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Introducción 
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La civilización china es una de las más antiguas de la humanidad. Contiene tradiciones orales transmitidas entre generaciones desde hace milenios. Su cultura y civilización surgió hace unos 6.000 años, en la cuenca del río Amarillo o Huang He, a partir de los tres emperadores que fueron los que la fundaron: Fuxi, Shennong y Huang, al que se conoció como el Emperador Amarillo. Aunque hay documentos escritos que ubican a la civilización china hace unos 3.500 años, partiendo de la dinastía Xia, Shang y Zhou. 
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Son muchas las cosas que hay que agradecerles a los chinos porque lograron un gran progreso para nosotros. 

Pero este libro no trata de la civilización china y de sus orígenes, sino de una parte de ellos que puede servir a los occidentales: sus hábitos y la manera en la que actúan en el día a día. 

25 hábitos chinos que puedes seguir a tu manera para que te ayuden a vivir mejor y estar mejor en sociedad. Por ejemplo, puedes aprender a gestionar las finanzas como los chinos, que son expertos en hacer dinero y tener negocios heredables. 

O cómo cuidarse para verse joven como ellos, que parecen eternos y sobre todo las mujeres, sumamente hermosas con una piel envidiable y que parece de porcelana. 

Son hábitos sencillos que puedes adoptar en casa para tener la garantía de unos buenos resultados en la vida, tener una mejor relación con la familia, cuidar mejor a los tuyos, proteger a tus padres, saber aplicar el yin y el yang y tomar la siesta como algo sagrado. 

Todos estos son pequeños gestos sirven para disfrutar más tanto tú como los que te rodean y hacer del mundo un lugar un tanto mejor. 

En este libro tienes 25 hábitos chinos que los puedes incluir en tu estilo de vida sin ningún problema. Verás los grandes resultados que te proporcionan. Te animo a que los sigas. 
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Hábito 1: Los cuidados para verse eternamente jóvenes 
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Para nadie es un secreto que los chinos se ven más jóvenes de lo que son, parece que son eternamente jóvenes y esto es algo que muchas personas de Occidente envidian. Hay muchas hipótesis acerca de por qué se ven tan rejuvenecidos. Algunos estudios hacen ver que la genética es responsable de esto, pero otros estudios también concluyen que se debe al estilo de vida. En este capítulo vas a conocer qué es lo que hacen para poderse ver tan bien. 

Invierten en mascarillas coreanas, las mujeres gastan dinero en belleza constantemente. Esta mascarilla contiene ingredientes filmógenos, que crean capas, actúan sobre la piel y producen un efecto positivo. Mantiene la cara de las mujeres chinas limpia y hermosa. 
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Para reforzar su imagen visten de colores pastel, esto es porque estos tonos contribuyen a que la imagen se vea más juvenil. Las personas con ropa oscura se ven con las líneas de expresión más marcadas. Los colores pastel suavizan las facciones y se asocian a los niños pequeños. Así que vestir así se hace ver menos adulto. 

Los chinos no son muy amigos del azúcar, ellos prefieren colocar jengibre en la comida. La alimentación sana retrasa las consecuencias de la edad. Ten esto presente. 

El óxido de las células se puede borrar, y esto es disminuyendo el consumo de azúcar. Los chinos apenas lo consumen. Ellos prefieren alimentos picantes o salados. Por eso el jengibre nunca falta, ni el ajonjolí negro, alimentos que son beneficiosos contra los radicales libres. 

Otra manera de mantenerse jóvenes es tener precaución con los rayos de sol, ellos se cuidan especialmente el rostro, se colocan capas de bases, protectores y bloqueadores en la piel. Usan a diario protector solar con 50 % de protección. Antes, para mantener la belleza de las mujeres chinas, molían perlas y las extendían por el rostro. Ese polvo funcionaba como regenerador celular, y aumentaba la resistencia de la piel ante agentes agresivos externos.

También buscan cuidarse del estrés y el frío. El otro enemigo de la piel es el frío. Por eso ellos solo beben agua caliente. No toman cosas heladas porque dicen que su consumo puede alterar el equilibrio del cuerpo y causar enfermedades. Toman los alimentos como mínimo a 36 grados centígrados. 

Cuando una persona mantiene el estrés al margen, así como la ansiedad, y se protege del frío y el cansancio, mantiene los niveles de las hormonas equilibrados. Pero cuando se padece estrés y hay tensión, las hormonas como la adrenalina se alteran. Normalmente, el organismo es capaz de regularlo a través del sistema nervioso simpático, pero con el estrés el envejecimiento se acelera. 

Hay que tener unos horarios de descanso rígidos, los chinos se levantan temprano, se acuestan temprano y cada día toman una siesta cuando almuerzan. Toda China desayuna, almuerza y cena a la vez. Está demostrado que tener horarios firmes de comida ayuda a regular los ciclos circadianos y ayuda a que se pueda dormir mejor. Esto sirve para mejorar la longevidad y calidad de vida. 
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Hábito 2: Quitarse el calzado al entrar en la casa
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Así como la cabeza, los pies tienen un fuerte simbolismo en el cuerpo durante la historia de la humanidad. Mientras que la cabeza tiene relación con la mente y el alma, lo pies se relacionan con lo impuro, son la parte del organismo que toca el suelo y que lleva las impurezas a donde estés. 

El primer tipo de calzado utilizado fueron las sandalias, luego los zuecos, se usaban para proteger la parte externa de los pies. Si retrocedemos a tiempos antiguos en África, Europa y Asia, varias civilizaciones tuvieron esta práctica de quitarse el calzado porque era la manera simbólica de remover lo impuro antes de entrar en casa. 

En China, ven esto como una necesidad. Para entender mejor la costumbre es importante recordar cómo se construyen las viviendas chinas. La casa tradicional es cuadrada, con sus habitaciones independientes distribuidas alrededor de los patios. Mantienen modelos básicos que se remontan a la cultura de Erlitou en la Edad de Bronce. Para entrar en una habitación se tendría que ir a unos patios externos, independientemente del tipo de calzado que se use, que arrastren la suciedad de la calle y luego de los patios. 

Esa costumbre de poner los zapatos fuera de la casa es algo que viene desde hace cientos de años, que ha pasado de generación en generación hasta nuestros días. Por lo general las casas de madera siempre se han hecho a una distancia de dos dedos respecto al suelo, así mantienen lejos la humedad y los suelos de las casas se mantienen cálidos. Sin embargo, la entrada a la casa sí que llega al suelo, siendo el punto más bajo de la vivienda. 

Al tener un suelo cómodo, los chinos hacen acciones del día a día sobre el mismo, sentados a la hora de comer, y andan descalzos. La limpieza es clave para su cultura, por lo que entrar con zapatillas desde el exterior significa manchar los aposentos y romper la armonía. 

Otro de los significados de quitarse los zapatos antes de entrar a casa es el respeto hacia los mayores de la familia o los propietarios de la casa en caso de ser invitados. A los dueños de las casas les gusta el silencio cuando se camina en casa, porque los zapatos contaminan acústicamente. Esto tiene su raíz zen. 

La cultura china fomenta desde hace más de 5.000 años los estudios de podología, demuestran que el hecho de andar sin zapatos relaja los puntos de presión del pie. 

Otras explicaciones sobre esta práctica pueden venir del sudeste asiático como India, Camboya o Vietnam, donde caminar descalzo en casa se asocia con respeto, confort y tranquilidad. 

Más allá de las razones respecto al origen de usar los zapatos fuera de casa, lo cierto es que se tienen muchos beneficios al caminar descalzos y es un placer sentir los pies
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