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Segun la filosofia
china, el universo
se rige por la accion
de dos fuerzas
opuestas y comple-
mentarias llamadas
yiny yang.
Conociendo cual de
estas fuerzas pre-
domina en ti,
podras elegir los
alimentos y activi-
dades fisicas que
mas te convienen
para mantener tu
equilibrio vital.

— Y
contraponen
sino que se
complemen-
~ tan.

[ Eres

a1 g!

a dualidad yin-yang es quiza
el tema de la filosoffa china
mds difundido en Occi-
dente. Por ser patrimonio
comin a distintas escuelas de pensa-
miento, este concepto adquiere diferen-
tes matices interpretativos, segtin se lo
considere en el marco doctrinal del taofs-
mo metafisico o fuera de él.
Como encuadre histérico, cabe decir que
la llamada escuela yin-yang (yin yang chia)
se origind en el seno de las primitivas
artes ocultas chinas (fang shi), pero signi-
fic6 un avance del pensamiento por libe-
rarse de la supersticién y la magia en la
comprensién de la naturaleza. Sin
embargo, al hablar de la dualidad yin-
yang no estamos hablando de principios
esotéricos, sobrenaturales, sino de aspec-
tos reconocibles en el mundo fenoméni-
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co, en la naturaleza. Yin-yang es la diné-
mica polar inherente a todas las cosas
que existen, es la forma dual en que se
explicita la unidad primordial en el
campo del ser.

El universo es el producto de la polari-
dad emergente de la unidad primordial,
y todo cuanto estd en ¢l contiene la pola-
ridad como dindmica esencial de su exis-
tencia. Reposo y movimiento, contrac-
cién y expansién, condensacién y disper-
sién, retroceso y avance, etc.; desde sus
manifestaciones mds simples y universa-
les, hasta las mds complejas y particula-
res, en todo ser manifestado se expresard
esta polaridad originaria.

Y es a partir de esta interrelacién yin-
yang de los aspectos polares constituyen-
tes del ser que se generan todas las cosas
que animan el universo.

:
:



Complementarios

Es tradicional que se diga: "Lo oscuro es
yin, lo luminoso yang lo negativo es yin,
lo positivo es yang lo femenino es yin, lo
masculino es yang la luna es yiny el sol es
yang; etc.". Sin embargo, yin y yang no
son “opuestos” en un sentido literal, sino
que se trata de elementos que se comple-
mentan el uno al otro.

Si observamos detenidamente los caracte-
res chinos representativos de yin y yang,
veremos que aluden, respectivamente, al
valle del norte como lugar sombreado
(yin) y a la ladera del sur como lugar
soleado (yang), pero en dicha metifora
estd implicita la unidad del paisaje como
elemento esencial, y también estd signifi-
cado en ella la variacién de intensidad de
luz y sombra en el monte y en el valle
durante el transcurso del dfa.

Este acento sobre la unidad esencial, de la
cual el yiny el yangson sélo aspectos pola-
res manifestativos, es lo que suele quedar
oculto cuando se alude al yiny al yang. Y
ocultada la unidad, ficilmente se puede
caer en simples dicotomias que, de forma
inmediata, nuestros hibitos occidentales
de pensamiento nos llevan a considerar
como confrontacién de opuesto en con-
flicto.

Yin-yang es, en definitiva, una polaridad
dindmica, complementaria y arménica: la
razén de la sombra la hallamos en la luz
existente, y lo esencial de la luz es que
disipa la oscuridad; de igual modo, retro-
ceder es desandar lo avanzado o expandir-
se es abandonar un estado de contraccién.
El significado de cualquiera de ellos
deviene de la relacién con su opuesto
complementario. =

€jemplos

del yin y el yang

Tendencia Expan

Funcion Difu

Movimiento

Vibracion Onda ma

Direccion
Posicion Ma

Peso A
Temperatura‘ Ma
Luz ["Ma
Humedad M
Densidad M
Tamano Ma
Forma M

Extension A
Textura ["ma
Particula E
atomica

Elementos N, O, K

Medio Vibr

ambiente gua
Efectos lima tropi

climaticos
Bioldgico

Sexo

Estructura Ma
de organo
Nervios Ma

Actitud/ Mas genti

emocion
Trabajo Ma

Conciencia Mac

Funcion | Tratando ma
Mental n ¢
Cultura Orient

Dimension E

YANG

Contraccion

Fusion
Asimilacion
Agrupacion
Organizacion
Mas activo,
Mas rapido
Onda mas larga
y frecuencia
mas baja
Descendiente
y horizontal
Mas hacia

dentro y central

Mas pesado
Mas calida

| Mas brillante

Mas seca
Mas gruesa
Mas pequena
Mas contras-
tante y dura
Mas corta

Mas dura

Proton

| H, C, Na, As, MG

Tierra

Clima mas frio

Calidad mas
animal

Masculino

Mas compacto

| y condensado

Mas centrales,
parasimpatico
Mas activa,
positiva,
agresiva

| Mas fisico

y social

Mas especifica

Tratando mas

| Conel pasado

Orientada mas
materialmente

‘ Tiempo
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Como lograr
el equilibrio
yin-yang

A través de la dieta, el ejercicio
fisico o el automasaje. Si tienes

muchas caracteristicas de tipo yin,

debes evitar los alimentos mas
yiny dar preferencia a los que son
mas yang, y si eres mas yang, has
de tomar alimentos yiny no
comer los mas yang.
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Sitienes excesode yang |

Debes evitar los siguientes ali- |
mentos y sustancias: carnes rojas, |
embutidos, huevos, miso, quesos |
curados, sal y salsa de soja (tama-
ri). Come con moderacién: carne i
blanca, pescado o queso tierno. 1
Procura realizar ejercicios suaves ]
y calmados, como el yoga o el taj- I
chi, o pasea por el campo. "

|

I

1

]

1

1

1

1

1

I

1

1

I

1

rl

Si tienes exceso de yin

Debes evitar los siguientes ali-
mentos y sustancias: alcohol, azi-
car refinado, café, especias, frutas
tropicales, grasas, infusiones de
plantas aromaticas, miel, té, vina-
gre, zumos de verduras y zumos
de frutas. Come con moderacion:
algas, frutas, frutos secos, kéfir,
setas, verduras o yogur.

Puedes realizar ejercicios mas
aerdbicos (footing, montar en bici-
cleta, bailar o jugar a tenis, por
ejemplo).

\

forma decidida.

asiento.

invitados:

decencia.

[ f) Te vistes de negro.

brillante.

Cada persona tiene algo de yin y algo de yang. pero
en diferente proporcion. al igual que todos tenemor
caracteristicasr masculinas y femeninars a la vez.
Para averiguar qué proporcion tienes de yin y de
yang realiza este pequedo test*:

I. Tienes una entrevista para un futuro puesto de trabajo:
[J a) Entras presentandote con voz firme y segura. Te sientas de

L b) Entras y le das la mano al entrevistador de forma espontanea.
O c) Te presentas, te sientas y te cruzas de brazos.
[ d) Entras y te quedas de pie, en espera de que te inviten a tomar

[J e) Buscas una excusa para aplazar la entrevista.
[J f) Te sientas en el borde de la silla, con las manos sudorosas, en
espera de que el otro te dirija la palabra.

2. Te han convidado a una gran fiesta y no conocer a los otros

0 a) Eliges un traje muy elegante y a la Gltima moda.
[ b) Te vistes de modo provocativo, pero dentro de los limites de la

O c) Haces un minimo esfuerzo en la eleccién de lo que vas a llevar.
[J d) Escoges un traje sobrio.
[ e) No dudas en recurrir a lo mas sofisticado.

3. Si en una reunién de trabajo se produce una fuerte discusion:
[J a) Sales del paso recuperando la palabra y haciendo un discurso

[ b) Respondes con violencia a los que te atacan.

U c) Escuchas al otro, pero mantienes tu posicion.

] d) Te cierras a toda interpelacion, negandote al dialogo.
O e) Te sientes torturada/o y te bloqueas.

[T f) Te retiras de la reunion.

* Este test circula por varias paginas de Internet y es una adaptacion del test de Getz e Ives Requena.

s
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( FINALIZADO EL TEST, CUENTA

CUANTAS RESPUESTAS TIENES DE
CADA UNA DE LAS LETRAS. ESO TE
PERMITIRA DEFINIR SI EN TI PREDO-
MINAEL YINO EL YANG.

Si tienes entre 4y 10 res-

puestas a), eres una persona

del tipo Gran Yang.
Tu energia es de naturaleza yang. En
ocasiones te falta perspectiva ante las
situaciones, que resuelves con tu
vivacidad caracteristica. Te enfureces
con facilidad. Eres optimista y carifo-
so, pero debes controlar tus reaccio-
nes. Necesitas tener al lado a alguien

de temperamento tranquilo pero
firme, que pueda aconsejarte e influir
en tus decisiones. El trabajo indepen-
diente es el que mejor se adapta a tu
personalidad.

Si tienes entre 4y 10 res-
puestas b), eres una persona
del tipo Mediano Yang.

Tu dinamismo es el de la juventud, un
poco excesivo y cambiante. Eres sus-
ceptible. Tienes grandes muestras de
generosidad. Te cuesta ponerte en
marcha por la mafnana. Debes apren-
der a organizarte para trabajar de
acuerdo con tus posibilidades. En

cuanto al amor, tu pareja ideal es
alguien alegre y entusiasta, que te
ayude a concretar tus aspiraciones y
te brinde un permanente estimulo.

Si tienes entre 4 y 10 respues-
tas c), eres una persona del
tipo Pequeno Yang.

Tu comportamiento esta lleno de sen-
tido comun. Das poca importancia a
las convenciones sociales pero las
respetas. Adoras a tu familia y te
gusta celebrar reuniones donde se
mezclen padres y amigos. Te conviene
trabajar en equipo, pero siempre
teniendo en cuenta tu sentido de la




14, Si te despiertas con dolor de cabeza:

[J a) Te levantas con rapidez y te pones en accion olvidando tu
malestar.

[0 b) Te quedas en la cama maldiciendo tu suerte.

[J c) Intentas comprender la causa que puede haberlo generado.

[ d) Te levantas sin quejas y reanudas tu actividad.

[ e) Te lanzas sobre todos los medicamentos que estan a tu
alcance.

[J f) Crees que tienes la peor de las enfermedades.

5. Cuando visitas al médico:

[J a) Llegas tarde y estas deseando marcharte.

[J b) Eres puntual, pero capaz de olvidar tu turno.

[J ¢) Eres puntual, pero deseas que te atiendan también con
puntualidad.

[J d) Si llegas antes de la hora, te quedas fuera esperando el
minuto preciso para entrar.

[J e) Anulas con frecuencia la hora de visita.

[J f) Llegas varios minutos antes de la hora.

b. ¢Cémo son tus habitos alimentarios?

[ a) Comes con rapidez.

[J b) Eres glotén y cambias de régimen alimentario cada 15 dias.

[J ¢) Adoras la buena cocina sin tener en cuenta los excesos.

[ d) Vigilas tu dieta con mucho rigor.

[] e) Te encanta lo exotico. Cambias con frecuencia tus gustos en
materia de comida.

[ f) Te sacias pronto.

7. Cuando atraviesas un periodo de prosperidad:

[J a) Necesitas demostrar tu bienestar.

[ b) Tienes momentos de locura ante los que no puedes resistirte.

[J ¢) Te rodeas de objetos bellos, pero no haces ostentacion de
ellos.

[ d) Eres austero. Te contentas con un minimo de cosas.

[ e) Tienes tendencia a especular con el dinero y demoras tus
decisiones esperando la mejor inversion.
] f) Ahorras con facilidad porque detestas gastar.

8. Para distracrte:

[] a) Te gusta salir de vacaciones, pero acudes a una agencia
donde te lo organicen todo.

[ b) Adoras la aventura y los lugares exoticos.

[ ¢) Pasas tus vacaciones en familia y te reines a menudo con
amigos.

[ d) Te cuesta desconectarte de tus preocupaciones cotidianas y
no viajas nunca sin dejar tus asuntos resueltos.

[J e) Suenas con viajes que nunca se realizan.

[ f) Los cambios te inquietan, prefieres quedarte en su casa.

9. Si ofreces un regalo a un ser querido:

[J a) Necesitas encontrar el regalo mas bonito que exista.

[ b) Te encanta hacer regalos por el placer de hacerlos.

[J ¢) Compras un objeto que podria serte Gtil también a ti.

[J d) No sabes qué regalarle y temes que lo que elijas no le
guste.

[ e) Prometes regalos, pero nunca tienes ocasion de hacerlos.

[J f) Prefieres expresar tus sentimientos de otra forma.

10. En tus encuentros amorosors:

[ a) Intentas seducir con lujo y brillantez.

[J b) Buscas la originalidad.

[J ¢) Haces un discurso sobre lo maravilloso que es vivir el amor
con intensidad.

[J d) El protocolo es importante para ti. Respetas las convencio-
nes del acercamiento amoroso.

[J e) Le confiesas al ser amado que es el encuentro mas fantas-
tico que has tenido.

[ f) Te cuesta expresar tus sentimientos, tienes una actitud con-
traria a la que desearias mostrar.

independencia. En el amor, lo
mejor es que encuentres a una
persona carinosay expresiva, a
quien le guste la vida social y
familiar.

Si tienes entre 4y 10 res-

puestas d), eres una per-

sona del tipo Gran Yin.

Tu principal preocupacion es el
respeto de las normas sociales.
Sabes organizar muy bien las
cosas. Escondes tus emociones,
y sin embargo un exceso de her-
metismo puede traducirse en
enfermedades psicosomaticas.

Tu pareja ideal es una persona
extrovertida y poco problematica,
que te ayude a expresar tus sen-
timientos. En lo laboral, te con-
viene un trabajo seguro, que te
permita hacer planes a largo
plazo y evitar angustias en lo
cotidiano.

Sitienes entre 4y 10 res-

puestas el. eres una per-

sona del tipo Mediano Yin.

Eres muy emocional y dejas que
tus estados de animo te domi-
nen. Tienes una extraordinaria
capacidad de adaptacion y

resuelves cualquier situacion.
Puedes desenvolverte de un
modo excelente en cualquier
tarea que decidas hacer. En
cuanto al amor, eres un gran
seductor que depende de la gra-
tificacion de su entorno, pero
sabes bien qué tipo de persona
te conviene tener al lado.

Si tienes entre 4y 10 res-

puestas f), eres una perso-

na del tipo Profundo Yin.

Eres absolutamente introvertido,
muy creativo y necesitas expre-
sarte mediante la realizacion.

Tu nivel de energia esta proximo
al subconsciente, por lo que eres
muy intuitivo. Tienes una gran
potencia para la actividad esoté-
rica y artistica. No debes trabajar
en tareas que te exijan excesivo
esfuerzo fisico. Tu pareja ideal
debe tener caracteristicas simi-
lares a las tuyas, pero con un
componente yang mas manifies-
to, para ayudarte a relacionarte
mejor con el entorno.

Si tus respuestas aparecen muy
repartidas, es porque segura-
mente tienes una personalidad
poco definida o una gran capaci-
dad de adaptacion. o
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