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Hace tres años que estamos dando clases gra-
tuitas de Qi Gong (pronúnciese Chi Kung) en el
Hospital Bernardino Rivadavia de la ciudad de
Buenos Aires. Fui convocado por la Lic. Alicia
Paz, en ese entonces coordinadora general de
los Talleres Gratuitos del Servicio de Salud Men-
tal, cuyo Jefe de Servicio es el Dr. Alejandro
Ferreira. Junto a Fabio Campolonghi, damos cla-
ses todos los martes de 12.30 a 14 hs. en Las
Heras 2670, Servicio de Salud Mental, 1er piso.

Este año también comenzamos a dar clases
gratuitas de Qi Gong en el Hospital Ramos
Mejía, en Gral. Urquiza 609, CABA, los miér-
coles de 15 a 16.30 hs en el 2do piso, Servicio
de Salud Mental (Jefe de Servicio Dr. Adolfo
Germán Panelo). Fui convocado por la Lic. San-
dra Bosco, coordinadora general de los Talleres
Arcoiris. El equipo en este hospital se completa
con las profesoras Elba Longhini y Andrea Ron-
coni. Como Fabio, ellas también son egresadas
del Instituto Internacional de Qi Gong de Ar-
gentina, del que soy Director. Nuestro Director
Pedagógico y Fundador es el Dr. Yves Réquéna,
médico francés que es un reconocido especia-
lista, autor de numerosos libros sobre Qi Gong.
Las clases son para todo público y no se re-
quiere experiencia previa. Cada persona traba-
ja de acuerdo a sus posibilidades.

El movimiento integral del Qi Gong
El Qi Gong es una gimnasia china para la

salud con orígenes muy antiguos que coordi-
na la respiración, la concentración y el movi-
miento. El nombre antiguo del Qi Gong es
Yang Sheng, que significa “nutrir la vida”, por
lo que al Qi Gong la tradición china lo consi-
dera como “ejercicios para nutrir la vida”. Tam-
bién lo llaman “ejercicios de la longevidad”
porque puede ser practicado por personas de
edad avanzada, que poco a poco ven mejorar
sus posibilidades diarias de atención y movi-
miento. Qi (Chi) significa “energía vital” o
“energía cósmica”, un concepto que incluye
a la polaridad Yin-Yang y al movimiento de
transformación de los opuestos. El Qi está en
el cuerpo y el Qi está en el cosmos. Ambos Qi
están en continuo intercambio, aunque no
siempre lo percibamos. Gong (Kung) se tra-
duce como trabajo y tiempo. Podríamos tra-

ducir entonces Qi Gong como “tiempo de tra-
bajo con la energía vital y la energía cósmi-
ca”. Se trataría entonces de “nutrir la vida”
tomándonos el tiempo para practicar Qi Gong.

El Qi Gong trabaja la  gimnasia desde un
concepto integral donde todas las partes
se conjugan en el movimiento. Por
ejemplo levantar los brazos a partir de
empujar el piso con los pies mientras se
inhala, y relajar las rodillas soltando el
aire mientras bajamos los brazos. Las
partes no trabajan solas, la respiración
está integrada con el ascenso y el
descenso. De este modo un mayor
número de musculatura solidaria
participa en la ejecución de la acción.

Esto por una parte facilita la acción, ya que
la carga se distribuye en un grupo muscular
mayor, y por otra ejercita el sistema músculo
esquelético y el neurológico de otra manera.
Si durante el ejercicio las articulaciones de
codos y rodillas no se traban (no se hiper ex-
tienden) durante la ejercitación, toda fuerza o
empuje solicitará la participación de las fascias
y de toda la musculatura gravitacional y anti-
gravitacional (ligada a la gravedad de la tie-
rra) y al sostén de los órganos. Entonces no es
una mano la que se mueve, o un brazo. La
fuerza viene desde la tierra, desde empujar el
piso con los pies para generar abajo la acción
que se manifestará arriba (la filosofía del Yin y
del Yang presente). El cuerpo, el sujeto, es una
unidad en sí misma y con el cosmos (el entor-
no) y participa de ese vínculo empujando la
tierra con los pies para llegar al cielo con las
manos. El movimiento se realiza concienti-
zando cuál es el eje de gravedad y cuál es nues-
tro centro de gravedad. Este trabajo mejora la
postura, la tonicidad de los músculos y las ar-
ticulaciones. Se trabaja en forma lenta y flui-
da, y cada persona de acuerdo a sus posibili-
dades. También se pueden hacer los ejercicios
estando sentado o incluso, en algunos casos,
acostado. Si bien las clases son grupales y al-

gunos trabajos se hacen en grupos, el Qi Gong
favorece la introspección y la auto observa-
ción. Cuando la musculatura, el sistema ner-
vioso y la respiración se coordinan en este tipo
de movimientos, nos sentimos diferentes, las
sensaciones son otras, se despliega una sen-
sación interior de bienestar que se refleja a
nuestro alrededor. Es muy importante este
tiempo para sentirse, para sentirnos cómo es-
tamos, cómo nos movemos, y entonces po-
der plantear estrategias para sortear dificulta-
des y aprender un nuevo repertorio de movi-
mientos por medio de la práctica de Qi Gong.

Percibir y percibirse como
condición de salud

Cuando en la trayectoria de la vida perse-
guimos sueños, descubrimientos, queremos
compartirlos, mostrarles a los otros los teso-
ros para saber cómo los valoran y poder ver-
nos reflejados en ellos. Nadie es solo. Tam-
bién somos testigos cotidianamente de los te-
soros de los demás. El tesoro que quiero com-
partir es el descubrimiento del Qi Gong como
método para mejorar y mantener la salud y
también como resistencia a la continua influen-
cia de las tecnologías de la comunicación, que
cada vez son más invasivas y nos sumergen
en un mundo virtual que suele no coincidir
con el de nuestras percepciones. Nos explican
cómo interpretar lo que percibimos, diciéndo-
nos qué es lo que nos gusta y debemos com-
prar y aunque no sintamos la lluvia en nuestra
piel, terminamos creyendo que llueve y usan-
do paraguas sólo porque nos machacan nues-
tros sentidos diciendo que está lloviendo. Las
teorías del desborde no son ciertas, es el tra-
bajo de bordado del lazo social, el entretejido
solidario, lo que constituye el empoderamiento
de la comunidad y de las personas. Como una
unidad singular dentro de la unidad plural del
cosmos, mi entorno más cercano son mis se-
mejantes. Mi salud y mi estado dependen del
intercambio de energía con el cosmos y con el
medio ambiente. Es lo mismo para todos. En el
trabajo en los hospitales públicos se aprecia la
solidaridad como constitutiva de la solidez del
espacio de trabajo y del grupo, aunque haya
muchos integrantes itinerantes. Cada uno tra-
baja en grupo cuestiones individuales que le son
propias: su respiración, sus articulaciones, su
concentración. Hay un trabajo sobre la propia
energía que se refleja en la energía grupal. A
menudo nos detenemos a percibir la relación de
esta energía con el clima del día en particular, y
con la estación del año. Nos ubicamos en nues-
tra relación con el cosmos. No siempre nos sen-
timos igual. La vida está en movimiento.

Consultados varios participantes de los ta-
lleres sobre por qué concurrían a las clases o
qué beneficios obtenían con la práctica de Qi
Gong, la mayoría notó un importante aumen-
to de su atención y concentración, varios ex-
presaron que mejoraron su respiración y casi
todos sintieron más movilidad en las articula-
ciones y mayor vitalidad. Para la tradición chi-
na, las articulaciones son como las bisagras
de una puerta: si siempre se mantiene cerra-
da, las bisagras se oxidan y la puerta ya no se
podrá abrir. Mover las articulaciones con aten-
ción las mantiene lubricadas, útiles. El Qi Gong
también ayuda a abrir las puertas de la imagi-
nación para poder movernos como un dragón
que se hunde en el lago, o como una golon-
drina púrpura que vuela muy alto en el cielo,
o como el tigre que empuja la montaña, o para
abrir las alas como un águila, como una grulla
o como el ave Fénix.

Los sueños merecen ser vividos, perseguidos.
Nos atraen y en el camino hacia ellos, vivimos.
La salud y el bienestar son sueños posibles si
podemos sentirnos y sentir cómo cambiamos, si
podemos dedicarnos ese tiempo. El Qi Gong
propone un movimiento integral donde la ima-
ginación afecte al tono y la fuerza muscular, y la
respiración coordine nuestra relación con la gra-
vedad de la tierra. Es otra forma de hacer fuer-
za, otra forma de moverse y de estar en el mun-
do que puede ser aprendida casi a cualquier
edad, y en cualquier condición física favorecien-
do la potencialidad del cuerpo y la salud.

Enseñar también es parte de aprender y
transmitir es crear un entorno más saludable
tanto para el cuerpo como para los vínculos.
Mejorar el “clima humano” mejora nuestra
salud y viceversa. Los invitamos a sumarse a
nuestras prácticas gratuitas en los hospitales
públicos. Tratarnos mejor no solamente ayu-
da a mejorar nuestra salud, sino a mejorar
nuestra relación con el prójimo.-

Carlos Trosman es Psicólogo Social, Diplomado
en Corporeidad y Psicodrama, Fundador de la
Escuela de Shiatzu Kan Gen Ryu® en 1992. Di-
rector del Instituto Internacional de Qi Gong Ar-
gentina. E-mail: carlostrosman@gmail.com

La tarea en el Hospital público con mi maestro y amigo Carlos Trosman fue para mí transformadora
por varios motivos, el primero encontrar un lugar donde devolver algo de aquello que la vida nos regala
constantemente, no solo en lo material sino también en lo vincular. El universo generoso siempre nos da
la posibilidad de retribuir sin esperar nada a cambio. Aunque a decir verdad esto no es del todo cierto:

Cuando comenzamos las clases creamos un vínculo con el otro
y todo vínculo genera intercambio, en Qi Gong lo llamamos “campo de Qi”.

El maestro zen Thich Nhat Hanh lo define como “interser”, término que se amplía a todo lo que
nos rodea, Cielo y Tierra, muy acorde con los principios de la práctica, por lo cual todos los que
participamos del taller nos nutrimos y beneficiamos.

Los que intentamos transmitir este arte milenario  para mejorar la salud y prevenir el desequilibrio
de la misma también obtenemos el beneficio de ser acompañados en la práctica y la retribución
extra de un enorme cariño por parte de la gente. Demás está decir que son notorios los cambios de
las personas que sostienen poco o mucho el cultivo de la práctica y son practicantes de muy varia-
das edades, con y sin experiencia.

Podría seguir comentando los beneficios y casos puntuales del Qi Gong, pero quiero resaltar que
lo más importante para mí y entiendo para quienes participan, es el encuentro con el otro que
produce no solo un equilibrio en la salud sino también la alegría de estar haciendo juntos.

Durante la práctica desarrollamos la sonrisa interior, esta no solo posee beneficios a nivel físico
sino también a nivel de nuestra mente-corazón. Por medio de una evocación se lleva a la mente a
un estado de felicidad, de bien-estar, siempre en tiempo presente.

Fabio Campolonghi. Profesor IIQG Argentina.
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Hoy en día, hay una sobreabundancia de
mensajes de entrada a una Nueva Era en la que
van a reinar la paz y el amor, mensajes espiri-
tuales, maneras de llegar al bienestar y a la co-
nexión espiritual. El movimiento New Age se
expandió hasta convertirse en un exceso de
ofertas de todo tipo en las que, a veces, no es
fácil discriminar. Nuestro vocabulario cotidiano
usa palabras que antes pertenecían a escuelas
arcanas, lo oculto parece estar a la vista de to-
dos. Sin embargo, el ser humano está muy des-
esperanzado y tiene la autoestima muy baja.

Hay mucha gente que siente que necesita
hacer algo para mejorarse y para mejorar el
mundo en el que vive. Los medios de comuni-
cación se dedican a transmitir toda la violen-
cia de un mundo lleno de paradojas y contra-
dicciones. ¿Cómo es que alguien puede sos-
tener que estamos en una era que va hacia la
paz y la hermandad? ¿Estamos realmente yen-
do en el sentido correcto o esta idea es sim-
plemente una manifestación de deseo? Re-
cuerdo el horror que me producía ver la Gue-
rra del Golfo por televisión; era la primera vez
que se televisaba una cosa así. Había gente
fotografiando la muerte, escribiendo informes,
filmando; había millones de personas miran-
do esto durante todas las horas del día, pero
no había nadie que lo detuviera. Llegaba a dar
las clases con ese sentimiento de espanto e
impotencia y sentía que había que expresarlo.

Hay que expresar el horror
para poder transformarlo y
para poder ver la realidad
desde otro ángulo.

No digo que no haya que ver los noticieros
o que haya que cerrarle los ojos a esa reali-
dad, pero sí recomiendo a mis alumnos que
traten de componer el resto de la realidad que
no sale en los diarios y no sale en la televisión.
Esa otra realidad también existe.

Hay miles de personas cada
día ocupándose de los demás,
trabajando para que otros
tengan paz y comida, hay
miles de personas solidarias
en el mundo. Hay amor. La
fragmentación que nos
muestran de la realidad no es
casual. Una humanidad
asustada es una humanidad
fácilmente dominable.

(...)La emoción sostenida artificialmente,
porque hay una norma social, se convierte en
un estado emocional, un estado inauténtico,
forzado, que nos desconecta de nosotros mis-
mos. La idea que promueve el sistema de Río
Abierto es que exista un espacio donde la gen-
te pueda manifestarse, que no haya un juicio
-ni propio, ni ajeno- sobre esas manifestacio-
nes. Las cosas son buenas para uno y malas
para otro, depende de muchos factores. Juz-
gar es un error conceptual que hace mucho
daño. La propuesta es minimizar los daños y
mirarnos unos a otros y mirarnos a nosotros
mismos de otra manera, y que nos podamos
manifestar, que el cuerpo emocional y la inte-
ligencia emocional tengan un lugar donde
desplegarse sin consecuencias. Que se pueda
expresar todo tipo de emociones es un ele-
mento básico para un crecimiento espiritual,
para una ampliación de conciencia. No puedo
ampliar mi conciencia si tengo un desconoci-
miento de mí mismo.

Tenemos un poder creador. Usémoslo para
crear la realidad que necesitamos. Y parte del
trabajo de crearla es imaginarla, verla con nues-
tro centro de la visión, porque si no la puedo
ver, ¿qué es lo que voy a construir? «Con la
visión y la necesidad unidas al sentimiento de
hermandad, podemos empezar a construir».
María Adela Palcos es Lic. en Psicología (UBA),
Fundadora del Sistema Río Abierto.
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texto de María Adela Palcos
Tomado de su libro "Del Cuerpo
hacia la Luz", Ed. Kier, año 2011.
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