Estudio Taoísta del bienestar  (道家養生學)
 
Desde los primeros tiempos, el deseo de todos los hombres ha sido el de vivir para siempre. El deseo secreto de todos los chinos a lo largo de milenios ha sido el de alcanzar la inmortalidad y ser siempre joven. Este deseo se hace evidente en la percepción taoísta de la vida. Practicantes taoístas creen que en este mundo, los que están especialmente dotados, a través de su estudio de la "forma taoísta de los inmortales", se alcanza el estado de la vida eterna. Aunque hasta hoy, no ha habido ninguna prueba de la inmortalidad, sin embargo, la búsqueda constante de la vida eterna por los taoístas ha dejado un rico legado de grandes beneficios a la humanidad. 
· La medicina Taoísta, 
· el estudio taoísta de la salud humana y 
· el estudio taoísta de la inmortalidad 
son los tres principales disciplinas en la práctica taoísta de las ciencias de la vida.
La  Medicina taoísta tiene estrechos lazos con la medicina tradicional china, pero:

· sus raíces en el chamanismo, 
· el uso de las recetas secretas y 
· el qigong en la prevención y tratamiento de enfermedades, 
se han convertido en un sistema único de tratamiento, que se encuentran fuera del marco de la medicina tradicional china. 
El Estudio taoísta del bienestar incluye diversas teorías y técnicas para:

· el aprovechamiento de la energía vital del cuerpo (más comúnmente conocido como qigong), y para
·  el uso de alimentos nutritivos para crear salud en la vida cotidiana. 
Es el pilar del bienestar tradicional china humanos y métodos de atención de salud. 
El Estudio taoísta de la inmortalidad abarca las técnicas de la alquimia china, tanto:  

· internos (Neidan   内丹) como
· externos (Waidan 外 丹). 
Es cierto que hay un elemento religioso en esto, pero  sin embargo, realizaron una contribución significativa para el estudio y la comprensión de:

· la fisiología, 
· la inteligencia humana y 
· el potencial humano. 
El Taoísmo predica el principio de que "mi vida está en mis manos y no en el cielo." Es decir que una persona tiene el control sobre su propia vida, y cuando uno aprovecha el potencial del cuerpo, uno está en condiciones de ampliar y mejorar la calidad de la vida. 
La práctica tiene muchas facetas, pero, en general, hay dos focos principales: - 
· la mejora de la salud y 
· la elevación de la moral de uno. 
Esta antigua sabiduría es de gran valor para los tiempos modernos. En la teoría, en la técnica y en el enfoque, pueden complementar las insuficiencias de los métodos modernos de atención médica y de salud. 
En primer lugar, el Taoísmo mantiene que todas las actividades de bienestar deben incluir
· el cuerpo y la mente, 
· la forma y el espíritu, 
· la vida y el carácter. 
Mientras tratamos de conseguir la salud para el cuerpo, también hay que enriquecer nuestra mente y mejorar nuestra moral. Para el mundo moderno, este énfasis en la moralidad, como un paso crucial en el logro del bienestar humano, es de especial importancia. 
En segundo lugar, el taoísmo promueve la salud integral de la persona. En otras palabras, debemos mejorar:

· la salud de nuestro cuerpo, 
· el espíritu, 
· la integridad personal, 
· la alimentación a través de la ingesta de alimentos y 
· la higiene diaria 
con el objetivo de que vamos a estar más saludables y vamos a alcanzar la longevidad. 
Los Taoístas se oponen al uso extremadamente  parcial del ejercicio del cuerpo. Su concepción de la vida como un sistema completo, significa que debe acercarse el bienestar de todos los aspectos, usando una variedad de medios y técnicas. 
En tercer lugar, afirma el Taoísmo que la clave para la salud y la longevidad es:

· el desarrollo de la esencia interna, 
· el qi y 
· la vitalidad (精﹑氣﹑神).  
Para ello, el mejoramiento de la salud debe combinar:

· el movimiento con la quietud, 
· lo externo y lo interno, 
· la formación y la nutrición, 
· el bienestar físico y lo espiritual. 
Las técnicas, por lo tanto, no son aquellas que requieren el ejercicio vigoroso y la competitividad, sino que el estrés 
· nutrir la mente aún, 
· el Qi interno y la vitalidad, 
· el uso de ejercicios de qigong y 
· la ingesta de alimentos nutritivos. 
Entre la miríada de tratamientos y sistemas de promoción de la salud en el mundo, éste  programa es único y característico de China. La forma taoísta de aumentar el bienestar humano y la prolongación de la vida, es especialmente significativo en la promoción de una vida enriquecida. 
Sin embargo, todavía no está dicho todo lo que es. Para vivir una vida que es verdaderamente excelente y perfecta, tenemos que cultivar nuestra vida ética de manera que podamos llegar a ser un hombre superior moralmente impecable (君子). 
Sólo a través de una vida saludable y con el cultivo de un fuerte sentido de moralidad podemos encontrar una vida perfecta. 
Esta es la base de la concepción taoísta de la vida. Los Taoístas creen que debemos realmente liberarnos de la cuestión de la vida y la muerte que nos preocupa, para elevarnos a la inmortalidad, teniendo  que, además de proteger y mejorar nuestra salud, constantemente realizar obras de caridad. Un hombre caritativo es franco y justo, que está en posición vertical y vive una vida con sentido. 
Los chinos tienen un refrán que "quien no hace mal no teme un golpe en su puerta en la oscuridad de la noche." Esta es una manifestación de la verdadera justicia, que es propicio para una buena salud. La longevidad es el resultado de la salud fisiológica y psicológica. Un hombre de caridad, en posición vertical está en calma y sin malos deseos - lo que inevitablemente va a beneficiar a su salud.
Tomado de: http://www.chungwahkungfu.com/index.php   

Traducción y estructuración expositiva: Haleis Dávila
Daoist study of wellness (道家養生學)
From the earliest times, the wish of all men has been to live forever. The secret wish of all Chinese over the millennia has been to attain immortality and to be forever young. This desire is evident in the Daoist perception of life. Daoist practitioners believe that in this world, those who are specially gifted, through their study of the “Daoist way of the immortals,” will achieve the state of eternal life. Although to this day, there has been no proof of immortality, yet, the constant pursuit of timeless existence by the Daoists has left a rich legacy of great benefits to humankind. Daoist medicine, Daoist study of human wellness and Daoist study of immortality are the three main disciplines in the Daoist practice of life science. Daoist medicine has close ties to traditional Chinese medicine, but its roots in shamanism, its use of secret prescriptions and qigong in the prevention and treatment of illnesses, have made it a unique treatment system that is also outside the framework of traditional Chinese medicine. Daoist study of wellness includes various theories and techniques for harnessing the vital energy in the body (more commonly known as qigong), and for using nourishing food to build up heath in daily life. It is the mainstay of traditional Chinese human wellness and health care methods. Daoist study of immortality encompasses the techniques of Chinese alchemy, both internal (neidan内丹) and external (waidan外丹). Admittedly, there is a religious element in this, but it has, nevertheless, made significant contribution to the study and understanding of physiology, human intelligence and human potential. Daoism preaches the principle that “my life is in my grasp and not in heaven’s.” That is to say a person has control over his own life; and, when one takes advantage of the body’s potential, one is in a position to extend and improve the quality of one’s life. The practice is multi-faceted, but, overall, there are two main foci – the improvement of one’s health and the elevation of one’s morals. This ancient wisdom is of great value to modern times. In theory, technique and approach, it can supplement the inadequacies of modern medical and health care methods. Firstly, Daoism maintains that all wellness activities must involve the body and mind, the form and the spirit, life and the character. As we pursue health for the body, we must also enrich our mind and enhance our morals. To the modern world, this emphasis on morality as a crucial step in the attainment of human wellness is of special significance. Secondly, Daoism promotes the health of the whole person. In other words, we must improve the health of our body, the spirit, personal integrity, nourishment through intake of food and daily hygiene in order that we will become healthier and attain longevity. Daoists oppose the extreme, partial exercising of the body. Their conception of life as a comprehensive system means we must approach wellness from every aspect, using a variety of means and techniques. Thirdly, Daoism states that the key to health and longevity is the enhancement of the internal essence, qi and vitality (精﹑氣﹑神). To that end the improvement of health must combine movement with stillness, the external and the internal, training and nourishment, the physical and the spiritual. The techniques, therefore, are not those that require vigorous exercise and competitiveness, rather, they stress nurturing the still mind, the internal qi and vitality, the use of qigong exercises and the intake of nourishing food. Among the myriad treatment and health promotion systems in the world, this is one programme that is unique and characteristically Chinese. The Daoist way of enhancing human wellness and extending life is especially meaningful in its promotion of an enriched life. However, that is not yet all that it is. To live a life that is truly excellent and perfect, we must cultivate our ethical life so that we can become a morally impeccable superior man (君子). Only through healthful living and cultivating a strong sense of morality can we find the perfect life. This is the basis of the Daoist conception of life. Daoists believe that to truly extricate ourselves from the question of life and death that troubles us, to elevate ourselves to immortality, we must, in addition to protecting and improving our health, constantly perform works of charity. A charitable man is frank and righteous; he is upright and lives a meaningful life. The Chinese have a saying that “one who does no wrong does not fear a knock on his door in the dead of night.” This is a manifestation of true righteousness which is conducive to good health. Longevity is the outcome of physiological and psychological health. A charitable, upright man is calm and without evil desires – this inevitably will benefit his health.
