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El hombre enfermo
a causa de la civilizacién

n el siglo XXI el ser humano se ha ido alejando cada vez

mds de su ritmo vital natural. Nuestro quehacer cotidiano

ya no estd estructurado por el cambio natural de la noche y
el dfa, el ritmo que nos da el sol o incluso que nos dan las estaciones
del afio, sino que nos dejamos llevar por una serie de obligaciones
y ocupaciones que se imponen y que nos obligan a adaptarnos a
una vida artificial.

Bien sea por la presién del trabajo o de la vida privada, nos
vemos obligados, dfa y noche, a estar a disposicién de todos y de
todo, , si es posible, de inmediato. Pues no se consigue desesperar
a nadie tanto como con la lentitud.

Son, por ello, muy pocos los momentos en que se puede real-
mente respirar y tener algo de tranquilidad. Y, aunque un dfa rela-
jado pueda alegrar el 4nimo de vez en cuando, la mala conciencia
que se crea constantemente por no haber hecho nada provechoso
aniquila enseguida el efecto de la relajacién.

Como consecuencia, hay muchas personas que se encuentran
en constante estrés, estdn siempre nerviosos, alterados y, finalmen-
te, agotados. O puede ocurrir que comiencen a padecer los tipicos
sintomas de estrés, a los cuales, en vez de buscarles la rafz del sufri-
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6 ELRELOJ DE LOS ORGANOS

miento, se les trata simplemente con medicamentos. Tarde o tem-
prano se desarrollan, a causa de este estrés, frecuentes patologfas
como el insomnio, afecciones en el aparato digestivo, migrafas, o
pérdida de energfas hasta acabar con depresiones reales. Y a pesar
de que se trata de sufrimientos “simplemente” psicosomdticos, hay
que reconocerlos como avisos 0 amenazas que deben ser aclarados.
Pues estos nos anuncian que hemos de prestar mds atencién a nues-
tro cuerpo, a nuestro reloj interior, ya que todo lo que sea apartarse
del proceso del ritmo natural producird un efecto negativo tanto en
nuestra salud como en nuestro bienestar.

Segtin la Medicina Tradicional China (MTC), que existe desde
hace miles de afios, tanto la naturaleza como el mismo cosmos se
hallan bajo constante transformacién — un juego de cambio en-
tre las fases de actividad y de relajacién, de ying y yang, de juegos
conjuntos dindmicos de oposiciones. Si este equilibrio se rompe,
se derrumba todo el sistema. Asi, todo lo que se escribié en el Cli-
sico interior del Emperador Amarillo, que es la base de la medici-
na tradicional china, es hoy algo actual, incluso mds actual que
anteriormente:

«En los tiempos antiguos llevaban los hombres una
vida sencilla, iban de caceria, pescaban y pasaban todo
el dia al aire libre. Cuando hacia mds frio aumentaban
sus actividades para contrarrestarlo. En verano se retira-
ban a la sombra para protegerse del calor. No dejaban
alterar su dnimo por las emociones, ni arrastrase por la
codicia ni por la envidia. No se sentian oprimidos por
la presion actual. Vivian, pues, libres de codicias y envi-
dias, en armonia con la naturaleza. Guardaban consigo
la posicion del jing shen nei suo, es decir, paz interior y
espiritu conjunto. Asi evitaban que se les introdujeran los
Jactores causantes de las enfermedades. |[...] Hoy dia son

los hombres de otra manera. Son, en su interior, esclavos
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El hombre enfermo a causa de la civilizacion 7

de sus propias emociones y preocupaciones. Someten sus
cuerpos a un esfuerzo excesivo. No siguen ya el cambio
ritmico de las estaciones del ario y se vuelven susceptibles
a los ataques de “ladrones” y del viento».

Maoshing, Ni (editado por), The yellow emperor’s clas-
sic of medicine. A new translation of the Neijing Suwen
with commentary (traduccién alemana de Ingrid
Fischer-Schreiber, Der gelbe Kaiser, Knaur, Munich
2011, pég. 78£)

No obstante, también el ser humano estd incluido en ese procedi-
miento ritmico de la naturaleza. Nuestra vida estd determinada, dia
a dfa, por el transcurso de la naturaleza y estamos sometidos a un
ciclo de energfa que es renovable cada 24 horas. Del mismo modo,
cada uno de nuestros érganos posee sus fases activas y de relajacion
y las dolencias que aparecen en una determinada hora del dia se
refieren siempre a un determinado érgano. Igualmente los trata-
mientos, segtin a qué hora del dia se apliquen, pueden tener mds
efecto, e incluso es factible adecuar nuestras horas de trabajo a este
marcapasos interno, al reloj de los rganos.

Nosotros mismos somos responsables de nuestra salud y de
nuestra propia felicidad, pero solamente si adaptamos de nuevo
nuestro dfa a dia a las necesidades naturales y solamente si estamos
atentos a éstas y vivimos en armonfa con nuestro reloj interior,
podremos recuperar nuestro ritmo biolégico natural — una de las
condiciones mds importantes para el bienestar, para la salud y, so-
bre todo, para poder vivir en paz.
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La pareja de meridianos en el
ritmo de dos horas

n la Medicina Tradicional China no se trata nunca un érgano
solo sino que se observa desde el punto de vista de su cone-
xién funcional. Como ya se dijo al principio, estos 6rganos
no poseen para la MTC unas estructuras definidas o que se puedan
definir anatémica o fisicamente. Lo mds importante son sus propie-
dades yin y yang y su conexién con los otros circuitos funcionales.
Por ello se habla de circuitos orgdnicos porque en esta denominacién
se incluyen determinados tejidos, canales y procesos funcionales.
Cada 6rgano es parte de un proceso energético que transcurre
ciclicamente entre las 2 polaridades yin y yang. Un rgano yin (Zang,
6rgano de almacenamiento) siempre estard en juego con un érgano
yang (Fu, drgano hueco) y con los aspectos corporal-mental, emocio-
nal y c6smico. Todo meridiano y7z se corresponde, por tanto, con un
meridiano yang del mismo elemento. Ademds hay influencias césmi-
cas en la funcién de cada 6rgano: las estaciones del afio, el clima o el
ritmo del dfa y la noche.
Dicho mis detalladamente, a cada circuito funcional se le atribu-
yen los siguientes factores:

un meridiano yin y yang conectados y sus correspondientes 6rga-
noS yin'y yang
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las funciones de cada érgano y del que le corresponde como
pareja (por ejemplo, la funcién de eliminar pertenece al circui-
to Rifién-Vejiga, la respiracién a Pulmén-Intestino Grueso,
etc.);

un tejido especifico, un liquido y una apertura corporales (un
6rgano de los sentidos que esté conectado a un circuito funcio-
nal y, a la misma vez, con el exterior; para la pareja Corazén-
Intestino Delgado es la lengua; para Pulmén-Intestino Grueso,
la nariz, etc.);

un factor externo (influencias climatoldgicas como humedad,
sequedad, frio, etc., pero también su apreciacién subjetiva) y
un factor interno (factores psiquicos y psicosomdticos que em-
peoren las dolencias o que las provoquen incluso, como, por
ejemplo, una situacién animica exagerada o dificil);

y ademds: una de las 4 estaciones del afio, un elemento, un
color, un punto cardinal y un sabor (por ejemplo, el color rojo
se asocia al fuego, al corazdn, al calor y al verano).

Las enfermedades que aparecen en una parte del circuito funcional

pueden, si no se curan a tiempo, expandir sus sintomas a todas las

otras partes con las que se corresponde dicho circuito, pues todos

los circuitos orgdnicos estdn unidos entre si y actdan unos sobre

otros. Si hay un disturbio en uno de los circuitos orgdnicos, su

accién se propagard al préximo circuito con el que esté unido: el

circuito afectado se mostrard debilitado o con excesiva actividad. Si

no se siente el problema o si se arrastra la enfermedad sin curarla, el

desequilibrio actuard como las piezas de un domind y se contagiard

un circuito orgdnico detrds de otro. Es decir, la enfermedad se ani-

dard en mds de un érgano.
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Las consecuencias son que el cuadro de la enfermedad serd
complejo y dificil de diagnosticar. Y mientras mds 6rganos se vean
afectados, mds complicada serd la enfermedad.

El comienzo de una enfermedad se puede manifestar, por ejem-
plo, primero en los pulmones: falta de respiracién y ataques de
tos son los primeros sintomas que aparecen. Si no se toman las
medidas necesarias, se propaga la infeccién al circuito funcional
del Higado, que comenzard a doler y a inflamarse. Un dfa mds
tarde puede alcanzar el circuito funcional del Bazo, con lo que se
producen dolores musculares. Y si se sigue sin tratar, atacard al final
al estémago.

Siel paciente se queja ahora de sensacién de pesadez de estéma-
go y de meteorismo, hay que buscar, no obstante, el origen en el
circuito funcional del Pulmén, pues el tratar ahora el sintoma del
estémago solo le va a proporcionar una corta mejoria, pero no va a
cortar las raices de la enfermedad.

De todos modos, aunque se reconozcan a tiempo las causas del
desequilibrio, curar una enfermedad es solamente la segunda bue-
na alternativa. La Medicina Tradicional China tiene la finalidad de
no dejar que se produzca a priori ningtin desequilibrio.

Quien quiera mantenerse sano ha de procurar que el Q7 flu-
ya armdnicamente y sin interrupcién a través de los circuitos or-
gdnicos, de tal forma que no puedan producirse desarmonias o
desequilibrios que pongan enfermo. Precisamente en el dmbito
psicosomdtico es donde la Medicina Tradicional China mejor pue-
de paliar molestias de larga duracién y apoyar la curacién propia.

Quien se adapte al cambio constante de energfa entre el cielo y
la tierra, conseguird que sus energfas tanto animico-emocionales
como corporales fluyan libremente. Con esta requisitoria de los 6r-
ganos puede reconocer puntualmente desarmonfas que comienzan
y, asi, emprender el camino a tiempo en busca de la recuperacién
de su equilibrio.
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Indicaciones importantes para la aplicacion de

medios curativos

Infusiones curativas: lea, por favor, la forma de preparar-
los en la pdgina 143

Acupresion: informaciones de tratamiento pueden verse a
partir de la pdgina 146

Qi Gong: la posicién bdsica para los ejercicios asi como el
trasfondo de la técnica y de la filosoffa del Q7 Gong se pue-
den ver a partir de la pdgina 153

Taichi Chuan: informaciones para su preparacién y disposi-
cién bésica de los ejercicios, a partir de la pdgina 157

Alimentacion: una idea general y muchos consejos de
ayuda para cambiar de alimentacién los encontrard en la
pdgina 151
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El circuito energético de los drganos en el transcurso
del dia: el anillo exterior muestra las fases maximas
de los dérganos y el interior las fases de descanso.

http://www.macroediciones.com/productos/el-reloj-de-los-organos



68  EL RELOJ DE LOS ORGANOS

La pareja de meridianos
Pulmon-Intestino Grueso

— elemento: metal

— estacién del ano: otofio

— punto cardinal: oeste

— clima causante de enfermedades: sequedad
— emocién oprimente: tristeza

— tejido: piel, vello corporal

— oérgano del sentido: nariz

— liquido corporal: mucosidad

— sabor: fuerte, picante

— color en la enfermedad: palidez, blanco
— oloren laenfermedad o en los trastornos: podrido, descompuesto

— edad: comienzo de la vejez

Circuito funcional del Pulmon

Organo Zang lyin)

Horario del organo

fase mdxima: de 3a 5 h

fase de reposo: de 15a 17 h

Funcion

Los pulmones aspiran el oxigeno a través de los 2 16bulos pulmo-

nares y lo pasan a la sangre que es la que lo transporta a los tejidos.
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El aire rico en oxigeno penetra en los alvéolos y el aire rico en dié-
xido de carbono se expele de nuevo al exterior.

Segtin la medicina tradicional china, el Pulmén domina sobre
la respiracién y sobre el Q7 es el érgano que estd colocado mds alto
en el cuerpo y es el centro de distribucién. Ademds, por su accién
de intercambio entre el cuerpo y su entorno, es nuestra conexion
con el exterior. Pero precisamente por ello, es especialmente pro-
penso a enfermarse y los factores patégenos, como el frio, la hume-
dad o el viento, acttian sobre ellos.

El Pulmén une el Qi externo con el Qi interno y lo guia a
través del cuerpo. Su actividad contrayente y dilatadora empuja
el Q7 por todo el organismo y abastece, al mismo tiempo, la
circulacién de la sangre. Controla los canales y los vasos sangui-
neos. Los trastornos en los pulmones contribuyen a que éstos no
estén en condiciones de distribuir sustancias nutritivas y Q7 por
el cuerpo. En los pulmones hay un intercambio constante de aire
limpio y de aire desgastado y, precisamente por esta accién de
expeler y aspirar diéxido de carbono, se le atribuye una misién
limpiadora y aclaradora: el Pulmén decide qué debe entrar y qué
debe salir. Esto controla el ritmo de nuestro cuerpo — el ritmo de
la respiracién y la frecuencia del pulso, asi como nuestro ritmo
de dfa y noche.

Al mismo tiempo, el Pulmén es responsables del Q7 defen-
sivo y protege el interior contra las enfermedades; rige sobre la
superficie del cuerpo (la piel), que es nuestra frontera natural
que calienta, y da seguridad al cuerpo. Ademds, ésta regula la
temperatura y la humedad del organismo porque abre y cierra
los poros.

Las situaciones de miedo se manifiestan, a menudo, por im-
purezas de la piel. Si el Pulmén estd vitalizado y fuerte, la piel se
muestra eldstica y lisa. Cuando estamos tristes, vamos hundidos
por la vida y los pulmones no se pueden desenvolver bien.
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Sintomas y dolencias

El Pulmén desarrolla su mdximo punto energético entre las 3 y
las 5 de la madrugada. En este tiempo es cuando los asmdticos
padecen mds de falta de respiracién y de ataques de toses.

Si el fluir del Q7 se hace mds lento y la distribucién se limita, se
producen dolores de cabeza y de nuca, se tiene la nariz tapada,
dolencias en el pecho y en las articulaciones.

Una escasez de Qi pulmonar se produce especialmente en es-
fuerzos y se manifiesta por toses, ronqueras, respiracién corta,
contraccién en la zona de los hombros y propensién a infeccio-
nes del aparato respiratorio.

También son sintomas el cansancio, necesidad incontrolada de
orinar y repentino sudor.

Problemas en la piel y en las mucosas pueden ser indicios de un
desequilibrio pulmonar.

Cuando el Q7 pulmonar estd debilitado, nuestra capa protec-
tora se hace permeable: se tiene entonces propensién a enfer-
medades infecciosas y también a una mayor percepcién de los
sentimientos y pensamientos negativos de otras persona.

Si se despierta entre las 3 y las 5 de la madrugada, puede ayudarle el

sacudir la almohada, colocarse algo mds incorporado, ventilar bien

para que entre mds oxigeno y sus pulmones se liberen de pesadez.

Tépese bien, pues en estas horas se tirita ficilmente.

Con los siguientes métodos puede reforzar el circuito funcional

del Pulmén.
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Infusiones curativas contra desarmonias del Pulmon

Aire curativo
Uso de la infusién curativa en enfermedades del aparato respirato-
rio (bronquitis)

Ingredientes:  4,5-9 g de Zhe Bei Mu (bulbo de Fritillaria
zhejiang)
4,5-9 g de Zhu Ru (tiritas de cafa de bambu)
9-15 g de Fu Ling (pdquima)
1,5-9 g de Gan Cao (raiz de regaliz uralense)

Efectos: activa la circulacién sanguinea, calma la irritacién,
relaja los musculos, disuelve la mucosidad y protege
las mucosas

Cuervo graznante
Uso de la infusién curativa en inflamaciones de la garganta y de la
faringe

Ingredientes:  6-12 g de Mai Dong (raiz de ophiopogon)
6-15 g de Jin Yin Hua (flores de madreselva)
3-9 g de She Gan (raiz de lirio leopardo)

Efectos: calma la irritacién, protege las mucosas, relaja y es
antiinflamatorio
Cojin de hierbas

Uso en bronquitis y contra la tos

Ingredientes: 12 g de regaliz

9 g de jengibre

6 g de hierba santa

9 g de hojas de magnolias

9 g de lavanda
Ponga todas las hierbas en un cojin pequefito y coléqueselo al dor-
mir debajo de la cabeza o de la almohada.
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Acupresion
Masaje de puntos de acupuntura contra la
bronquitis

VB 20 — Fengchi o Estanque del viento

—en el comienzo de los musculos de
la nuca, sobre el margen occipital
inferior

VG 14 — Dazhui

— en el drea del Vaso Gobernador entre
la séptima vertebra cervical y la pri-
mera pectoral

Ejercicios de Qi Gong

Ejercicios de respiracion y de movimientos para todos los dias
Posicidn elemental y ejercicios de preparacion

@l Coldquese de pie con las piernas abiertas hasta la anchura de
los hombros.

4 El cuerpo estd suelto y relajado.

) Dirija la mirada al frente. Los brazos estdn doblados y las pal-
mas de las manos se encuentran a la altura del pecho, a una
distancia de aproximadamente 20 cm.

) Ahora gire los brazos y las manos hacia afuera y abra las manos
delante del pecho de entre 5 hasta 10 veces.

http://www.macroediciones.com/productos/el-reloj-de-los-organos



La pareja de meridianos en el ritmo de dos horas 73

El fénix de jade asienta con la cabeza —

@ Junte las manos dejando un
hueco entre las palmas.

4 Los dedos estdn dirigidos ha-

cia arriba.

&) Ahora baje las manos unas 36

veces.
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Circuito funcional del Intestino Grueso

Organo Fu [yang)

Horario del organo

fase mdxima: de 5a7 h

fase de reposo: de 17219 h

Funcion

El intestino grueso tiene su comienzo al final del intestino delgado
y es la dltima parte del aparato digestivo. A través del transporte,
el vaciamiento y de la defecacién es responsable de la eliminacién
de productos residuales y completa asi la funcién de los pulmones.
Elimina las cosas que ya no nos hacen falta y que nos molestan y
que impiden que absorbamos otras nuevas.

Si su funcionamiento se ve alterado, permanecen sustancias
téxicas en nuestro cuerpo, las cuales pueden producir enferme-
dades crénicas. Esto también afecta la parte animica. En caso de
separaciones dolorosas y traumatizantes puede ayudar un meridia-
no armonizado del Intestino Grueso a paliar el dolor. Del mismo
modo, se debe controlar la funcién del Intestino Grueso cuando se
tienen dificultades para separarse no sélo de personas, sino también
de objetos y de desasirse de ellos.

Bajo el punto de vista de la medicina tradicional china, el tér-
mino del 6rgano del Intestino Grueso comprende, ademds de los
tejidos mucosos del aparato digestivo, también todas las mucosida-
des, entre ellas las de la nariz y las de las fosas nasales. El Intestino
Grueso tiene ademds de la funcién de la eliminacién, la de pro-
teccién: forma una barrera contra los productores climdticos de
enfermedades, contra las bacterias y los virus. También absorbe el
liquido residual de la masa alimenticia y apoya con ello a mantener
el balance hidrico del cuerpo.

http://www.macroediciones.com/productos/el-reloj-de-los-organos



La pareja de meridianos en el ritmo de dos horas 75

Sintomas y dolencias

Si hay escasez de Q7, se es propenso a estancamiento y estrefi-
miento. Esto lleva a contracciones, meteorismo, inflamaciones
y hemorroides. Con un intestino bloqueado también se hacen
mds lentos los pensamientos.

Quien se ha hecho de una coraza protectora, tendré la piel y los
musculos tiesos, tensos y contraidos. Esto se manifiesta en mal
humor y en desilusiones, pero también en falta de valor para
cambiar cosas. Consecuencias de esta situacién son dolencias
asmdticas y de menstruacién, dolores de espalda, contracciones
e incluso una nuca anquilosada.

Entre los sintomas originados por la carga tdxica se cuentan
también los dolores de cabeza y las migranas.

Cuando no se puede eliminar la excesiva energfa, ésta sube
hasta la garganta. Se tendrd mal olor de boca, la nariz tapada,
inflamacién de amigdalas y dolores de muelas.

Con los siguientes métodos puede usted reforzar las funciones del
Intestino Grueso.

Infusiones curativas contra desarmonias del Intestino Grueso

Fuerte inflamacion
Uso de la infusién curativa en padecimientos de meteorismo y de
estrefimiento

Ingredientes:  5-9 g de Lai Fu Zi (semillas de rdbanos)
6-12 g de Gou Qi Zi (bayas de goji)
2-5 g de frutos del hinojo
10-15 g de Shan Zha (bayas de espino albar)
15-25 g de Shan Yao (tubérculo de fiame chino)
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Efectos:

activa el metabolismo y la digestién, alivia las con-
tracciones, antiespasmddicos

La tortuga voraz
Uso de la infusién curativa en padecimientos de sobrepeso y de

molestias téxicas

Ingredientes:  5-15 g de Da Huang (raices de ruibarbo chino)

Efectos:

Té Pu-erh

1-3 g de Fan Xie Ye (hojas de sen)
6-12 g de Mai Dong (raiz de ophiopogon)
10-15 g de Shan Zha (bayas de espino albar)

activa el metabolismo y la digestidn, diuréticos y
desinfectantes

El ¢ rojo se extrae de las hojas carnosas de un arbusto pertenecien-

te a la especie de la Camellia sinensis (camelia china) que crece en el

suroeste de China y se expone a un procedimiento muy complica-

do para su maduracién.

Preparacion:  coloque media cucharilla rasa de hojas de té en una

Efectos:

taza y llene esta con agua que ya no esté hirviendo (a
unos 85° C). Una vez bebida, puede volver a utili-
zar las hojas hasta cuatro veces en total, teniendo en
cuenta que el tiempo de infusién es de 20 segundos
para la primera cantidad, de 30 segundos para la se-
gunda, de un minuto para la tercera y de un minuto
y medio para la cuarta. Para obtener un efecto épti-
mo debe beber entre 3 y 5 tazas durante el dia.

el té Pu-erh equilibra el yin y el yang e influye en
el metabolismo asi como en enfermedades produ-
cidas por la alimentacién. Desintoxica, tiene efecto
diurético, activa la digestién y fortalece el sistema
inmunolégico.
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Acupresion

Masaje de puntos de acupuntura contra el meteorismo
[producido por trastornos del Intestino Grueso o por el
estrefiimiento)

BP 6 — Sanyinjiao

— en la parte interna e inferior de la pier-
na, a cuatro dedos sobre el tobillo y
detrds de la espinilla

E 36 — Zusanli

— una palma bajo las rodillas y un dedo
transverso (0,75 cun') hacia afuera

MC 6 — Neiguan

—al final del dorso de la mano, y con
una distancia de 3 cun desde la mu-
fieca: en el centro de los tendones

1. El cun o tsun es una medida del
cuerpo humano utilizada en MTC
para la localizacién de los puntos de
acupuntura. En particular, la anchura
mdxima de la primera falange del pul-
gar se considera de 1 cun.
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Ejercicios de Qi Gong M N\
Ejercu:lf)s _de respiracion y ) b w ‘\ ‘/1\
de movimiento para todos los dias t’? ; (/ '/
Posicidn elemental y ejercicios de @ {~

preparacion
(ver pdgina 156)

Balanceo las manos cruzadas

@l Los brazos estdn colocados de-
lante del cuerpo y extendidos.
La mano izquierda estd debajo
y la derecha encima.

4 Ahora cruce las manos, y cam-
bie la posicién unas 36 veces,
manteniéndolas siempre de-
lante del vientre, y dbralas otra
vez.

Alimentacion

Evite comidas que estén fuertemente alifiadas, as{ como demasiado
calientes.

Puré de platano y sésamo

Contra el meteorismo y los gases

Pele 2 pldtanos y cértelos en daditos. Afiddale media cucharada de
sésamo blanco o negro y otra media de semillas de hinojos y rocie
todo con un poco de miel. Deje reposar la mezcla durante 30 mi-
nutos y coma cucharadas repartidas durante el dfa.

http://www.macroediciones.com/productos/el-reloj-de-los-organos



Sacado de:

EL RELOT DE LOS ORGANOS
Autore: Li Wu

Profesor de MTC en la Universidad de Yunnan

LI WU

-RELOJ

DE LOS

ORGANOS

VIVIR CON EL RITMO DE LA MEDICINA
TRADICIONAL CHINA (MTC)

www.macroediciones.com



http://www.macroediciones.com/productos/el-reloj-de-los-organos
http://www.gruppomacro.com/prodotti/the-miracle-morning
http://www.macroediciones.com/productos/el-reloj-de-los-organos
http://www.macroediciones.com



