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El trabajo interno y el cultivo de la esencia desde el "XÌNG ZÌ MÌNG CHŪ" 

性自命出 de Guodian.31 

Una propuesta metodológica ancestral para el cultivo del cuerpo y el espíritu. 

“Todos en el mundo dicen que soy 
grande,  

tan grande que a nada me asemejo.  
Sólo porque a nada me asemejo, 

puedo ser grande. 
De asemejarme a algo, 

tiempo ha que fuera ya pequeño. 
Tres son las preseas que siempre 

conmigo tengo  
y que guardo con esmero. 

Llámase la una amor;  
sobriedad, la segunda; 

la tercera, no atreverme a ser del mundo 
el primero.  

Con amor, puedes ser valiente; 
con sobriedad, generoso; 

no atreviéndote a ser el primero, señor 
de los seres.  

Al presente se quiere ser valiente sin 
amor,  

generoso sin sobriedad, 
ser el primero sin ponerse detrás;  

lo cual es la muerte cierta. 
Con el amor, 

se vence en el combate,  
se es firme en la defensa.  

El Cielo te hará fuerte, 
como si el amor te sirviera de muralla”. 

El Libro del Tao Cap. 32 Mawangdui 

 

 

 

Los textos de la tumba de Guodian 

Los textos encontrados en la tumba de Guodian son un conjunto de documentos escritos 

en láminas de bambú que fueron descubiertos en 1993 en la provincia de Hubei, China, estos 

textos son considerados como uno de los hallazgos más importantes de la antigua filosofía 

china y se cree que datan de la época de los “Estados Combatientes” del siglo IV a.C. 

 
31 Una primera versión de este trabajo fue publicada en Bezanilla, JM (2023). Wing Chun Kung Fu: “Raíces” y “Evolución” 
Principios para el trabajo con la dimensión corporal y el 
desarrollo biomecánico del arte. México: Académica Española. En: 
https://www.aacademica.org/jose.manuel.bezanilla/5.pdf  

https://www.aacademica.org/jose.manuel.bezanilla/5.pdf


Los textos incluyen fragmentos de varias escuelas filosóficas chinas incluyendo el 

taoísmo, el confucianismo y el legalismo, entre los textos más conocidos se encuentran 

fragmentos de los "Chunqiu Fanlu" (o "El Anhelo de los Anales del Primavera y Otoño"), un 

libro atribuido al filósofo taoísta Liu An, y el "Laozi" (Dao De Jing), considerado como una 

versión temprana y la más pura del "Libro del Tao". 

Este trabajo está basado en una investigación y reflexión basada en referencias 

académicas y científicas (Cook, 1997, 1999; Rakita, 2000; Galvany, 2003; Yijie, et. al., 2003; 

Csikszentmihalyi, 2004; Middendorf, 2008; Meyer, 2008, 2012, 2014; Holloway, 2009; Xing, 

2011; Baxter y Sagart, 2013; Chan, 2009, 2014, 2019; Perkins, 2017; Zhongjiang, 2021) a partir 

de las que retomaré lo referido en el “XÌNG ZÌ MÌNG CHŪ” sobre el cultivo de la esencia, así 

como su relevancia metodológica para el desarrollo interno. 

 

 

El “XÌNG ZÌ MÌNG CHŪ” 性自命出 “La esencia humana es dada por decreto” 

Dentro de las varas de bambú de Guodian se encontró una copia del "XÌNG ZÌ MÌNG 

CHŪ" 性自命出 (La esencia humana es dada por decreto) (XZMC), es un texto filosófico que 

se cree fue escrito durante el período de los “Estados Combatientes” (475-221 a.C.). Es uno 

de los textos más importantes encontrados en este hallazgo, ya que plantea una teoría sobre 

la relación entre la “Esencia Humana” (Xing), su cultivo y el destino de la persona. 

El texto discute el concepto de “Esencia Humana” de una manera que previamente y 

con base en textos más modernos no se había realizado, proporciona un análisis de múltiples 

capas de la naturaleza humana al relacionarla con la “mente” (xīn 心) y los “sentimientos no 

formados” (primigenios o instintivos) (qíng 情), lo que desde la psicología analítica profunda se 

considera el inconsciente colectivo o el sustrato instintivo primigenio; también examina la 

relación de la esencia humana con los asuntos existentes fuera del “Yo” sujeto, es decir, el 

mundo fenomenológico tal como se manifiesta en “las cosas [en el mundo]’ (wù 物) o ‘música’ 

(yuè 樂)”. Al hacerlo, el XZMC considera el impacto de estos asuntos en la esencia humana y 



ofrece una explicación fenomenológica “de cómo se relacionan los sentimientos no formados 

(primigenios) con la esencia humana y los estímulos externos”. 

El "Xìng Zì Mìng Chū" 性自命出 está relacionado con el “Dao” en la medida en que 

afirma que la práctica del conocimiento y expresión natural de las emociones y sentimientos 

primigenios es una forma de cultivar la esencia humana y mejorar el destino de una persona, 

la realización del “Dao” se refiere a alcanzar un estado natural de armonía y equilibrio. 

 

El texto 

A continuación, presento una traducción libre32 del texto, seguramente no está exenta 

de errores, pero es una primera propuesta para que nos acerquemos al contenido de uno de 

los textos más antiguos descubiertos sobre el trabajo interno y cultivo personal. 

 

Canto primero 

1.0 凡人雖有性, 心無定志, 待物而後作, 待悦而後行, 待習而後定。 

En general, aunque los seres humanos tienen una esencia (xing), la mente (xin) no tiene 

una determinación establecida. Depende de las cosas y sólo entonces se vuelve activa; 

depende del placer (evaluación positiva) y sólo entonces el ser se activa; depende de la 

práctica y sólo entonces toma una determinación. 

 

1.1 喜怒哀悲之氣，性也。 及其見於外，則物取之也。 

Las [manifestaciones] energéticas [emocionales] de deleite, ira, dolor y tristeza son 

[parte de la esencia humana]. Cuando se manifiestan externamente, entonces es porque las 

cosas [fenómenos externos] (se apoderaron de ellas) las evocaron. 

 
32 Me parece importante señalar que esta traducción de basa en una revisión de distintas fuentes y seguramente requiere 
una profunda revisión y puntualización. No obstante, me parece valiosa como un primer ejercicio para acercar este texto a 
las personas de habla hispana. 



1.2 性自命出, 命自天降。 道始於情， 情生於性。 始者近情， 終者近義。 知情【者

能】出之 知義者能入之。 

La naturaleza [humana] (xing) nace por decreto, este decreto desciende del Cielo (está 

dada de origen). El Camino comienza en ‘qing’ (sentimientos primigenios), ‘qing’ nace de la 

esencia [humana]. En el principio, uno está cerca de ‘qing’ al final uno se acerca al [fundamento 

ético / sentido (Dao)]. Aquellos que conocen su ‘qing’ (sentimientos primigenios) [son capaces] 

de exteriorizarlo; aquellos que conocen [el fundamento ético / sentido] son capaces de 

internalizarlo. 

1.3 好惡,性也。 所好所惡, 物也。 善不【善,性也】。 所善所不善, 勢也。 

El agrado y el desagrado [placer-displacer] son [parte de la naturaleza humana]. Lo que 

a uno le gusta y lo que no le gusta son las cosas (fenómenos y objetos del mundo), [creer que 

las cosas son] buenas o [creer que las cosas no son] buenas es [parte de la naturaleza 

humana]. Lo que [se cree que es] bueno y lo que [se cree que no es] bueno son las 

circunstancias (que acompañan al acto y son esenciales para la realización del acto). 

1.4 凡性爲主， 物取之也。 金石之有聲, 【弗扣不】【鳴。 人】雖有性, 心弗取不

出。 

En general, el aspecto fundamental de la esencia [humana] (xing) es que las cosas 

(objetos y fenómenos externos) se apoderan de ella. [Esto puede compararse con el] metal 

(es decir, campanas) o piedra (es decir, litófonos) [que, si no se golpean, no emiten] sonidos. 

Los seres humanos, aunque tienen una esencia, [sus estados mentales (xin) (la conciencia, el 

pensamiento, la percepción, la emoción, la voluntad, la memoria y la imaginación), si no es 

capturada [por las cosas], no se exterioriza. 

2.0 凡心有志也, 無與不【可。 心之不可】獨行, 猶口之不可獨言也。 牛生而長,羅生

而伸, 其性【使然。 人〖生〗] 而學, 或使之也。 

En general, es imposible que la mente se desarrolle sin la guía [de otros]. [La mente 

(xin, consciencia) no puede] participar de manera independiente en la actividad [cognoscitiva 

y afectiva], al igual que la boca no puede emitir palabras independientes (de las personas). Los 

bueyes nacen y crecen [grandes], los gansos salvajes nacen y se estiran [el cuello y las alas], 



sus [respectivas] naturalezas [los hacen así. Los seres humanos [nacen] y [deben] aprender, 

de alguien a expresar su esencia. 

 

 

2.1 凡物無不異也者， 剛之樹也，剛取之也。 柔之 約〖也, 柔取之也。 四海之内, 其 

性一也。 其用心各異， 教使然也。 

En general, entre las cosas hay diferencias [significativas]: los duros son [utilizados] 

como postes; [es debido a su] dureza que son elegidos. Los suaves son [utilizados como] 

[material] para ataduras; [es debido a su] suavidad que son elegidos. Dentro de los Cuatro 

Mares (todo el mundo), la esencia [humana] (xin) es una. [Sin embargo] cada [persona] usa su 

mente (xin) de manera diferente: la educación le permite hacerlo. 

2.2 凡性, 或動之, 或逆之, 或交之, 或厲之, 或( 出) 絀 之, 或養之, 或長 之。 凡動性 者,

物也。 逆性者，悦也。 交性者，故也。 厲性士，義也。 (出) 烛性者, 勢也。 養性/ 者,習也。 長

性者， 道也。 凡見者之謂物, 快於己者之謂悦, 物 之勢 者之謂勢， 有爲也者之謂故。 義也

者， 群善之莛也。 習也者, 有以習其性也。 道者, 羣物之道。 

En general, en cuanto a la esencia [humana] (xing), algunas [cosas] la mueven, algunas 

se ajustan a ella, algunas interactúan con ella, algunas la disciplinan, algunas la confinan, 

algunas la nutren, algunas la dejan crecer. 

En general, lo que mueve la esencia [humana] son las cosas (fenómenos y objetos 

externos); lo que se ajusta a la esencia [humana] es el placer; lo que interactúa con la esencia 

[humana] son las causas; lo qué disciplina [a la] esencia es ética; lo que limita la esencia 

[humana] son las circunstancias; Lo que nutre la esencia [humana] es la práctica; lo que hace 

que la esencia [humana] crezca es el Dao (sentido / camino). 

En general, lo que podemos ver se llama "cosas"; Lo que da [cualidad] hedónica a uno 

mismo se llama "placer"; las condiciones [especiales] de las cosas se llaman "circunstancias"; 

lo que actúa sobre [la esencia humana] se llama "causa"; "ética" es la acumulación de bien; 



"práctica" es lo que uno usa para entrenar su esencia; el 'Dao' se refiere a [la expresión de] las 

formas de la infinidad de cosas. 

2.3 凡道, 心術爲主。 道四術, 唯 人道爲可道也。 其三術者， 道之而已。 

En general, en cuanto al Dao, las técnicas mentales son lo principal. En relación con el 

Dao hay cuatro técnicas, [pero] sólo la forma humana puede tomarse como (método para 

desarrollar) el Dao. En cuanto a las [otras] tres técnicas, solo podemos hablar de ellas, eso es 

todo. 

2.4  詩書禮樂, 其始出皆生 於人。 詩, 有爲爲之也。 書, 有爲言之也。 禮樂, 有爲舉之

也。 聖人比 其類而論會之, 觀其先後, 而逆順之, 體其義而節文之, 理其情而出入之, 然後復以

教。 教， 所以生德於中者也。 

Los Poemas y Documentos, Rituales y Música, en su origen fueron creados por seres 

humanos, Los Poemas participan en la interacción; los Documentos se involucran en palabras; 

Los ritos y la música se dedican al comportamiento. Los sabios compararon [las categorías de 

los Poemas, las expusieron y las cotejaron, observaron la secuencia [de los Documentos] y la 

organizaron correctamente, encarnaron la ética de los Ritos e hicieron regulaciones y 

ordenaron [el contenido de] la [Música] afectivamente, [clasificaron] su expresión [y lo qué] 

internaliza. Así se utilizó [una selección canónica] para la educación. La educación es el medio 

por el cual uno genera virtud interior. 

3.0  禮作於情， 或興之也。 當事因方而制之。 其先後之序， 則義道也。 有序爲之節, 

則度也。 致容貌所以文, 節也。 君子美其情, 貴【其義】, 善其節, 好其容, 樂其道， 悦其

教， 是以敬焉。 拜, 所以【爲服也】。 其譽, 文也。 幣帛, 所以爲信與徵也, 其辭義道

也。 笑， 禮之淺澤也。 樂, 禮之深澤也。 

Los Rituales se crearon a partir de ‘qing’ (emociones primigenias), y fueron elaborados 

por alguien. Están diseñados para adaptarse a alguna situación y se basan en [algún] método. 

El orden de su secuencia muestra el Dao. Tener el orden [adecuado] y proporcionar estructura, 

es [mediante la debida] medida. Aquello por lo cual se da la forma (expresión) adecuada a la 

conducta y apariencia perfectas, es la moderación. El hombre noble embellece (educa y forma) 

su ‘qing’ (emoción primigenia), estima [la ética/sentido], fortalece la moderación, ama la 



[buena] conducta, encuentra placer en el Dao, está complacido con las enseñanzas [de los 

sabios] y, por lo tanto, es respetuoso con ellas. La obediencia [del hombre noble] es el medio 

por el cual [muestra su dedicación]. En cuanto a su reconocimiento [a los demás], tiene una 

forma [apropiada]. [Los regalos de] seda son los medios por los cuales él da evidencia de su 

confiabilidad. Sus palabras, están [de acuerdo con] el Dao. La risa es un beneficio superficial 

del ritual (algo superficial y efímero); el placer es un beneficio profundo del ritual (algo profundo 

y duradero). 

4.0 凡聲, 其出於情也信, 然後其入撥人之心也厚。 聞笑聲, 則鮮如也斯喜。 聞歌謠, 則

陶如也斯奮。 聽琴瑟之聲, 則悸如也斯歎。 觀脊武， 則齊如也斯作。 觀韶夏, 則勉如也斯斂。 

咏思而動心, 喟训如也。 其居節狐也久, 其反善復始也慎, 其出入也順， 始其德也。 鄭衛之樂， 

則非其聽而從之也。 

En general, cuando los sonidos emanan del 'qing' (emociones primigenias) de manera 

confiable, solo entonces entrarán y agitarán profundamente la mente. Si uno escucha los 

sonidos de la risa, entonces se sentirá como refrescado y, por lo tanto, encantado. Si uno 

escucha cantar con y sin acompañamiento, entonces uno estará como alegre y emocionado. 

Si uno escucha los sonidos de las cítaras pequeñas y grandes, entonces estará como 

perturbado y, por lo tanto, lleno de suspiros. Si uno observa las [danzas] Lai y Wu, entonces 

será como si estuviera equilibrado (integrado) y, por lo tanto, creativo. Si uno observa las 

[danzas] Shao y Xia, entonces será asiduo y, por lo tanto, frugal. Al cantar sobre los propios 

pensamientos con una mente (xing) conmovida, [entonces] uno suspirará profundamente. 

Cuando [al bailar los ejecutantes] se mantienen en el ritmo durante mucho tiempo, cuando 

tienen cuidado de desempeñarse bien y reanudar el [ciclo], y cuando su entrada y salida se 

corresponden, entonces hay un inicio para la virtud (flujo y vacuidad). En cuanto a la Música 

de Zheng y Wei, no es [la música] que uno debería escuchar y seguir. 

 

4.1 凡古樂動心, (益) 淫樂動 (指) 嗜舶, 皆教其人者也。 脊武, 樂取。 韶夏, 樂情。 

En general, la música antigua mueve la mente, la música excesiva mueve la lujuria y 

ambas educan a los seres humanos. Los [bailes] Lai y Wu son [una especie de] música que 



se complace en “apoderarse” [del mundo en combate] [mientras que] los [bailes] Shao y Xia 

son [un tipo de música que se complace en el 'qing' [humano] [manifestado en una sucesión 

pacífica]. 

4.2 凡至樂必悲奶, 哭亦悲, 皆至其情也。 哀樂, 其性相近也, 是故其心不遠。 哭之動心

也， 浸殺。 其刺戀戀如也, 戚然以终。 樂之動心也, 濬深鬱陶。 其刺則流如也以悲, 悠

然以思。 

En general, [después] del máximo placer debe haber tristeza — [la práctica de] gemir 

(de dolor) es [una expresión de] tristeza también — y ambos (goce y dolor) son la máxima 

[expresión de] ‘qing’ (la emoción primigenia). La esencia del dolor y el placer están cerca; por 

lo tanto, estos [estados] mentales no están muy separados. Cuando los lamentos mueven la 

mente, [los sonidos son] absorbentes y moribundos, despiertan la introspección, y uno se aflige 

por los muertos. Cuando el placer mueve la mente, [los sonidos son] profundos, perturbadores 

y excitantes; suscitan excesiva aprensión, y uno se entristece y se angustia por el anhelo. 

4.3 凡憂思而後悲, 凡樂思而後忻。 凡思之用心爲甚。 歎, 思之方也,其聲變, 則【心從

之】, 其心變, 則其聲亦然。 吟, (游)由哀也。 噪'由樂也。 啾，由聲【也】。 嘔，由心也。 喜

斯陶, 陶斯奋, 奋斯咏, 咏斯猶,猶斯舞。 舞，喜之終也。 慍斯憂, 憂斯戚, 戚斯歎, 歎斯辟, 辟斯

踊。 踊，慍之終。 

En general, cuando hay pensamientos inquietantes, después hay pena; y, en general, 

cuando hay pensamientos placenteros, después hay alegría. Y [de nuevo], en general, el 

[efecto del] pensamiento al “emplear la mente” es profundo. Suspirar es la orientación del 

pensamiento [reflexivo]. Si los sonidos están cambiando, entonces [la mente los seguirá]. Si la 

mente está cambiando, entonces los sonidos también lo harán. Los lamentos provienen del 

dolor; [los] suspiros vienen del placer. El sollozo proviene de [la tristeza]; el canto proviene de 

[la felicidad]. [Cuando el hombre] se deleita, se estimula; cuando está entusiasmado, se activa; 

cuando se despierta, él está cantando; cuando canta, se balancea sobre ello; cuando se 

balancea, está bailando; con el baile [la más alta expresión de] deleite se acaba (descarga). 

[Cuando el hombre] está en la miseria, está ansioso; cuando está ansioso, se angustia; cuando 



está angustiado, suspira; cuando suspira, sobre ello se golpea el pecho; cuando se golpea el 

pecho, salta sobre él; con el salto se acaba (descarga) la [expresión más alta] de la miseria. 

 

Canto segundo 

5.0 凡學者求其心爲難。 從其所爲， 近得之矣。 不如以樂之速也。 雖能其事, 不能其心

, 不貴。 求其心有僞也， 弗得之矣。 人之不能以僞也, 可知也。 【其】過十舉, 其心必在焉。 

察其見者, 情焉失哉 (言) 施, 義之方也。義, 敬之方也。 敬, 物之節 也。 篤， 仁之方也。 仁， 

性之方也。 性或生之。 忠, 信之方也。 信， 情之方也。 情出於性。 愛類七， 唯性愛爲近

仁。 智類五, 唯義道爲近忠。 惡類三， 唯惡不仁爲近義。 所爲道者四, 唯人道 爲可道也。 

En general, lo más difícil en el proceso de formación es el conocimiento de la mente 

(xin). Siguiendo libremente las propensiones [naturales] uno podría lograrlo. [Pero esto] no es 

tan fácil [de lograr], es a través del [entrenamiento que se puede alcanzar], [mediante un] 

enfoque placentero del aprendizaje y el autocultivo. Aunque alguien sea capaz de manejar sus 

asuntos, pero incapaz [de manejar] su mente, no [será] estimado. Cuando en la búsqueda de 

la propia mente hay [displicencia], no la obtendrá. (Sobran ejemplos) De quienes muestran una 

falsa humildad para obtenerla. Cuando [se] cometen [reiteradamente] las mismas 

transgresiones (diez veces:), la mente ciertamente se aferra a ellas. Al escudriñar lo que es 

observable [de alguien], ¿cómo puede uno pasar por alto su qing (emoción primigenia)? La 

entrega es la orientación de la ética/sentido. La ética/sentido es la orientación del respeto. El 

respeto es moderación en las cosas. La fiabilidad es la orientación de la humanidad. La 

humanidad es la orientación de la esencia [humana]. Y en cuanto a la esencia [humana], 

alguien la dio a luz. La lealtad es la orientación de la confiabilidad. La confiabilidad es la 

orientación [coherente] de (nuestro) qing. Qing de la esencia [humana]. De amor hay siete 

[tipos]: es sólo el amor de parentesco que está cerca de la humanidad. De saber hay cinco 

[tipos]: es sólo [el conocimiento del] Dao ético/sentido que está cerca de la lealtad. De odio hay 

tres [tipos]: es sólo el odio a la inhumanidad que está cerca de la ética/sentido. De lo que se 

cree que es el Dao hay cuatro tipos: es solo del Dao humano del que se puede hablar [y, por 

lo tanto, tomar como guía]. 



6.0 凡用心之躁者, 思爲甚。 用智之疾者， 患爲甚。 用情之至者, 哀樂爲甚。 用身之

便者， 悅爲甚。 用力之盡者， 利爲甚。 目之好色, 耳之樂聲, 鬱陶之氣也, 人不難爲之死。 有

其爲人之節節如也, 不有夫東東之心, 則采。 有其爲人之柬東如也, 不有夫恒怡之志, 則縵。 人之

巧言利辭者, 不有夫訕訕之心, 則流。 人之悅然可與和安者, 不有夫奮作之情, 則侮。 有其爲人之

快如也， 弗牧不可。 有其爲人之淵如也, 弗輔不足。 

En general, cuando se usa demasiado el pensamiento con las preocupaciones externas, 

se genera una gran agitación en la mente (xin); también puede ser excesivo el uso de los 

afectos, la pena y el goce; [también] el uso del cuerpo para el placer o de la fuerza en el propio 

beneficio. La afición (excesiva) del ojo por la belleza, el amor (ilimitado) del oído por el sonido 

[pueden evocar] emociones perturbadoras, [tipos] de energía que pueden llevar fácilmente a 

la muerte [si no hay moderación (equilibrio)]. [Así, incluso] si una persona parece ser 

moderada, pero no tiene claridad mental, es solo un adorno [meramente ostentoso]. Si una 

persona parece tener una mente clara, pero no tiene constancia en su determinación, entonces 

será disipada. Si alguien tiene palabras hábiles y un lenguaje agudo, pero no es honesta, solo 

habrá palabras vacías. Si una persona que parece empática y agradable, y si su qing carece 

de coherencia, entonces eventualmente se revelará falsa y caerá en desgracia. Cuando una 

persona parece [querer aprender] es fundamental preocuparse por [ella]. Cuando una persona 

parece tener recursos [y cualidades] es fundamental enseñarla y ser su tutor. 

6.1  凡人僞爲可惡也。 僞斯吝矣, 吝斯慮矣, 慮斯莫與之結矣。 慎， 仁之方也。 然而

其過不惡。 速， 謀之方也， 有過則咎。 人不慎， 斯有過， 信矣。 

En general, la falsedad de la gente es algo odiado. [Cuando alguien] es falso, suele ser 

indolente; [cuando hay] reticencia, hay intriga; [cuando hay] intrigas, nadie quiere asociarse 

con [esa persona]. Ser cuidadoso [respetuoso] implica poner en juego toda la humanidad, por 

ello si hay error no hay odio [o rencor]. Cuando algo se hace rápido y sin cuidado, suele haber 

error y calamidad. [Cuando] alguien no es cuidadoso (incluso en cosas menores), es seguro 

que habrá error. 

6.2  凡人情爲可悅也。 苟以其情, 雖過不惡。 不以其情, 雖難不貴。 苟有其情, 雖未之

爲， 斯人信之矣。 未言而信， 有美情者也。 未教而民恒, 性善者也。 未賞而民勸, 貪富者也。 



未刑而民畏, 有心畏者也。 賤而民貴之, 有德者也。 貧而民聚焉, 有道者也。 獨處而樂, 有入禮

者也。 惡之而不可非者, 達於義者也。 非之而不可惡者, 篤於仁者也。 行之不過， 知道者也。 

En general, el qing (emoción primigenia) humano [es algo que] podemos aceptar 

positivamente. Si [alguien actúa] de acuerdo con su qing (íntegramente), aunque pueda 

cometer faltas, no será odiado. [Pero] si [él] no [actúa] de acuerdo con su qing, aunque pueda 

[superar] las dificultades, no será estimado. Si uno tiene [verdadero] qing (integración ético-

psicoafectiva), incluso antes de que actúe, será confiable, aquel que sin decir una palabra 

recibe confianza [de la gente], es aquel que tiene qing atractivo. Aquel que aún no ha [difundido 

sus] enseñanzas, pero es seguido por la gente de manera constante, es aquel cuya esencia 

es buena. El que aún no ha ofrecido recompensas, pero motiva a la gente a actuar es el que 

anhela las riquezas. El que aún no ha empleado el castigo corporal, pero la gente le teme, es 

alguien cuya mente es temible. El que [se hace] humilde [y sin pretensiones], pero la gente lo 

estima, es alguien que encarna la virtud (De). El que está empobrecido, pero la gente se reúne 

a su alrededor, es el que encarna el Dao. El que habita en la soledad, pero está lleno de placer, 

es el que ha entrado [en la vacuidad] ritual. El que odia a alguien, pero no puede agitar [o 

argumentar] contra él, es alguien con un profundo conocimiento de la moralidad. El que agita 

[o argumenta] contra alguien, pero es incapaz de odiarlo, es alguien con una humanidad 

sincera. Aquel cuyas acciones no transgreden, es aquel que conoce el Dao. 

6.3  聞道反上'上交者也。 聞道反下，下交者也。 聞道反己，修身者也。 上交近事君, 

下交得眾近從政, 修身近至仁。 同方而交, 以道者也。 不同方而 【交, 以故 者也】。 同悅而交，

以德者也。 不同悅而交，以猷者也。 門內之治,欲其逸也。 門外之治'欲其制也。 

El que da a conocer el Dao haciéndolo volver a los de arriba, es el que comunica hacia 

arriba. El que da a conocer el Dao haciéndolo volver a los de abajo, es el que comunica hacia 

abajo. El que da a conocer el Dao llevándolo a sí mismo es quien cultiva su persona. La 

comunicación ascendente está cerca de servir al señor (gobernante); la comunicación hacia 

abajo y llegar a las masas está cerca de cumplir con el gobierno; cultivar a la persona está 

cerca de la humanidad. La comunicación [entre aquellos] de la misma orientación es por medio 

del Dao [vacuidad]; la comunicación [entre aquellos] de diferente orientación es por alguna 

causa (razón). La comunicación [entre aquellos que] encuentran placer en las mismas [cosas] 



es por medio de la virtud; la comunicación [entre aquellos que] no encuentran placer en las 

mismas [cosas] es por medio de sabios consejos. El orden dentro del hogar requiere facilidad; 

el orden fuera del hogar requiere regulación. 

6.4  凡悅人, 勿吝也。 身必從之, 言及則明舉之而毋僞。 

En general, cuando [desees] complacer a otras personas, que no haya parquedad. El 

cuerpo (es decir, conducta y comportamiento) debe cumplir con ello, y las palabras, entonces, 

deben ser claras y bien escogidas sin engaño. 

6.5  凡交毋央, 必使有末。 

En general, en la comunicación [con otras personas] no seas impulsivo, para que logres 

con certeza el éxito. 

6.6  凡于徵毋畏, 毋獨言。 獨處, 則習父兄之所樂。 苟毋大害， 少枉入之可也， 已則

勿複言也。 

En general, cuando seas convocado [al gobierno], no seas tímido, y [tampoco] 

parlanchín. Cuando [no seas convocado al gobierno y] vivas en la soledad, entonces practica 

[aquellas cosas] que complacen a tus [ancestros y maestros]. Si quieres evitar un gran daño, 

prepárate para soportar la injusticia. Cuando termine, entonces no vuelvas a hablar de eso. 

6.7  凡憂患之事欲任, 樂事欲後。 身欲靜而毋欠, 慮欲淵而毋僞。 行欲勇而必至, 貌欲

壯而毋伐, 【心】欲(柔)齊而泊。 喜欲智而無末,樂欲懌而有志。 憂欲儉而毋(昏)惽, 怒欲盈而毋

希。 進欲遜而毋巧, 退欲循而毋輕。 欲皆度而毋僞。 

En general, los asuntos de preocupación e inquietud requieren atención; los asuntos de 

placer requieren ponerse [uno mismo] en un segundo plano. El cuerpo requiere quietud y 

estabilidad, la reflexión requiere profundidad honesta. La acción requiere coraje y debe 

alcanzar su objetivo; la apariencia requiere vigor sin [signos de] decadencia; [la mente] requiere 

ayuno y tranquilidad. El deleite requiere sabiduría sin [centrarse en] nimiedades; el placer 

requiere optimismo y arrojo. La ansiedad requiere autocontrol sin depresión; la ira requiere 

plena [energía] sin desvanecerse. Entrar [al servicio] requiere obediencia sin pretensiones; 



retirarse [del servicio] requiere cumplimiento sin volverse descuidado. Todos estos requisitos 

deben ser moderados y honestos. 

6.8  君子執志必有夫廣廣之心, 出言必有夫柬東之信, 賓客之禮必有夫齊齊之容, 祭祀

之禮必有夫齊齊之敬, 居喪必有夫戀戀之哀。 君子身以爲主心 

Cuando el hombre noble se aferra a su determinación, debe tener una mente amplia; 

cuando emite palabras, debe tener genuina confiabilidad (coherencia); cuando es invitado al 

ritual, debe ser exacto en su comportamiento; en lo que respecta al ritual de sacrificio, debe 

tener un gran respeto por [los valores religiosos y el culto]; en cuanto a vivir el duelo, debe 

[mostrar signos de] profundo dolor. El hombre noble, en su persona, toma la mente (xin) como 

lo principal. 

 

Sobre Xing 性 y la esencia humana 

La noción de Xing es fundamental para aproximarnos al XZMC, se encuentra en la 

primera línea: “En general, aunque los seres humanos tienen una esencia (xing), la mente (xin) 

no tiene una determinación establecida” y aparece en el título de otro texto que se halla en los 

manuscritos de bambú de la Coleccion del Museo de Shanghai, el Xing Qing Lun 性情論 (El 

discurso sobre Xing y Qing)33. 

Esta noción proviene originalmente de sheng 生 que significa fundamentalmente vida, 

crecimiento o desarrollo, por lo que xing (esencia), más bien se relaciona con la esencia innata 

y la dirección que toma el desarrollo. 

El Xing está fundamentalmente conformado por la dirección que siguen las inclinaciones 

naturales, y en el texto, se considera que las del ser humano se inclinan hacia el “bien”, es 

decir, que nacemos con una tendencia a ser fundamentalmente buenos, a realizar la 

existencia, y que la maldad o lo desviado proviene de influencias externas, del mundo y la 

cultura. 

 
33 Si bien hay académicos y eruditos que tratan de relacionar el texto con una escuela específica, la conclusión más 
acertada es que se refiere a una forma de pensamiento dinámico y progresista, siendo su postura sobre la naturaleza 
humana más abierta y pragmática centrada en la experiencia. 



Cuando el texto dice: “Después de que nacen los bueyes, crecen grandes debido a su 

esencia, mientras que los gansos estiran sus cuellos debido a su esencia. Sin embargo, en el 

caso de los humanos, es el aprendizaje lo que eventualmente les da forma. En términos 

generales, todas las cosas son diferentes entre sí, y esto se debe a que cada una tiene una 

esencia (xing) única. Por ejemplo, la dureza hace que algo se vuelva recto, mientras que la 

suavidad hace que algo se vuelva flexible”, se refiere a que la esencia de cada ser tiene 

características particulares, cada ser posee una determinación genética originaria y un curso 

natural de desarrollo. 

Existe un Xing elemental y originario que denota las características fundamentales de 

todas las cosas, sin embargo, la esencia humana puede educarse y desarrollarse mediante la 

práctica, la esencia humana por medio de la mente y la consciencia puede ir más allá de la 

determinación natural; y aquí resalta la diferencia entre la capacidad para el desarrollo y 

manera en que uno se implica y asume este proceso, en principio uno debe ser consciente de 

esta posibilidad, y asumir la responsabilidad de detonar y conducir el proceso de cultivo y 

desarrollo de la esencia. 

Es inevitable que haya una interacción entre esencia y el mundo, entre el interior y el 

mundo externo, misma que es indispensable para cultivar y desarrollar al máximo la esencia; 

el texto señala que la esencia suele mantenerse en el interior, y no es hasta que el mundo, sus 

objetos y sus fenómenos se apoderan de ella es que se manifiesta externamente. 

Aquí comienza a perfilarse la particularidad, ya que “… aunque los seres humanos 

tienen una esencia (xing), la mente (xin) no tiene una determinación establecida.”, la mente 

depende de la estimulación proveniente del entorno para activarse y moldearse, depende de 

la práctica para consolidar una forma y una mirada; las emociones básicas son una respuesta 

natural a los estímulos provenientes del ambiente, y es en ese punto que se toca el interior y 

cuando se genera el movimiento de la esencia. 

La esencia humana deriva del mandato natural (del cielo), sin embargo, el sentido (Dao) 

comienza con “qing”, las emociones primigenias, mismas que son una respuesta de “xing” 

hacia lo que proviene del mundo; agrado y desagrado, atracción o rechazo, son respuestas 

fundamentales de la esencia, mientras que lo bueno o lo malo está dado por las circunstancias 

y la consideración moral del contexto, si bien todos los seres humanos poseen una esencia 



elemental, todos tienen la posibilidad de desarrollarla y transformarla en algo más allá de lo 

que fue dado en un principio. 

El desarrollo y transformación se encuentra siempre basado en la intención, 

compromiso y el deseo de aprender y crecer para llegar más allá de lo que hoy se es, poniendo 

la mente (xin) y la intención (yi) en el proceso. De ahí que aunque los seres humanos nacen 

con la posibilidad de aprender y desarrollar su esencia, su mente-corazón no está orientada 

en principio con ese propósito, sino que suele ser movida por estímulos externos, activándose 

por el placer o la anticipación de este; es solo mediante una práctica repetida y dedicada que 

el Dao (sentido) va penetrando en la esencia, cuando la mente (xin) ha alcanzado un estado 

de serenidad e integración en la que no es perturbada por distracciones externas, se ha 

desarrollado un estado psicofísico particular que se corresponde con la intención y la acción 

del sujeto. 

En este punto nos encontramos con tres de los conceptos centrales del XÌNG ZÌ MÌNG 

CHŪ, xing, xin y qing, nuestro bagaje emocional básico es una parte constituyente de nuestro 

xing (esencia), que proporciona la base fundamental para comprender nuestra relación con el 

mundo y el autocultivo, en el texto se entiende que los seres humanos se mueven 

primordialmente en favor del placer (yue) y evitar el displacer o el dolor, y es en función de esto 

que se activa el xing por intermediación de los estímulos que se reciben en la mente-corazón 

(xin), se aclara que el xing no puede manifestarse por sí mismo, para ello es necesaria la 

activación del xin. 

En el texto se entiende que la tendencia (buena-mala) de la esencia (xing) no está 

determinada, esto depende del contexto y proceso de desarrollo de la persona, la orientación 

que tome la mente-corazón (xin), lo que servirá como vehículo para la expresión del xing; es 

por ello que, para lograr el equilibrio y máximo desarrollo interno, se requiere una adecuada 

guía externa y una práctica comprometida y habitual. 

El xing natural que nos es común a todos los seres humanos, puede ser cultivado, 

desarrollado y refinado a partir de las influencias externas recibidas y el compromiso del sujeto 

para seguir el camino (Dao), se afirma en el texto que un elemento fundamental para el proceso 

de desarrollo del xing, es la educación, entendida como un proceso en el que se forma y nutre 

la mente-corazón (xin), al mismo tiempo que proporciona límites y estructura a la esencia (xing) 



por medio de la práctica correcta, regulada y consciente, entendiendo la dualidad de elementos 

internos y la relevancia de su integración. 

Entonces, el cultivo de la esencia interna (xing) y el desarrollo de la humanidad, requiere 

el reconocimiento de la existencia de los elementos fundamentales originarios y las 

necesidades que deben ser satisfechas de forma equilibrada, se requiere entrar en el estado 

físico y emocional adecuado, comenzando con la educación del corazón-mente (xin) y la 

responsabilidad de asumir la manera en que se relaciona y responde a las demandas del 

mundo. 

 

Xin 心: La mente-corazón 

En el XZMC, se establece que la mente-corazón (xin) mantiene una relación estrecha 

con qing (emociones primigenias) que configuran la dimensión afectiva. La mente-corazón es 

la instancia encargada de vincularse con el mundo, el vehículo por medio del cual se expresan 

las respuestas emocionales, ya que el qi de las emociones no puede expresarse en el mundo 

sin la implicación del xin; la interacción entre la esencia y el mundo se da mediante el xin, este 

recibe los estímulos del mundo y se mueve en función de la esencia de estos; también la 

mente-corazón introduce sentimientos verdaderos en la esencia a partir de las respuestas del 

mundo, lo que se revela mediante los estados fisiológicos resultantes. 

En el texto se entiende que las respuestas emocionales son parte integral de los estados 

emocionales y están implicadas en la manera de interpretar los fenómenos del mundo y la 

relación que se establece con él, especialmente porque el xin tiene la capacidad de pensar, 

reflexionar, contemplar y desarrollar consciencia. 

Desde la psicología y las neurociencias se considera que las emociones son complejas 

respuestas psicológicas y fisiológicas a estímulos internos o externos; el proceso de la emoción 

humana puede dividirse en tres fases: la fase de la experiencia subjetiva, la fase de la 

expresión y la fase de la regulación. 



Fase de experiencia subjetiva: en esta fase, una persona experimenta una emoción a 

través de la percepción de un estímulo externo o interno, esta experiencia subjetiva implica 

cambios fisiológicos, cognitivos y conductuales. 

Fase de expresión: se expresa en la conducta, a través de expresiones faciales, gestos, 

tono de voz y comportamiento, la expresión emocional es fundamental para la comunicación 

interpersonal y para transmitir información sobre el estado emocional de una persona. 

Fase de regulación: la regulación emocional implica la capacidad de controlar, modificar 

y regular las emociones experimentadas, esta fase permite a las personas adaptarse a 

situaciones sociales y emocionales. 

El proceso fisiológico de la emoción involucra al sistema nervioso, el endocrino y al 

muscular; el sistema nervioso autónomo, que controla las funciones corporales involuntarias, 

el ritmo cardíaco y la respiración, se activa en respuesta a estímulos emocionales. La 

amígdala, es una estructura cerebral importante para el procesamiento emocional, envía 

señales al sistema nervioso autónomo para desencadenar la respuesta emocional, esta 

también puede involucrar la liberación de hormonas, como la adrenalina y el cortisol, que 

afectan los estados fisiológicos del cuerpo. 

En este sentido, el Xin tiene capacidades afectivas y cognoscitivas; por ello cuando se 

menciona “emplear profundamente el corazón”, se refiere a que el sujeto debe “estar presente” 

para el cultivo de la esencia, donde por medio de qing se estimula el proceso de pensamiento, 

la reflexión y la consciencia particularmente durante la práctica; la mente-corazón juega un 

papel fundamental en la mediación entre las representaciones que provienen del exterior y la 

esencia innata; señala que el cultivo interior consiste en la búsqueda de la excelencia personal, 

que como ya se mencionó en el XZMC, el xin no tiene una orientación prestablecida. 

Para el XZMC la enseñanza y la práctica tienen el objetivo de cultivar estados 

psicofísicos adecuados, de ahí que la noción de xinshu 心術 (el arte de xin) se refiere al 

“camino humano”, la forma en como las enseñanzas de los antiguos fueron configuradas y 

empleadas por los maestros para despertar y cultiva de manera adecuada los estados 

emocionales internos, lo que establece la relación entre el Dao y el Qing, ya que según el texto 



señala que el Dao humano consiste en cultivar estados psicofísicos y emocionales mediante 

el entrenamiento del xin (mente-corazón). 

El entrenamiento de la mente-corazón (xin) consiste en la integración consciente de las 

emociones elementales (qing) con el reconocimiento de las demandas del medio para cultivar 

el equilibrio de los estados internos, consistencia y sinceridad personal; en el XZMC un 

“hombre sabio” (junzi), es alguien que encarna sinceramente estados equilibrados, es 

reverente, magnánimo y modesto, atributos que se expresan de forma natural en su 

personalidad, de ahí que se señala: 

“Deseo mantenerme tranquilo y no emocionarme; deseo pensar profunda y 

honestamente sin ser hipócrita; en la acción deseo ser valiente y llegar hasta el final de lo que 

haya que hacer; deseo que mi apariencia sea grave y no ser imprudente; deseo ser una 

persona gentil, con seriedad en el corazón y, sin embargo, estar a gusto. Alegremente deseo 

ser una persona sabia no superficial; deseo cultivar la felicidad y seguir una intención; Deseo 

no ser invadido por el dolor y la melancolía, mantener claridad; deseo contactar profunda e 

intensamente la ira; ante un superior hay que ser modesto y dejar de lado la astucia, y durante 

el retiro mantener la compostura sin menospreciar. Aspiro profundamente a ser una persona 

moderada y no artificial, cultivar un corazón ilimitado; que mis palabras sean siempre honestas. 

Durante los ritos asumir una postura grave y respetuosa, mantener una actitud seria y 

reverente. Contactar genuinamente el dolor durante el duelo”. 

Cultivar el Dao en la mente-corazón es el aspecto más deseable pero difícil de alcanzar 

y la forma más efectiva es mediante la práctica y la felicidad, el Dao debe ser internalizado 

durante el proceso de formación y mediante el compromiso de la mente-corazón, ya que sin 

esto es imposible desarrollar la virtud (De). 

La manifestación de la virtud implica la integración armónica de las emociones 

primigenias (qing) y la mente-corazón (xin), lo que por medio de la práctica debe realizarse de 

manera espontánea y natural (wu wei); menciona que el cultivo y expresión de la esencia no 

puede lograrse por medio del esfuerzo racional, ya que el afán en esto tendrá efectos 

negativos. La expresión y cultivo natural de la esencia debe apoyarse en la práctica correcta, 

para a partir de ahí contactar el qing y mover el xin. 



 

Qing 情: Los estados emocionales primigenios 

En el XZMC el qing se refiere a los sentimientos profundos y elementales del ser 

humano, son elementos constituyentes de una respuesta genuina y honesta a los estímulos 

que provienen del mundo; qing es una dimensión de la esencia humana que debe formar parte 

de la cultivación. Desde el texto se considera que xing y qing tienen una profunda relación, 

entendiendo que qing como parte de xing denota el elemento afectivo primigenio y esencial 

del ser humano, así como que el desarrollo de las tendencias emocionales y psicológicas, 

como una expresión de la respuesta de la esencia del sujeto a los estímulos y demandas del 

mundo, es un elemento fundamental para el cultivo de la esencia interna. 

Qing se convierte en un factor constituyente de xing cuando se convierte en un estado 

afectivo habitual, ya que es mediante el qing que se activa el qi innato de la persona y se 

configura como una respuesta genuina a los estímulos y demandas del mundo que son 

introducidos por intermediación de la mente-corazón (xin), es por ello que un elemento 

fundamental para el cultivo y desarrollo de la esencia interna y el autoconocimiento profundo 

es la comprensión de los sentimientos elementales y los estados emocionales; la consciencia 

y comprensión de los sentimientos y estados emocionales, permite ampliar y fortalecer el 

ámbito de la consciencia, lo que lleva a una integración entre elementos de lo instintivo 

primigenio, la racionalidad del yo y las demandas del mundo, facilitando la expresión adaptativa 

de elementos internos, sin ser esclavos de los impulsos primigenios. 

En el XZMC se establece que existe una relación de interacción e interdependencia 

entre la base biológica innata y las demandas del mundo externo, elementos que se articulan 

para conformar la esencia humana, es decir, que como lo señala la psicología, el ser humano 

es una construcción compleja de elementos bio-psico-socio-histórico-culturales. 

El texto señala que el qing juega un papel sustancial en el cultivo de la esencia y 

desarrollo personal, especialmente a partir de la propiedad o lo bien hecho (yi) en todo lo que 

emprendemos y especialmente en la práctica, ya que el; “… dao parte del qing; Qing nace de 

Xing (esencia). El principio (el dao) está cerca de los  sentimientos originarios (qing); al final, 



(el dao está) cerca de yi (lo bien hecho, lo justo). Quién comprende los verdaderos sentimientos 

es capaz de expresarlos en el exterior; quién comprende lo justo es capaz de interiorizarla.”. 

Lo anterior se refiere a que el contacto y conocimiento profundo de qing, es la base y la 

puerta para el cultivo y desarrollo de la esencia, ya que qing, es el motor, el fuego que se 

muestra e impulsa el movimiento y la manifestación de la esencia (xing), pero es por medio de 

la educación y la práctica que se aprende y desarrolla el estado mental adecuado para lograrlo, 

y es aquí donde entra en juego la enseñanza adecuada y la práctica asidua, ya que conocer, 

comprender y realizar de manera adecuada (yi), no debe estar nunca por encima o anular a 

qing, sino que se trata de contar con los medios físicos y mentales para contactar, conocer y 

expresar de manera adecuada y honesta el estado emocional primigenio evocado; es decir, 

que mediante la educación y la práctica contemos con los medios que permitan la consciencia, 

coherencia y congruencia entre las demandas del mundo, los estados internos que evocan y 

nuestra respuesta a estos; entonces el qing requiere ser conocido, cultivado y refinado 

mediante yi (el estado mental adecuado), sin que su originalidad, espontaneidad y sinceridad 

sean alteradas o afectadas. 

En este sentido el Zhuang Zi (Preciado, 1996) refiere en el Viejo y el pescador: “La 

verdad … es la suprema sinceridad y pureza. Si no se es sincero y puro, no se puede llegar al 

corazón de la gente. Y por eso el que llora forzado, con su tristeza no apiada; el que forzado 

se enoja, con su terrible talle no impone; y el que por fuerza da muestras de amor, con su 

sonrisa no se gana a los demás. La verdadera tristeza apiada aun silenciosa; la verdadera 

cólera impone, aunque no estalle; el verdadero amor gana a los demás aun sin sonrisas. 

Cuando la verdad está dentro de nosotros, nuestro espíritu se manifiesta en el exterior; por 

eso se estima tanto la verdad… La perfección del mérito, no se limita a una sola y única 

manifestación; el servicio a los padres por darles satisfacción, no se pregunta por qué; el 

invitado a un festín para esparcirse y disfrutar no anda eligiendo platos y vasos; el que asiste 

a un duelo por sentirse apenado y triste, no cura de los ritos. Los ritos son obra del vulgar 

mundo; la verdad se recibe del Cielo, y así es natural y no puede mudar. De ahí que el sabio 

tome al Cielo por modelo, tenga a la verdad en alta estima y no se deje atar por los usos 

vulgares. El estúpido es lo contrario: no es capaz de tomar al Cielo por modelo, y sólo se cura 

de los hombres; ni sabe estimar su verdad, sino que, hundido en la vulgaridad, muda 



constantemente a tenor del mundo. Por eso nunca se halla satisfecho.” (Zhuang Zi Cap. 31 p. 

318). 

Es desde la naturalidad, autenticidad, compromiso y sinceridad, que en el texto se 

establece la relación entre qing y la confiabilidad (xinren), ya que como dice el XZMC: “Para 

cualquier persona qing puede ser agradable. Alguien que honestamente usa qing será no 

despreciado incluso si comete un error; en cambio, si algo se hace sin usar qing, no será digno 

de honor incluso si es difícil. Si, alguien tiene qing, la gente confiará en él, aunque aún no haya 

realizado la tarea. Se confiará en alguien que estima qing incluso antes de que hable. ...  La 

lealtad es la forma de (expresar) la confianza. Xin (confiabilidad) es la forma de (expresar) 

qing, y qing proviene de la esencia”. 

Una idea omnipresente en el texto resalta que el propósito de la educación es el 

desarrollo interno de las personas, especialmente al considerar que según el texto la esencia 

(xing) se mantiene en lo profundo y solo se manifiesta a partir de los estímulos del mundo, por 

lo que la enseñanza es fundamental para aproximar al sujeto los estímulos adecuados que le 

permitan el máximo desarrollo de su esencia; es por ello que las distintas prácticas que son 

adecuadamente dosificadas y se encuentran dentro de un marco epistémico conceptual, son 

efectivas como estímulos que movilizan e impulsan el desarrollo y refinamiento del xing por 

medio del qing. 

Si bien el texto resalta la importancia de la música y el ritual como vehículos para el 

desarrollo de la esencia, podemos extrapolar la práctica a actividades que permitan la 

activación y desarrollo qing como elementos primigenios inherentes y activadores de xing, al 

mismo tiempo que se proporciona una guía y estructura que mediante el movimiento de la 

mente-corazón (xin), permitan al sujeto transitar por diversas etapas de actividad mental, 

estados fisiológicos y movimiento físico. La meditación y las artes marciales como sistemas de 

vida proporcionan estos elementos, especialmente la posibilidad de internalizar 

paulatinamente los elementos fundamentales del sentido ético y existencial (Dao), lo que 

resalta lo relativamente sencillo que puede ser progresar en el cultivo interno mediante 

prácticas que contacten lo natural primigenio y favorezcan la espontaneidad, en comparación 

con los esfuerzos psicológicos y mentales propuestos desde la lógica racional materialista. 



Además, las distintas etapas de formación en la meditación y las artes marciales 

tradicionales, aportan elementos para satisfacer distintas facetas de necesidad sensual y 

emocional que son naturales al ser humano, y que si no se satisfacen generan inquietud y 

disrupción psíquica, afectando la sensación profunda de bienestar. Como ya se mencionó, 

dentro de la práctica es fundamental el compromiso honesto del xin (mente-corazón), 

especialmente para que por medo del proceso de reflexión (contemplación, no racionalización), 

se incorpore la emoción y el conocimiento adquirido al plano de consciencia actual, activando 

nuestra tendencia natural a la progresión vital. 

La práctica requiere un compromiso completo del sujeto, el “deseo” de transformación 

es el motor inicial, se comienza por el cuerpo, el conocimiento de sus estados y procesos, esto 

lleva al conocimiento y seguimiento de la respiración, lo que aquieta y asienta la mente y 

permite de manera natural el cultivo del Qi, la energía vital que con su sincronización con Xin 

(mente-corazón), lleva a la integración y la experiencia. 

El proceso formativo en el arte conlleva un entrenamiento psicofísico, en el que las 

capacidades corporales, emocionales y mentales son refinadas profundamente, llevando al 

sujeto a establecer en principio un contacto armónico con las transformaciones y procesos de 

la naturaleza, lo que así mismo depura la esencia (xing), es un proceso dialéctico de 

integración natural entre cuerpo y mente armonizado por la practica consciente y la respiración. 

El cultivo de la esencia es un proceso dinámico que va mucho más allá del momento de 

la práctica, ya que la realización correcta de esta es un proceso continuo que involucra todos 

los aspectos del ser, por lo que conforme esta avanza, el sujeto se transforma, va 

perfeccionando su humanidad; el logro de una esencia cultivada y una personalidad depurada 

implica el trabajo y refinación de todos los aspectos de la existencia, el logro de un cuerpo y 

mente armonioso y equilibrado; destaca que en sí mismo el proceso de cultivo de la esencia 

si bien no es un paseo sobre rosas, si detona momentos de profundo deleite y placer, mismos 

que refuerzan al practicante y lo impulsan a seguir proporcionando la fuerza para sobreponerse 

a las vicisitudes. 

El sentido primero y último de la enseñanza en el XZMC, pretende llevar al individuo al 

cultivo de la salud y la búsqueda creativa de la alegría y la felicidad, ya que de lo contrario el 

proceso y la vida misma carecerían de sentido. 



En este sentido merece la pena retomar los planteamientos del “Shaolin Quan Fa”, que, 

si bien está alejado en el tiempo del "XÌNG ZÌ MÌNG CHŪ", a los artistas marciales nos 

proporciona una guía y referente para el desarrollo de la práctica del cultivo de la esencia 

interna. 

Dice el “Shaolin Quan Fa”: “Todas las escuelas de artes … empiezan y terminan con el 

Qi. Dominar esta energía es atravesar lo desconocido y alcanzar un estado en el que la vida y 

la muerte pierden todo lo que puedan tener de temible. Cuando se alcanza este estado ni te 

alteran las amenazas ni te acarician las tentaciones. Te conviertes en auténtico dueño de ti 

mismo…”. El Qi como energía vital fundamental es la base y fundamento de la práctica, de ahí 

que cuando uno sigue el camino correcto realizará el proceso de cultivo e integración de la 

esencia, de ahí que de diga que el dominio del Qi es atravesar lo desconocido, un estado en 

el que se logra claridad y paz en la mente-corazón, uno está centrado; de ahí que se pierda el 

miedo y uno no sea alcanzado por la tentación. 

Continua el “Quan Fa” diciendo que el Qi primero debe cultivarse y luego ejercitarse, y 

que cuando este se mantiene en armonía dentro del cuerpo la mente se mantiene tranquila y 

los movimientos del cuerpo adquieren gracia; y prosigue: “El qi se cultiva sin esfuerzo 

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

a lo duro, pero luego hay que revertir el proceso volviendo de lo duro a lo blando. El arte del 

puño combina con éxito ambos…”. 

El “qi se cultiva sin esfuerzo consciente”, se refiere a que uno mediante el manejo del 

cuerpo debe alejarse del mundo racional y entrar en un estado de resonancia natural, un 

estado en el que, por medio de la observación del libre flujo de la respiración, se logra la 

integración del cuerpo y la mente. 

Al principio de la práctica el cuerpo suele ser débil y los movimientos torpes y 

descoordinados, conforme se progresa el cuerpo se fortalece y se va desarrollando la 

consciencia sobre el cuerpo y el movimiento, ahí se tiene que seguir el camino inverso, se 

debe soltar y relajar el cuerpo permitiendo la libre expresión de lo que con la práctica de ha 

introyectado; el manejo armónico de dureza y suavidad, de yin-yang son el corazón de la 

práctica, y más allá de racionalización, se refiere al manejo real de los estados físicos, mentales 

y emocionales de activación y desactivación. 



Es en el compromiso personal y la práctica dedicada correctamente realizada donde se 

encuentra el camino para el cultivo de la esencia interna; en esto coinciden los dos textos, el 

"XÌNG ZÌ MÌNG CHŪ" y el “Shaolin Quan Fa”. Si bien ambos se encuentras separados por 

cientos de años, los dos ponen el foco en que el cultivo interno y máximo desarrollo del 

potencial humano se puede lograr mediante la armónica integración de la esencia originaria 

con las demandas del mundo. 

 

 

 

  



Epílogo de Gongfa 2.0 

 

A lo largo de las páginas de Gongfa 2.0, hemos recorrido un camino que se despliega 

desde las raíces tradicionales de las artes marciales hasta los descubrimientos científicos más 

recientes en fisiología, biomecánica, neurociencia y psicología; este libro ha sido concebido 

como un puente entre el conocimiento ancestral y la ciencia moderna, ofreciendo un enfoque 

objetivo y sistemático que busca transformar la práctica marcial en una experiencia de 

autoconocimiento, autocultivo y desarrollo integral. Lejos de las interpretaciones místicas y 

dogmáticas que muchas veces han distorsionado las artes marciales, esta obra establece una 

base sólida para que el practicante pueda evolucionar de manera consciente, científica y 

coherente. 

Conforme el tiempo avanza, el cuerpo cambia y las prioridades se reconfiguran, para 

muchos artistas marciales, este proceso de transición se manifiesta particularmente después 

de los 30 años, cuando las exigencias físicas comienzan a tener un impacto diferente y se 

necesita una perspectiva renovada para mantener la motivación, la salud y la efectividad de la 

práctica; es en este momento cuando el entrenamiento marcial deja de enfocarse 

exclusivamente en la competencia, el enfrentamiento y la prueba constante de habilidades en 

los rings o en las arenas, para convertirse en una práctica más íntima y edificante; a medida 

que las habilidades físicas llegan a su cúspide y, eventualmente, comienzan su declive natural, 

el enfoque se traslada hacia el cultivo interno, la optimización de la energía vital y la búsqueda 

de un equilibrio integral que permita al practicante mantenerse en un estado de salud y 

bienestar. 

En este proceso de maduración, Gongfa 2.0 ofrece una estructura metodológica y un 

enfoque práctico que permiten al artista marcial transitar de la lucha externa a la lucha interna, 

de la competencia a la introspección, y de la acción a la contemplación; el modelo propuesto 

no solo se centra en el desarrollo técnico o físico, sino que profundiza en el cultivo de la mente-

corazón (Xin), la regulación emocional y el fortalecimiento de la bio-neuroelectricidad (Qi), 

elementos que adquieren una relevancia fundamental cuando el objetivo ya no es superar a 

un adversario, sino superar las propias limitaciones internas. 



La recuperación activa y pasiva, la respiración diafragmática, la meditación y el cultivo 

del Qi se presentan como prácticas que trascienden el ámbito del combate y se integran en la 

vida cotidiana, acompañándolo al guerrero en su búsqueda de un estado de resonancia natural 

y armonía interior; estas herramientas se basan en fundamentos científicos sólidos, evitando 

caer en prácticas esotéricas o dogmáticas, y brindan al practicante un enfoque sistemático y 

verificable para continuar desarrollándose y creciendo incluso cuando el entrenamiento de alta 

intensidad ya no es la prioridad. De esta manera, Gongfa 2.0 se convierte en un manual de 

vida para aquellos que, habiendo experimentado la adrenalina de la competencia y el rigor del 

combate, buscan ahora una forma más equilibrada y plena de continuar su práctica. 

La evolución de la práctica marcial, especialmente después de los 30 años, se 

transforma en un viaje hacia el interior, la experiencia acumulada en el ring, las victorias y 

derrotas, las pruebas físicas y mentales, todo ello se resignifica en un camino de 

autodescubrimiento, donde el “guerrero” ya no busca imponerse a otros, sino entenderse y 

trascenderse a sí mismo; el concepto de “arte marcial” se amplía, dejando de ser solo un 

conjunto de técnicas para el combate, para convertirse en un estilo de vida, un camino (Dao) 

que guía cada paso y cada respiración, orientado hacia la excelencia personal y la sabiduría. 

Gongfa 2.0 reconoce que el verdadero propósito de las artes marciales no es solo el 

dominio técnico, sino el desarrollo integral del ser humano, a través de sus capítulos, este libro 

promueve un enfoque consciente, basado en la evidencia, que se adapta a las necesidades y 

capacidades de cada practicante; es una invitación a redescubrir el arte marcial como un medio 

para forjar el carácter, fortalecer el cuerpo, estabilizar la mente y cultivar el espíritu. En esta 

visión, el camino del guerrero se expande más allá de la competencia y se convierte en un 

sendero para el crecimiento personal, la introspección y la paz interior. 

Por ello, Gongfa 2.0 no es solo un libro técnico o un compendio de ejercicios; es una 

guía para entender cómo la práctica marcial, en su máxima expresión, puede influir en todos 

los aspectos de la vida, especialmente cuando la intensidad del entrenamiento disminuye y la 

necesidad de probarse en combate se desvanece, el guerrero se encuentra cara a cara con 

su propia esencia, con la mente que aún debe silenciarse, con las emociones que deben 

estabilizarse y con el Qi que debe cultivarse; en este punto, el verdadero combate comienza: 

el enfrentamiento con uno mismo, con los propios miedos, deseos y debilidades. 



El epílogo de este libro pretende ser un recordatorio de que las artes marciales, en su 

forma más pura y profunda, no son solo un método de lucha, sino un camino de 

autodescubrimiento y crecimiento espiritual; Gongfa 2.0 es un llamado a los artistas marciales 

y deportistas de combate a abrazar esta evolución, a comprender que la práctica no termina 

en el tatami o el ring, sino que continúa en cada aspecto de la vida, en cada respiración, en 

cada decisión; a medida que el cuerpo madura y la práctica se vuelve más íntima, este enfoque 

integral y basado en la ciencia permite que la vida marcial se convierta en un arte de vivir, 

donde cada día es una oportunidad para refinar no solo el cuerpo, sino también el carácter y 

la esencia del ser. 

Así, este libro se cierra con la esperanza de que todos los que transiten por el camino 

del guerrero encuentren en estas páginas un soporte para su viaje, una fuente de inspiración 

y un compendio de herramientas que les permita continuar perfeccionándose en cada etapa 

de la vida; la verdadera maestría no reside en la fuerza o la habilidad técnica, sino en la 

capacidad de armonizar mente, cuerpo y espíritu para enfrentar la vida con serenidad, claridad 

y compasión. Gongfa 2.0 se convierte así en un legado que conecta la tradición con la 

modernidad, ofreciendo un modelo que no solo respeta el pasado, sino que también anticipa 

el futuro de las artes marciales como un estilo de vida edificante y trascendente. 
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