la lectura, la música o la jardinería en interiores para mantener la mente 

activa, pero en un estado de tranquilidad. 

c) Proteger el Cuerpo y la Energía Vital 

• Evitar la exposición al frío: El invierno suele ser una temporada de 

temperaturas bajas, protege el cuerpo vistiendo ropa cálida y evitando la 

exposición prolongada al frío y los cambios de temperatura, mantén la energía 

yang evitando la sudoración excesiva. 

• Equilibrar el trabajo y el descanso: Se requiere un equilibrio entre la actividad 

y el descanso, toma descansos regulares y evita el agotamiento por trabajo 

excesivo. 

d) Alimentación para el invierno 

• Comer alimentos calientes y reconfortantes: Elige comidas que calienten el 

cuerpo y proporcionen energía, como sopas, guisos y otros alimentos cocidos; la 

alimentación durante el invierno debe ser nutritiva y ayudar a mantener la energía 

vital. 

• Evitar alimentos fríos y ultraprocesados: Los alimentos fríos pueden debilitar 

la energía vital durante el invierno, elige ingredientes naturales y de temporada, 

evitando comidas ultraprocesadas. 

e) Fortalecer la Salud y el Bienestar 

• Fortalecer el sistema inmunológico: Es esencial proteger el cuerpo de 

enfermedades, consume por medio de alimentos naturales suficientes vitaminas 

y minerales para fortalecer el sistema inmunológico. 

• Proteger el riñón y el sistema respiratorio: El riñón es un órgano clave para la 

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



ejercicios de respiración y evita el exceso de trabajo físico que pueda agotar el 

riñón. 

 

Conclusiones 

El “Método para Alimentar la Vida” (Yang Sheng Zhi Dao), proporciona una guía práctica 

que ha evolucionado durante al menos dos mil años, con una relevancia significativa en los 

tiempos actuales caracterizados por el estrés, las largas jornadas laborales, el 

sedentarismo y la desconexión de la naturaleza; aplicar los principios de este método 

proporciona elementos para prevenir enfermedades y fortalecer la salud. 

A lo largo de este capítulo hemos explorado estrategias y alternativas para aplicar el 

“Método para Alimentar la Vida” (Yang Sheng Zhi Dao) de acuerdo con los ciclos de la 

naturaleza; esta perspectiva se enfoca en la construcción de un estilo de vida en armonía 

con los ciclos naturales, equilibrando los procesos corporales y psicológicos en conexión 

con el entorno. 

Propongo un programa que permita de manera sencilla y práctica incorporar el “Método 

para Alimentar la Vida” (Yang Sheng Zhi Dao) a los tiempos actuales, buscando la 

regulación de los ritmos de trabajo, incorporar actividad física de manera cotidiana, mejorar 

la alimentación y la reconexión con espacios naturales, enfatizando la importancia de 

cultivar la calma, la consciencia y la introspección. 
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