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Sobre los Autores

Mantak y Maneewan Chia

EL MAESTRO MANTAK CHIA

El Maestro Mantak Chia es el creador del sistema del Tao Curativo y director de los
Jardines del Tao, ubicados en el hermoso Norte de Tailandia. Desde su infancia estudié el enfo-
que taoista sobre la vida. Su dominio de este antiguo conocimiento, complementado por sus
estudios de otras disciplinas, dio como resultado el desarrollo del Sistema del Tao Curativo, que
en la actualidad se ensena en todo el mundo.

Mantak Chia nacié en Tailandia en 1944, de padres chinos. A los seis afos de edad los
monjes budistas le ensefaron como sentarse y “calmar la mente”. Pronto aprendid la lucha tra-
dicional taoista. Luego el Maestro Lu le ensefid el Tai Chi Chuan y posteriormente Aikido, Yoga
y niveles mas elevados del Tai Chi.

Anos después, siendo estudiante en Hong Kong, un companero de mas edad llamado
Cheng Sue-sue lo presentd a quien seria su primer maestro esotérico, el Maestro Taoista Yi Eng
(Y Yun). Con él comenzé el Maestro Mantak Chia a estudiar seriamente el modo de vida taois-
ta. Aprendié como circular la energia a través de la Orbita Microcosmica y, mediante la préctica
de la Fusion de los Cinco Elementos, aprendié a abrir los Seis Canales Especiales. Posterior-
mente estudié Alquimia Interna, aprendiendo la lluminacién del Kan y el Li, el Sellado de los
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Cinco Organos de los sentidos, la Concertacion del Cielo y de la Tierra y la Union del Cielo y el
Hombre. EI Maestro Yi Eng fue quien autorizé al Maestro Chia a ensenar y a curar.

Con poco mas de veinte afos, Mantak Chia estudio con el Maestro Meugi en Singapur,
quien le enseid el Kundalini, el Yoga Taoista y la Palma Budista. Muy pronto fue capaz de elimi-
nar bloqueos de energia en su propio cuerpo. También aprendié a transmitir la energia a través
de sus manos para curar a los pacientes del Maestro Meugi. Posteriormente, en Tailandia, apren-
di6 el Chi Nei Tsang del Maestro Mui Yimwattana.

Después estudio con el Maestro Cheng Yao-Lun quien le ensefid el método Shao-Lin del
Poder Interior. Del Maestro Yao-Lun aprendio también los celosamente guardados ejercicios
secretos de los 6rganos, las glandulas y la médula 6sea conocidos como Nei Kung de la Médula
OseaYy el ejercicio conocido como Reforzamiento y Renovacion de los Tendones. El sistema del
Maestro Cheng Yao-Lun combinaba la lucha tailandesa con el Kung Fu. En aquella misma época
el Maestro Mantak Chia estudié también con el Maestro Pan Yu, cuyo sistema combinaba
ensenanzas taoistas, budistas y zen. Del Maestro Pan Yu aprendi6 el intercambio de la fuerza
del Yin y el Yang entre hombres y mujeres y también cémo desarrollar el Cuerpo de Acero.

Para mejor entender los mecanismos de la energia curativa el Maestro Mantak Chia estu-
di6 durante dos afos anatomia y ciencia médica occidental. Mientras proseguia sus estudios, fue
director de la compaiia Gestetner, fabricante de equipos de oficina, por lo que llegd a tener un
conocimiento muy profundo de la tecnologia de impresion offset y también de las maquinas foto-
copiadoras.

Usando como base su conocimiento del sistema taoista y combindndolo con otras discipli-
nas, el Maestro Mantak Chia comenz6 a ensenar el Sistema del Tao Curativo, luego entrend a
otros instructores para que pudieran comunicar estos conocimientos y establecié en Tailandia el
Centro de Curacion Natural. Cinco anos mas tarde decidid mudarse a Nueva York, donde en
1979 inaugurd el Centro del Tao Curativo. Durante los afios que estuvo en América el Maestro
Chia continud con sus estudios del sistema Wu de Tai Chi, con Edward Yee en Nueva York.

Desde entonces el Maestro Chia ha ensefiado a decenas de miles de estudiantes de todas
las partes del mundo y ha entrenado mas de 200 instructores autorizados para difundir su sis-
tema. Son muchos los lugares donde se han abierto Centros del Tao Curativo, entre ellos Boston,
Filadelfia, Denver, Chicago, San Francisco, Los Angeles, San Diego, Houston, Tucson, Santa Fe
y Toronto. También se han formado grupos en Inglaterra, Alemania, Holanda, Italia, Francia,
Suiza, Austria, India, Australia, Japon y Tailandia.

En 1994 el Maestro Chia y su familia se mudaron de nuevo a Tailandia, donde comenza-
ron la construccién de los Jardines del Tao, Centro de Retiro Internacional en Chiang Mai. En la
actualidad vive alli con su esposa, Maneewan, y su hijo Max (en 1990, a la edad de once afos,
Max se convirtié en el instructor mas joven del Sistema del Tao Curativo).

El Maestro Chia es una persona calida, amistosa y servicial, que se considera a si mismo
antes que nada como docente. Presenta el Tao Curativo de la manera mas simple y préctica,
esforzandose continuamente en hallar nuevos enfoques que simplifiquen la ensefianza. Escribe
sus libros con un procesador de texto y esta muy familiarizado con la mas reciente tecnologia
informéatica.
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SOBRE LOS AUTORES

Anteriormente a éste ha escrito y publicado diez libros sobre el Tao Curativo: en 1983,
Despertar la Energia Curativa del Tao; en 1984, Secretos Taoistas del Amor: Cultivando la
Energia Sexual Masculina; en 1985, Sistemas Taoistas para Transformar €l Estress en Vitalidad,
en 1986, Automasaje Chi: Sistema Taoista de Rejuvenecimiento, Chi Kung Camisa de Hierro |y
Amor Curativo a Través del Tao: Cultivando la Energia Sexual Femenina; en 1989, Nei Kung de
la Médula Osea; en 1990, Fusion de los Cinco Elementos y Chi Nei Tsang: Masaje Interno Chi
y en 1993, Despertar la Luz Curativa del Tao.

El Maestro Chia considera que seran necesarios unos veinte libros para contener la totali-
dad del sistema del Tao Curativo. En Junio de 1990, en una cena celebrada en San Francisco, fue
agasajado por el congreso Internacional de Medicina China y Qi Gong (Chi Kung), que lo nombré
Maestro de Qi Gong del afio, siendo el Maestro Chia el primero en recibir este galardén anual.
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JUAN LI

Juan Li nacid en La Habana, Cuba, en 1946. Inici6 sus estudios taoistas en 1965 con un
estudio comparativo de las versiones inglesas del Tao Te Ching. Posteriormente realiz6 estudios
superiores en el Brooklyn College, donde se especializé en historia china de las dinastias Shang
y Chou. En esa época comenz6 también una investigacion especial y un proyecto de estudio
sobre el | Ching, tema en el cual sigue todavia profundamente interesado.

Su primer entrenamiento en Tai Chi tuvo lugar en San Francisco, con Sifu Sk Ho Chu,
quien le ensedd el estilo Fu del Tai Chi, modalidad desarrollada en la provincia de Honan duran-
te el siglo XIX por Fu Juen Ko. El estilo Fu se caracteriza por incluir movimientos de manos extre-
madamente graciles y posturas bajas de gran poder. Tras ensefarle el estilo Fu, Sifu Sk Ho Chu
le enseno el Tai Chi estilo Wu y la forma Liang Yee de Kung Fu.

Juan Li conocid al Maestro Mantak Chia en 1982 e inici6 sus estudios de las formas taois-
tas tradicionales de energia interna. Muy pronto comenzd a ayudar al Maestro Chia con las ilus-
traciones de sus libros. EI Maestro Chia también le ensefid los 13 movimientos del estilo Yang y
la forma del sable ancho del estilo Wu.

Con el tiempo Juan Li se convirti6 en instructor veterano del Sistema del Tao Curativo y en
la actualidad pasa gran parte de su tiempo presentando estas ensefanzas en los paises de
Europa Occidental. Vive en Santa Fe, Nuevo México, con su esposa Renu, quien también es ins-
tructora veterana del Sistema del Tao Curativo.
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PREFACIO

Dr. Jampa Mackenzie Stewart

Cuando en 1982 conoci al Maestro Mantak Chia hacia ya unos diez afos que practicaba
y ensefaba Tai Chi. Habia aprendido ya el antiguo estilo Chen, el estilo Yang, el estilo Wu, el
Cheng Man-Ching y el estilo Veinticuatro. Conocia tantas formas de Tai Chi que no hubiera sido
capaz de practicarlas todas en un solo dia.

Durante afios habia leido libros que hablaban de los misteriosos cambios internos que se
supone ocurren a consecuencia de la practica del Tai Chi: la transformacion de la energia sexual
en Chiy del Chi en espiritu. Pero los maestros de Tai Chi con los que estudié o bien no conocian
dichas practicas o no deseaban divulgar su conocimiento. Mientras practicaba arduamente lo
aprendido me sentia frustrado por la lentitud a la que, en mi opinidn, iba progresando. Por eso
fue muy grande mi alborozo cuando finalmente hallé al Maestro Mantak Chia, un verdadero
Maestro taoista que ensefiaba abiertamente los secretos de la Alquimia Interior Taoista.

Sin embargo, lo ultimo que yo deseaba era aprender otra forma de Tai Chi. Cuando vi por
primera vez la forma de Tai Chi Kung del Maestro Mantak Chia me parecid que no habia nada
nuevo en ella, sdlo Tomar la Cola del Pajaro y el Azote Sencillo. Yo ya conocia cinco formas dife-
rentes de realizar dichos movimientos. Por ello, seria capaz de aprender la forma del Maestro
Chia en un solo dia. Al menos eso pensaba yo.

Mientras me dirigia —en el verano de 1986- hacia las Montanas de Catskill, en el Norte del
estado de Nueva York, para realizar un retiro de entrenamiento con el Maestro Chia, me sentia
muy orgulloso de mi Tai Chi. EI Maestro Chia exigia que todos sus instructores aprendieran Tal
Chi Kung como requisito para ensefar las practicas superiores del Tao Curativo. “Ningun pro-
blema,” pensé. Gracias a mis anos de entrenamiento me va a resultar extremadamente facil.

iQué despertar tan duro y humillante me esperaba! EI Maestro Chia fue inmisericorde con-
migo y valord mi Tai Chi con una franqueza brutal. “Has aprobado por los pelos”, me dijo. “; Como
es posible que después de practicar el Tai Chi durante tantos afos carezcas todavia de raiz?”
En los afos siguientes continud diciéndome: “;Todavia no lo consigues! No tienes fuerza en la
columna. No haces el movimiento espiral. Para ensenar Tai Chi tienes que saber estas cosas.”
¢Como es posible que hubiera tantas cosas que aprender un una forma tan breve de Tai Chi?
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Poco a poco, a través de los velos de mi obstinado orgullo y de mi tenaz ignorancia, me fui
dando cuenta que el Tai Chi no tiene nada que ver con el nimero de movimientos que uno apren-
de ni con los diferentes estilos que uno conozca. La cualidad de cada movimiento es lo que cuenta.
Si uno entiende los profundos principios de la mecanica corporal, el movimiento de la energia y la
concentracion mental que han sido conservados en el Tai Chi desde los primeros maestros hasta
nuestros dias, entonces todo lo que uno haga seré Tai Chi.Y al contrario, si no se captan los princi-
pios de la estructura interna, aunque los movimientos sean estéticos estaran vacios y huecos.

El boxeo occidental tiene sélo cinco técnicas, sin embargo fijaos lo dificil que es llegar a
ser un campeon como Muhammed Ali o Mike Tyson. El Tai Chi posee trece técnicas basicas y
cientos de principios internos de movimiento. La sencilla forma del Tai Chi Chi Kung los contie-
ne a todos ellos.

Al tener que realizar pocos movimientos externos, el estudiante de Tai Chi Chi Kung pro-
gresa pronto desde la fase inicial en la que aprende las formas externas a la etapa en la que
comienza a dominar la estructura interna del Tai Chi. A reganadientes tuve que admitir que los
alumnos del Maestro Chia, que habian estudiado con él Tai Chi Kung en un curso intensivo de
tan solo tres semanas, estaban mds avanzados que mis alumnos que llevaban dos o tres afos
estudiando formas mas largas de Tai Chi.

La mayoria de los maestros tradicionales de Tai Chi hacian que sus alumnos practicaran
durante anos antes de ensenarles la parte relacionada con la energia interna como la Meditacion
de la Orbita Microcésmica. Sélo después de anos de estudio y servicio, el maestro llevaba al dili-
gente y afortunado alumno a su sancta sanctorumn y alli, en secreto, le ensefiaba la Orbita
Microcdsmica, a modo de iniciacion que culminaba su entrenamiento.

Parte del genio del Maestro Chia es su insistencia en que los alumnos aprendan la
Meditacion de la Orbita Microcdsmica y el Chi Kung de la Camisa de Hierro antes de abordar el
Tai Chi Chi Kung. Ensefa el Tai Chi como una de las partes importantes del Sistema del Tao
Curativo. Las diferentes partes del Sistema —meditacion sentada, meditacion en pie, meditacion
en movimiento, cultivo de la energia sexual y trabajo curativo— se apoyan mutuamente unas a
otras. El progreso del alumno en meditacion, curacién y Chi Kung se refleja inmediatamente en
su Tai Chi y viceversa.

El Tai Chi Chi Kung nos ensefia a movernos en armonia con los principios del Tao. Esta
basado en la filosofia taoista clasica tal como aparece en el / Ching, en el Tao Te Ching, en
Chuang Tzu y Lieh Tzu y también en el Arte de la Guerra de Sun Tzu. Sus principios estan tam-
bién enraizados en las ensefanzas esotéricas taoistas de la Alquimia Interior, que fueron
ensenados entre otros por los grandes inmortales Ko Hung y Lu Tung-Pin. Las leyendas dicen
que fue el inmortal taoista Chang San-Feng de la montafia de Wu Tang quien cre6 el Tai Chi,
aunque las mas recientes investigaciones histdricas parecen indicar que fue Chen Wang-Ting,
general retirado de la dinastia Ming, quien desarroll6 el Tai Chi y lo ensefid a la gente de su pue-
blo como un arte marcial. De cualquier modo, los escritos de Chen muestran claramente que
también él se basaba en la esotérica Alquimia Interna taoista.

El conocimiento es poder. En una época en la que la guerra significaba combate cuerpo a
cuerpo, las artes marciales eran secretos militares y no se ensefiaban abiertamente. Del mismo
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modo los métodos esotéricos de cultivo alquimico interno eran reservados para un selecto y
reducido grupo de iniciados cuidadosamente escogidos. Incluso en el presente siglo, esa tradi-
cion de secreto ha seguido en gran medida. Los maestros contemporaneos de Tai Chi todavia
tienen sus alumnos esotéricos y “secretos” a quienes se transmite |a totalidad del arte. Los chi-
nos son tan habiles manteniendo secretos que normalmente los alumnos externos ni siquiera
sospechan que hay algo mas.

Afortunadamente este patrén esta cambiando. Gracias a la apertura del Maestro Chia y a
otros maestros recientes, el gato se esta saliendo del saco. En la actualidad la ensefianza esta
a disposicion de todo aquel que desee aprovecharse de esta gran oportunidad y quiera recibir el
sublime resultado de miles de afos de conocimiento.

Este libro presenta los primeros niveles del arte del Tai Chi Chi Kung. EI maestro Chia
denomina a su forma Tai Chi Chi Kung, en lugar del usual nombre de Tai Chi Chuan. Chuan sig-
nifica literalmente puro e indica claramente la utilizacién de este arte para la lucha. Chi Kung sig-
nifica cultivo de la energia. Aunque el Chi Kung puede aplicarse a potenciar las habilidades mar-
ciales del individuo, también se puede dirigir hacia la curacion de uno mismo y de los demas o
hacia el refinamiento del espiritu para lograr la sabiduria y la paz interior.

Aunque las habilidades marciales constituyen ciertamente una parte significativa de la pre-
sentacién que el Maestro Chia hace del Tai Chi Chi Kung, la capacidad de defenderse uno mismo
y de asegurar un entorno pacifico debe ser acompanada por una sabia utilizacion de esa fuer-
za vital que nos esforzamos por conservar. Una vida dedicada sélo a luchar parece algo tragico,
¢no es asi? Aprender a curarnos a nosotros mismos y a los demas, aprender a ascender hasta
el reino del espiritu, volver a la armonia con uno mismo, con la sociedad y con la naturaleza,
para eso es para lo que realmente estamos aqui.

Jampa Mackenzie Stewart es corrector general de los libros del Tao Curativo y también
instructor veterano del Tao Curativo. Fue quien mas contribuyé con sus escritos al libro Despertar
la Luz Curativa del Tao (Tao Curativo, 1993), es autor de The Life of Gampopa: The Incomparable
Dharma Lord of Tibet (Snow Lion Publications, 1995) y Foundations of Taoist Practice (1995).

Ha publicado méas de cuarenta articulos sobre Tai Chi, meditacion taoista, Chi Kung y cura-
cion en numerosas revistas profesionales. Fue edltor del Tai Chi Journal, revista mternacnonal de
Tai Chi, y también director del Rochester Tai Chi &

Chuan Center, en Rochester, Nueva York.

Es también doctor en medicina oriental y
acupuntor practicante. En la actualidad da clases
y talleres del Tao Curativo en los Estados Unidos
y organiza con frecuencia retiros y seminarios en
el desierto de Nuevo México.

Jampa Mackenzie Stewart y el Maestro Chia
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PROLOGO

La forma descrita en este libro se llama Tai Chi Chi Kung. He estudiado y practicado Tai Chi
durante mas de treinta afos. Comencé aprendiendo de diversos maestros tres formas diferen-
tes del estilo Yang. Después aprendi el estilo Wu con el Maestro Edward Yee y luego el estilo
Chen. Finalmente conoci al Maestro P.Y. Tam, quien me ensefd el Tai Chi Chi Kung, una forma
primitiva del estilo Yang que acentua la utilizacion de la mente y del corazén para mover el Chi.
A su vez el Chi mejora la circulacion, reaviva la estructura 6sea y revitaliza todo el sistema.

La forma Tai Chi Chi Kung resalta la estructura interna del Tai Chi, el modo en que el Chi
fluye por el cuerpo y el modo en que la energia es transmitida a la estructura dsea desde el
suelo. Esta forma es sencilla y facil de aprender, sin embargo contiene todos los movimientos
esenciales del Tai Chi.

En el pasado, la mayoria de los maestros ensefiaban formas de Tai Chi que constaban de
108 movimientos, por lo que el proceso de aprendizaje era extremadamente complicado y lento.
En muchos casos se necesitaban afos tan sélo para que el alumno aprendiera la forma sin
siquiera comenzar a explorar la estructura interna del Tai Chi. Con esta forma breve y esencial
Tai Chi Chi Kung, el alumno puede comenzar a aplicar casi inmediatamente los principios vita-
les del Tai Chi: absorber, transformar y dirigir las tres fuerzas. Las tres fuerzas son la fuerza
Universal, que procede de las estrellas, el sol y la luna; la fuerza Cdsmica, que procede de las
particulas cosmicas, de la atmésfera y del medio ambiente; y la energia de la Tierra, que viene
de la propia tierra.

Los métodos y los principios de la fuerza interna del Tai Chi son aplicables a todas las for-
mas de Tai Chi; sin embargo, el Tai Chi Chi Kung debe ser entendido, estudiado y practicado den-
tro del contexto del taoismo; no es sino una rama (aunque importante) de un sistema completo
de préacticas taoistas. Cada una de las ramas se apoya en las demas. Asi, en este libro figuran
numerosas referencias a las meditaciones taoistas y a las practicas de Chi Kung que ensefio a
mis estudiantes de Tai Chi dentro del contexto del Sistema del Tao Curativo. He escrito ya varios
libros que describen con todo detalle esas practicas, por lo que los lectores que deseen mas
informacion deberan acudir a dichas obras. No obstante, para los nuevos lectores, tanto en el
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texto como en los apéndices he incluido una breve descripcion de las practicas curativas del pri-
mer nivel.

Les deseo el mayor éxito en su estudio y en su domino del Tai Chi Chi Kung. jQue el Chi
esté con ustedes!

Mantak Chia
Chiang Mai, Tailandia, 1995.
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Las préacticas descritas en este libro han sido exitosamente usadas durante miles de anos
por los taoistas y los practicantes del Tai Chi que recibieron una ensefnanza personal. Los lecto-
res no deberian realizar las précticas del Tai Chi Chi Kung sin recibir un entrenamiento personal
del Tao Curativo ya que algunas de dichas practicas, si son incorrectamente realizadas, pueden
causar danos o generar problemas de salud. La intencion de este libro es servir de complemen-
to al entrenamiento individual recibido del Tao Curativo y servir también como guia de referencia
para tales practicas. Quienes emprendan estas practicas basandose tan sélo en este libro lo
haran bajo su riesgo y responsabilidad.

Las précticas aqui descritas no pretenden ser un substituto de la atencion médica profe-
sional. Los lectores que sufran cualquier desorden de tipo mental o emocional deberan consul-
tar a los terapeutas o profesionales de la salud adecuados. Este tipo de problemas deberan ser
corregidos antes de iniciar la practica del Tai Chi.

Ni el Tao curativo ni sus empleados e instructores seran responsables de las consecuen-
cias generadas por la practica inadecuada o por el mal uso de la informacién contenida en este
libro. Si el lector emprende cualquier ejercicio sin seguir estrictamente las instrucciones, las
notas y los avisos, la responsabilidad de lo que pueda ocurrir sera totalmente suya.
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El Taoismo es el sistema filoséfico y espiritual més antiguo de China. Los taoistas afirman
que todos formamos parte de la naturaleza y que hemos nacido de la energia de la tierra, los
astros y los elementos. Sin embargo, por alguna razén hemos olvidado cudl es nuestro lugar en
ese sistema, por lo que necesitamos aprender a recuperar nuestra herencia legitima como hijos
de la naturaleza.

La forma en que la naturaleza funciona se llama Tao. La manera de desarrollar nuestro
maximo potencial y vivir en armonia con los patronesyy la energia de la misma también se llama
Tao. Para los taoistas, el fin y los medios son la misma cosa. Ellos viven la vida como un proce-
S0, como una danza.

Al'igual que el universo, nuestro cuerpo es un todo integrado y cada una de sus partes se
relaciona con las demas y depende de ellas. Sin embargo, al llegar a la edad adulta y llevar una
vida sedentaria, con frecuencia nos olvidamos de usar todas las partes de nuestro cuerpo.
Solemos depender de la cabeza y los brazos, utilizando la columna vertebral, las caderas y las
piernas solo para bajar del coche, para subir al ascensor y para sentarnos en nuestra silla gira-
toria, donde nuevamente usamos sdlo la cabeza y los brazos. Al restringir nuestros movimientos
olvidamos como movernos con fuerza, agilidad y eficiencia. Nos olvidamos de como vivir plena-
mente en nuestro cuerpo, limitando cada vez mas nuestra forma de movernos, hasta que final-
mente nos olvidamos de lo que realmente somos.

El Tai Chi Chi Kung es una parte muy importante del tacismo. Estd basado en los princi-
pios del Tao y es una expresion cinética de esta doctrina, al tiempo que constituye una practica
personal encaminada a comprender y percibir su esencia. La préctica diaria del Tai Chi Chi Kung
nos hace ser nuevamente como nifios, eliminando la rigidez y la tension y nos permite aprender
a movernos en forma libre y natural, con todo nuestro cuerpo integrado estructural y energéti-
camente. De esta forma reflejamos nuestra relacion con el gran todo, como partes del universo.
El Tai Chi Chi Kung nos da la oportunidad de ser nosotros mismos.

Actualmente existen muchos estilos de Tai Chi. Sin embargo, en todos ellos el primer paso
consiste en aprender y memorizar los movimientos externos. La préctica de todos los movi-
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mientos en secuencia se conoce como la forma del Tai Chi. Una vez aprendida la forma, el resto
del trabajo para el dominio del Tai Chi es aprender a utilizar la energia en cada postura. El tra-
bajo con el Chi o energia se llama trabajo interno.

El trabajo interno es lo que hace del Tai Chi una disciplina Unica y lo que lo distingue de
las formas externas de las artes marciales. La estructura interna permite que el cuerpo se mueva
como un todo. No aprender la parte interna del Tai Chi es como no mirar el interior de la ostra
para descubrir la perla.

La base para dominar la estructura interna del Tai Chi es la meditacion energética. Muchos
estudiantes de Tai Chi de todo el mundo carecen de preparacion en este tipo de meditacion. Por
desgracia, la mayoria de ellos aprenden primero las formas mas largas y dificiles de esta disci-
plina. Para hacerlo, tienen que dedicar muchos afnos a la practica y a la correccion, con el obje-
to de perfeccionar la forma externa y hacer que se vea bien. La gran cantidad de tiempo que
dedican a la forma externa hace que con frecuencia el trabajo interno sea descuidado.

La principal ventaja del Tai Chi Chi Kung es que se trata de una forma concisa, compues-
ta de trece movimientos que se repiten en cuatro direcciones. A pesar de su brevedad, contiene
la esencia de los movimientos de las formas mas largas del Tai Chi y dado que es repetitiva se
aprende rapidamente, por lo que hace posible emprender de inmediato el trabajo interno. Una
vez que el practicante se familiariza con la esencia del Tai Chi Chi Kung, el aprendizaje de las
formas més largas resulta relativamente facil.

La falta de experiencia en meditacion, junto a la necesidad de aprender formas muy largas
dificulta muchas veces el acceso al trabajo interno. En el Tao Curativo esos aspectos del Tai Chi
son ensenados separadamente, como la meditacion energética sentada, la meditacion en pie y
la meditacién en movimiento.

Meditacion energética sentada

En este tipo de meditacion, el practicante se sienta en una posicidn comoda.
Al adoptar esta postura, fortalece su consciencia y su concentracion sin dis-
traerse con los movimientos del cuerpo. El objetivo principal de esta practica
consiste en aprender a silenciar y concentrar la mente y a relajar los érganos
internos y otras partes especificas del cuerpo. Esta fase se completa con la
Sonrisa Interior y los Seis Sonidos Curativos.
El siguiente paso es conectarse con la energia vital. Esto se logra con las
meditaciones de la Orbita Microcdsmica y la Fusién de los Cinco elementos,
en las que se capacita a la mente para que sienta el Chi, lo genere, lo alma-
cene en un centro de energia especifico llamado Tan Tien, lo dirija hacia otras
El sonido pulmonar - regs para sanarlas y fortalecerlas y lo guarde para usarlo en el futuro.
Ademas, la energia se transforma en un nivel mas elevado de paz mental,
equilibrio y felicidad interna por medio de un proceso de purificacién. Si uno aprende el Tai Chi
sin realizar ningun tipo de meditacion sentada, le sera mas dificil sentir el Chi y usar la mirada
de la mente para recoger, concentrar y dirigir la energia.
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La ruta de la drbita Microcésmica

Meditacion energética en pie

El aprendizaje de la meditacion sentada facilita la practica de las
meditaciones en pie, como el Chi Kung Camisa de Hierro. En éstas, se
comprime suavemente la energia y se la guia a través de la Orbita
Microcosmica. Ademas, se aprende a ajustar la estructura de la postura ali-
neandola con la fuerza de gravedad, de manera que uno queda “conecta-
do a tierra” 0 “enraizado” estructural y energéticamente.

Una vez que percibimos la alineacion e integracion de nuestra propia
estructura estando en pie, podemos dar movimiento a esta experiencia
dentro de la forma del Tai Chi. La meditacion en pie es la forma més répi-
da y facil de dominar este vital aspecto interno del Tai Chi. Casi todos los
grandes maestros de Tai Chi afirman que la meditacion en pie es un factor
decisivo para alcanzar niveles de habilidad mas elevados.
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Meditacion energética en movimiento

El Tai Chi Chi Kung permite integrar lo aprendido en la préctica de la meditacion sentada
y de pie y convertirlo en movimiento. Al dominar los principios cinéticos del Tai Chi, podra apli-
carlos gradualmente a todos los movimientos de su vida cotidiana. Ya sea lavando los platos,
arreglando el jardin o caminando por la calle, se movera espontaneamente en armonia con el
Tao. Esta es la esencia del Tai Chi Chi Kung.

En esta obra se presentan en primer lugar los fundamentos, Ia historia y los principios basi-
cos del Tai Chi Chi Kung. Seguidamente se muestran algunos ejercicios de calentamiento senci-
llos pero efectivos que ayudan a abrir los centros de energia, las articulaciones y los tendones.
Después de los ejercicios, aprendera a sentir el Chi por medio de una sencilla meditacion energé-
tica en pie. Por ultimo, le guiaremos paso a paso a través de la forma Chi Kung del Tai Chi.

Dado que esta forma se compone s6lo de trece movimientos faciles de dominar, su mente
pronto estard libre para aprender a experimentar y dirigir el flujo del Chi.

El Tai Chies un arte y en él, al igual que en las deméas formas de expresidn artistica, la ins-
truccion personal es indispensable para alcanzar los niveles mas elevados. La presente obra
tiene dos funciones basicas: introducir a los principiantes en el arte del Tai Chiy ayudar a quie-
nes lo practican a comprender los principios basicos y profundos que la mayoria de los maes-
tros de Tai Chi se niegan a revelar. Las personas que practican el Tai Chi Chi Kung con un
Instructor Diplomado del Tao Curativo pueden usar este libro como un manual. Asimismo, los
estudiantes de otros estilos de Tai Chi lo encontraran de gran utilidad, ya que los principios pre-
sentados se aplican a todos los estilos de Tai Chi.

Una vez que haya aprendido la forma, podré pasar al capitulo 6, donde se presentan dife-
rentes enfoques para comenzar una practica de nivel intermedio. En el resto de la obra se pre-
sentan instrucciones detalladas para dominar los niveles mas elevados de las distintas formas
del Tai Chi.
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Origenes del Tai Chi Chi Kung:
Historia del Tai Chi y su

funcion en el Tao curativo

aéenes dé]'aiEhi Chi KUng

Los descubrimientos arqueoldgicos rea-
lizados en las ultimas décadas han sacado a
la luz multiples pruebas de que los ejercicios
calisténicos y de respiracion se practicaban ya
en tiempos tan remotos como la Dinastia
Chou (1100-221 A. C.). Es probable que el Tai
Chi se desarrollara a partir de las formas anti-
guas de ejercicios de Tao-In y Chi Kung com-
binadas con la circulacién interna de la
energia y la respiracion y con las aplicaciones
marciales de la época.

Las historias tradicionales del Tai Chi
fueron escritas mucho tiempo después de que
este arte se diera a conocer ampliamente. En
ellas se afirma que durante el siglo XIV, un
ermitafio llamado Chang San Feng recibid las
ensefianzas del Tai Chi en una serie de
suenos. Otras versiones afirman que Chang
San Feng cred el Tai Chi al observar una pelea
entre una serpiente y una grulla. Otras inter-
pretaciones sittan los origenes de esta disci-
plina en la dinastia Tang (618-907 D. C.).

Quizas la teoria mas verosimil sea la
que dice que el Tai Chi fue creado por Chen
Wang-Ting, el noveno jefe del clan familiar
Chen, de la provincia de Honan. Este perso-
naje era general del ejército de la Dinastia
Ming. Cuando ésta cay6 en manos de los
manchues en el afo 1664, Chen se retird a
Chenjiagou (la villa de la familia Chen) en la
provincia de Honan y us6 su entrenamiento
militar para crear una serie de movimientos
que ensend a los miembros de su clan. Dichos
movimientos se basaban en el estio del Pufio
Rojo del vecino Templo Shaolin, combinado
con los movimientos del famoso manual de
boxeo del General Chi Ji-Guang.

Algunos relatos afirman que anos des-
pués, un taoista vagabundo llamado Chuan Fa
visito Chenjiagou y ensefid al clan Chen a
incorporar los principios del Tao (como el uso
del flujo del Chiy el Yin y Yang) a sus movi-
mientos, convirtiendo el boxeo de la familia
Chen en Tai Chi Chuan, el Boxeo Supremo y
Absoluto. Sin embargo, la familia Chen desa-
prueba este relato y afirma que Chuan Fa sim-
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plemente era un alumno de Chen Wang-Ting.
El clan afirma que los primeros escritos de su
antepasado demuestran que cuando él creé las
formas de Tai Chi estilo Chen ya estaba familia-
rizado con la Alquimia Interna taoista. También
esta claro que las demas formas de Tai Chi se
derivaron posteriormente del estilo Chen.

ol o 0 S

Chang San-Feng, el legendario creador del Tai Chi.

Hasta principios de este siglo, el Tai Chi
era una practica secreta que se transmitia uni-
camente a los miembros de la cerrada estruc-
tura familiar y a discipulos leales. El entrena-
miento en artes marciales era una empresa
muy costosa. Con frecuencia, los maestros
consumados exigian pagos exorbitantes en
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lingotes de oro, dinero o servicios. Desde el
punto de vista moral, estos maestros pedian a
sus discipulos una lealtad y una obediencia
absolutas. Ademas, el entrenamiento requeria
muchos arnos de practica constante.

Al aumentar el uso y la disponibilidad de
las armas de fuego, casi todas las artes mar-
ciales comenzaron a declinar rapidamente.
Dado que el dominio de este tipo de armas
exige muy poco entrenamiento y practicamen-
te ninguna disciplina, las personas que apren-
dieron a usarlas tuvieron una evidente ventaja
sobre aquellas que se habian entrenado ar-
duamente en artes marciales.

Por esta razon, el panorama para estas
disciplinas a principios de siglo no era muy
alentador. Al enfrentar el hecho de que su arte
podia volverse obsoleto, algunos de los viejos
maestros comenzaron a ensefiar abiertamen-
te a cualquiera que pudiese pagarles. Cuando
en el afo 1912 el antiguo imperio chino cayo
en el caos y el experimento de una republica
democratica culmind con la victoria de los
comunistas en 1949, las artes marciales co-
menzaron una etapa de transicion, en la que
dejaron de ser un arte bélico mortifero para
convertirse en una practica de fomento de la
salud y la longevidad.

En las Ultimas cuatro décadas el Tai Chi
se ha convertido en un sistema de salud muy
popular entre los habitantes de China.
Quienes visitan ese pais 0 cualquiera de las
comunidades chinas en el extranjero, pueden
ver grupos numerosos de personas de todas
las edades que practican esta disciplina en
lugares abiertos durante las primeras horas de
la mafana. La fascinacion por el Tai Chi se ha
extendido a las comunidades no chinas de
todo el mundo. Antes de la Segunda Guerra
Mundial, las artes marciales asiaticas eran
casi totalmente desconocidas en los Estados
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Unidos. Sin embargo, durante la guerra del
Pacifico, los soldados estadounidenses que
regresaban a su patria contaban historias
acerca de las extraordinarias habilidades de
algunos combatientes japoneses.

Durante la ocupacién de Japdn, muchos
soldados estadounidenses comenzaron a estu-
diar Judo, Jiujitsu, Karate y otras artes marcia-
les orientales. Poco después de la Guerra de
Corea, las artes marciales de ese pais comen-
zaron también a ser conocidas en Occidente.

Durante los primeros anos de la década
de los 60 y mediados de los 70, las formas
predominantes de las artes marciales que se
practicaban en los Estados Unidos y en
Europa eran el Judo, el Karate, el Aikido y el
Tae Kwon Do. El Tai Chi comenzd a ser cono-
cido entre el publico a finales de los afos 60.
Desde entonces ha continuado difundiéndose
y se ha convertido en una de las formas de
gjercicio con mas adeptos en todo el mundo.

“Cepillo de rodilla y paso giratorio” - Tai Chi al estilo de la
familia Chen, realizado por Chen Fa-Kor (1887-1955),
descendiente del fundador.

La practica del Tai Chi popularizada
durante el presente siglo ha llegado hasta
nuestros dias a través de tres tradiciones fami-
liares principales. La primera es el estilo de la

familia Chen, descrito lineas arriba, el cual
combina técnicas de fuerza suaves y explosi-
vas. La segunda es el estilo de la familia Yang,
derivado del estilo Chen en el siglo XIX y que
posee un ritmo suave y un flujo uniforme. La
tercera es el estilo de la familia Wu, derivado
de las formas Chen y Yang también en el siglo
XIX, con sus sutiles movimientos articulares.

“Cepillo de rodilla y paso giratorio” - Tai Chi al estilo
de la familia Yang, por Yang Chen-Fu (1883-1936).

Un estilo familiar célebre, aunque menos
conocido, es el Tai Chi estilo Sun, que es un
sistema creado a principios del siglo XIX por el
gran boxeador de estilo interno Sun Lu-Tang,
el cual combina elementos de Hsing | Chuan'y
Pa Kua Chang dentro de la secuencia del Tai
Chi. Otro sistema familiar poco conocido es el
Tai Chi estilo Hao, derivado del estilo Chen en
el siglo pasado y que se caracteriza por sus
movimientos circulares muy cortos e intrinca-
dos. Entre otras formas podemos mencionar el
Tai Chi estilo Fu y el estilo Chen Pang Ling,
ambos creados en el presente siglo. Estos
estilos se llaman “combinados” porque en su
forma de realizar los movimientos incorporan
el sabor y la expresion de los tres estilos fami-
liares mas importantes.

También existen otros estilos no familia-
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“Cepillo de rodilla y paso giratorio” - Tai Chi al estilo de
la familia Wu, creado por Wu Chien-Chuan (1870-1949).
res. De algunos de ellos se afirma que fueron
creados en los templos y monasterios hace
siglos mientras otros surgieron en el siglo XX.
Entre ellos se encuentran el Kuang Pin Tai Chi,
el Wu Tang Tai Chi, el estilo veinticuatro de Yang
y el Cheng Man-Ching (este ultimo es una varia-

cién abreviada del estilo de la familia Yang).

Tai Chi Chi Kung I: la forma de los
trece movimientos

La forma que se estudia en estaobra es
la de los trece movimientos y que llamamos
Tai Chi Chi Kung |. Se cree que fue creada por
la familia Chen. En el siglo XIX fue modificada
por la familia Yang y sufrié numerosas trans-
formaciones hasta llegar a nuestros dias.

A pesar de los multiples estilos y varia-
ciones, los principios basicos de todas las for-
mas de Tai Chi son esencialmente los mismos:

1. Concentrar la mente y el Chi.

2. Relajarse en movimiento mientras se

distingue la plenitud (Yang) del vacio
(Yin).
3. Mantener el cuerpo enraizado en el
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suelo y el centro de gravedad en un
nivel bajo.

4. Mantener la estructura sea alinea-
da con las fuerzas del Cielo y de la
Tierra y transmitir ésta Ultima a
través de dicha estructura hacia un
punto de descarga unico.

5. Permitir que el Chi circule y mueva
los musculos, los huesos y los ten-
dones en forma lenta y coordinada
sin llevar hasta los extremos las limi-
taciones fisicas del cuerpo, y mover-
se suave y continuamente con una
integracion corporal absoluta.

La estructura del estilo de los trece movi-
mientos es muy simple, pero contiene la esen-
cia del Tai Chi. Esta forma es lo suficiente-
mente compacta como para poder practicarla
en un espacio cuadrado de un metro y medio
de lado. El Tai Chi Chi Kung se dirige hacia los
cuatro puntos cardinales, comenzando con el
norte y moviéndose de derecha a izquierda,
empezando con la mano izquierda y vicever-
sa, de izquierda a derecha comenzando con la
mano derecha. Como las formas del lado
derechoy del lado izquierdo son consecutivas,
es posible prolongar la practica del Tai Chi
tanto como se desee. Si hay limitaciones de
tiempo se pueden practicar simplemente los
trece movimientos en una sola direccion.

Las personas que practican el Tai Chi en
las ciudades, con frecuencia se desaniman
por la necesidad de encontrar un espacio pri-
vado y extenso para realizar las formas mas
largas, cuya practica adecuada puede requerir
una superficie de entre 20 y 30 metros cua-
drados. Con frecuencia, estas formas tienen
tantos movimientos que es necesario emplear
veinte minutos 0 mas para completarlas. La
forma de los trece movimientos es el sistema
perfecto para cualquiera que desee practicar
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esta disciplina con las limitaciones de tiempo y
espacio que la vida urbana nos impone.

El Wu Chi

Segun la cosmogonia taoista, antes de
la creacion del universo manifestado existia un
estado de vacio total. En ese estado primor-
dial, nada se movia. El concepto relativo del
tiempo no tenia aplicacion en ese estado pri-
mordial, ya que no habia nada con qué com-
pararlo. Todo era un vacio.

Tai Chi:Yin y Yang primordiales

El Wu Chi se movié gracias a algun
impulso desconocido y alli comenzé el primer
momento de la creacion. Este primer impulso
se manifestd como Chi a través de la polaridad
primordial de Yin y Yang, negativo y positivo.
La interaccion del Yin y el Yang es la expresion
esencial del Wu Chi. Los taoistas llamaron a
este proceso Tai Chi o “supremo absoluto”.
Los multiples fenémenos del universo visible e
invisible son el resultado de la interaccion
entre el Yin y el Yang.

El circulo vacio simboliza el Wu Chi,
el estado de abertura pura.

Los antiguos taoistas le dieron el nom-
bre de Wu Chi. Wu significa ausencia, nega-
cion, nada. La silaba Chi, si bien se pronuncia
en espanol de la misma manera que la pala-
bra que designa a la fuerza vital, tiene en
chino un significado totalmente diferente. Esta
silaba significa o mas alto” o “absoluto”, por
lo que Wu Chi significa “la nada absoluta”.

El diagrama del Tai Chi.

El Chi: origen de todo movimiento

El Chi o fuerza vital es la base de todas
las practicas taoistas, del mismo modo que la
electricidad es el fundamento de la civilizacién
moderna. Sin ella, practicamente cualquier
aspecto de la vida moderna se detendria. De
igual forma, sin el Chi, nuestra vida cesaria
abruptamente.

El Chi puede ser definido como bioelectri-
cidad, fuerza vital, vitalidad o simplemente
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energia. Es todas estas cosas y ninguna de ellas
exclusivamente. Asi como la electricidad, en toda
su profundidad y vastedad, sigue siendo un mis-
terio para los cientificos, el Chi se encuentramas
alla de toda comprension intelectual.

De acuerdo con los antiguos taoistas, el
Chi esta en el aire que respiramos, aunque no
es sdlo oxigeno ni ninguno de los gases que
componen la atmésfera. EI Chi se encuentra
también en los alimentos que comemos, aun-
que no es solo una vitamina, mineral o hidrato
de carbono que pueda aislarse quimicamente.
El Chi se absorbe en los alimentos mediante
la fotosintesis, aunque no es la luz del sol ni
ninguno de los tipos de rayos detectables por
los modernos aparatos sensores.

El Chi es la esencia de los alimentos que
consumimos y del aire que respiramos; es el
nutriente real del cuerpo. Al respirar y alimen-
tarnos, llevamos el Chi al interior de nuestro
cuerpo. Sin el Chi no habria vida.

Los cinco elementos o fases

La interaccion del Yin y el Yang se expre-
sa a través de cinco fases basicas de compor-
tamiento energético, conocidas como los
Cinco Elementos. Estos no sélo se refieren a
los elementos fisicos que encontramos en
todas partes, sino también a las cinco formas
en que el Chi se expresa a si mismo en el uni-
verso. La primera fase es energia en reposo,
energia en un estado de quietud y concentra-
cién extremas. Esta fase se llama Agua por-
que este elemento, si no se lo agita, entra
naturalmente en un estado de quietud extre-
ma. La segunda fase es una evolucion de la
primera; si la energia estd extremadamente
inmdvil y concentrada, entra en actividad en
un momento dado, al igual que el Wu Chi. Esta
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fase es la de la expansion de la energia y se
llama Madera porque los arboles entran en
actividad en primavera después de un largo
periodo de descanso invernal. La explosion de
actividad de esta fase no dura demasiado,
pues pronto se estabiliza en un periodo de

Verano,
Fuego,
Corazén

Primavera,
Madera,
Higado

Veranillo de
San Martin,
Tierra, Bazo

Invierno,
Agua,
Rifones

Otono,
Metal,
Pulmones

Los Cinco Elementos

liberacién continua de energia. Esta tercera
fase se llama Fuego porque dicho elemento es
capaz de mantener un alto indice de liberacion
de energia durante un periodo prolongado.
Cuando esta liberacién de energia del fuego
comienza a declinar, da origen a la cuarta
fase, la de la contraccion de la energia. Esta
fase se llama Metal, porque este elemento es
una forma de energia muy concentrada. La
quinta fase de la energia es la del equilibrio
central y la armonia de las otras cuatro fases.
Esta fase final se llama Tierra porque en ella
se apoyan todos los demas elementos.
El'Yin/Yang es la raiz y el tronco de toda
la creacion; los cinco elementos son las ramas
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que soportan a las hojas, flores y frutos del
universo. El resultado de las cinco fases de la
energia es la manifestacion y la actividad del
sol, 1a luna, las estrellas, los planetas y todala
vida de la Tierra.

Esta vision de la cosmogonia taoista
podra parecer abstracta y simplista, pero la
ciencia moderna ha llegado esencialmente a
las mismas conclusiones con respecto a la
creacion. Toda materia del universo se compo-
ne de particulas atémicas. Los atomos, consi-
derados antiguamente como las particulas de
materia mas pequedas e indivisibles, se com-
ponen a su vez de particulas y ondas subaté-
micas puestas en movimiento por la polaridad
positiva y negativa. Asimismo, los cientificos
han desarrollado el concepto de la explosion
original de energia, que ellos llaman el Big
Bang o Gran Explosion.

Los taoistas consideran al universo
como un vasto océano de energia interactuan-
te, impulsada por la interaccién fundamental
del Yin y el Yang. Los seres humanos somos
una de las manifestaciones mas complejas de
tal interaccion.

El universo, considerado como una
manifestacion de los Cinco Elementos, es
autosustentable. Todos los seres vivos inte-
ractian constantemente con todos los ele-
mentos de la creacién por medio de la alimen-
tacion, la respiracion, la percepcién de sensa-
ciones y sentimientos y por el pensamiento.

¢De donde se deriva nuestra
fuerza vital?

Segunlostaoistas, la fuente basica de la
energia humana proviene de nuestros padres.
La energia Yin de la madre contenida en el
dvulo y la energia Yang del padre existente en

el espermatozoide proporcionan las chispas
iniciales que encienden el fuego de la vida.
Esta energia de nuestros padres se llama
energia innata o Chi Original.

Una segunda fuente de Chi es la radia-
cién procedente de las estrellas en forma de
luz, ondas electromagnéticas y vibraciones
subsonicas. Las estrellas mas importantes en
este proceso son el sol, la Estrella Polar y las
que forman la constelacion de la Osa Mayor.

Para subsistir, los humanos depende-
mos particularmente del Chi irradiado por las
estrellas y los planetas a través del espacio. El
aire que respiramos esta cargado de energia
coésmica en forma de particulas extremada-
mente pequenas de “polvo cdsmico”, formado
por residuos de estrellas, planetas y asteroi-
des que estallaron. Llega continuamente a la
Tierra 'y es un elemento esencial del suelo.

Las plantas son los unicos organismos
vivos que pueden transformar directamente la
luz en nutrientes. Los humanos absorbemos la
energia luminica de manera indirecta al con-

sumir vegetales o la carne de otros animales
que se alimentan de plantas.

La interaccion de la luz, el polvo cosmi-
co del suelo, el aire y el agua, forma la base de
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la fotosintesis de las plantas. Toda la vida de la
tierra depende directa o indirectamente de la
vida vegetal. La gran mayoria de los organis-
mos se alimenta directamente de las plantas y
una pequeia minoria se alimenta de otros ani-
males herbivoros.

Mediante la practica
del Tao es posible
acumular una gran
cantidad de Chi en

el Tan Tien inferior.
Esta presion del Chi
atrae mas fuerza vital
(Chi) del universo
que nos rodea.

El Chi es la vida y la abundancia de
energia implica abundancia de vida. Si nuestro
suministro de energia es bajo debido a una
enfermedad o a excesos emocionales, nuestra
vitalidad y nuestra motivacion disminuyen. La
vida deja de ser una experiencia agradable;
nos sentimos desconectados del ambiente, de
la sociedad y de nosotros mismos. Por esta
razon, para los taoistas es muy importante
cultivar y mantener un nivel elevado de ener-
gia a fin de fortalecer nuestra unién con el uni-
Vverso y con nosotros mismos.

El objetivo principal de la practica del
Tao consiste en llegar a un estado de unién
completa con la fuente del universo. Toda la
vida procede inconscientemente del Wu Chi.
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La practica del Tao nos permite lograr la in-
mortalidad y retornar conscientemente al Wu
Chi para disolvernos en la unidad. Los taoistas
apoyan activamente cualquier actividad o
punto de vista que ayude a fortalecer nuestra
union con el universo.

La forma mas directa de mantener nues-
tros lazos con toda la creacion consiste en cul-
tivar la energia que es la base de toda la vida.
El Tai Chi desempefa una funcion primordial
en el Taoismo, pues es una de las formas mas
eficientes y sencillas de cultivar el Chi y de
experimentar nuestros propios origenes ener-
géticos. La practica precisa de las posturas del
Tai Chi abre y elimina los bloqueos energéti-
cos de nuestros canales de energia; los movi-
mientos lentos y suaves dan elasticidad a
esos canales y los mantienen fuertes y flexi-
bles; los movimientos ritmicos de los muscu-
los, la columna vertebral y las articulaciones
impulsan la energia a todo el cuerpo. Por todo
esto, el Tai Chi es un ejercicio que nos da mas
energia de la que consume, haciendo que
después de una sesién nos sintamos relaja-
dos y fortalecidos.

El Tai Chi: parte vital del sistema
del Tao Curativo

Aunque el Tai Chi ha sido practicado por
profanos durante siglos, su importancia y pro-
fundidad sélo se puede apreciar plenamente
dentro del contexto general de la practica del
Taoismo. Los taoistas antiguos y contempora-
neos practicaban y practican el Tai Chi como
parte de un programa global para cultivar y
desarrollar sus cuerpos fisico, energético y
espiritual. Esos tres cuerpos corresponden a
los Tres Tesoros de San Bao: Ching o Jing
(energia o esencia sexual), Chi (el aliento
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interno, energia basica de la fuerza vital) y
Shen (espiritu 0 consciencia). Todas las disci-
plinas taoistas se concentran en el fortaleci-
miento de estos tres aspectos.

No hay ninguna disciplina que cultive los
Tres Tesoros con igual énfasis y efectividad.
Por esta razon, la mayoria de los adeptos
serios usan una combinacion integral de préc-
ticas para alimentar los Tres Tesoros y fortale-
cer y desarrollar los Tres Cuerpos.

Como apuntamos en la introduccion, en el
sistema del Tao Curativo practicamos una com-
binacién de técnicas sentadas, de pie y en movi-
miento que se complementan entre si y crean
una base sélida para dominar las artes internas.

La Orbita Microcosmica

Muchas personas han practicado dili-
gentemente el Tai Chi durante arnos, pero no
tienen una idea clara de como se siente el Chi.
Uno de los requisitos del entrenamiento avan-
zado de las artes marciales es ser capaz de
percibir la intencion del oponente antes de
hacer cualquier movimiento. Si no podemos
sentir nuestra propia energia, sera imposible
que sintamos la de ofra persona y mucho
menos el Chi que activa los pensamientos del
oponente antes de que se manifiesten en
forma de accion.

Por ello, el primer paso en |a practica del
Tai Chi Chi Kung consiste en conocer la fuer-
za que anima nuestro ser y aprender a sentir-
i4, a dirigirla y a hacerla circular a través de la
Orbita Microcdsmica.

La meditacion de la Orbita Microcosmica
es la base de todas las précticas del Tao
Curativo. Dicha érbita es nuestro principal cir-
cuito energeético, pues alimenta a los demas
canales del cuerpo. Al abrir la Orbita y eliminar

bloqueos en su ruta energética, se libera mas
Chi, que revitaliza a la totalidad del cuerpo. Por
medio de esta practica, aprendemos a reco-
nocer cdmo se siente el Chi cuando lo hace-
mos circular por el Meridiano Gobernador
(que va de la parte baja de la espalda hacia
arriba) y por el Meridiano Funcional o de la
Concepcion (que corre por el frente del cuer-
po de arriba hacia abajo).

Cuando somos capaces de sentir el Chi
circulando por nuestro cuerpo, podemos saber
si una postura de Tai Chi es estructuraimente
correcta, observando si permite o impide el
flujo de energia en el organismo. Es mas facil
aprender los fundamentos de la circulacién del
Chi durante la meditacion sentada, en la que
no nos distrae el hecho de tener que movernos
o de prestar atencion a los cientos de detalles
formales del Tai Chi. Cuando nos familiariza-
mos con la sensacion que produce la circula-
cion del Chi, podremos comenzar a integrarla
facimente en los movimientos del Tai Chi.

La Sonrisa Interior y los Seis
Sonidos Curativos

En la préctica del Tao curativo, el proce-
so de sentir nuestro propio Chi se depura por
medio de la Sonrisa Interior y de los Seis
Sonidos Curativos.

La meditacion de la Sonrisa Interior nos
permite comunicarnos con nuestros 6rganos.
Por medio de ella nos ponemos en contacto
con el Yo superior y dirigimos una conciencia
amorosa y agradecida a las diferentes partes
de nuestro cuerpo. Todos hemos experimenta-
do situaciones en las que nos sentimos como
extrafos en un nuevo entorno, por ejemplo,
cuando visitamos un pais extranjero y desco-
nocemos el idioma. Sin embargo, una sonrisa
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comunica automaticamente a los demas que
nuestras intenciones son amistosas. Por ello, la
sonrisa es una forma de lenguaje amigable
que usamos en la practica del taoismo para
comunicarnos no solo con otras personas, sino
también con nuestros propios drganos vitales y
con las demas partes de nuestro cuerpo.

La préctica de los Seis Sonidos Cura-
tivos es un método para armonizar y equilibrar
la energia de los drganos vitales por medio de
movimientos, posturas y sonidos. ¢Por qué
comunicarnos con los 6rganos vitales? En la
practica del taoismo se afirma que tales orga-
nos son las partes del cuerpo que absorben,
procesan y almacenan el Chi y lo mantienen a
nuestra disposicién para mantenernos vivos.
Es indispensable adquirir consciencia de los
organos y sentir el Chi para percibir las nece-
sidades del cuerpo y la energia que le da la
vida. Los Seis Sonidos Curativos refrescan y
desintoxican a esos 6rganos y nos ayudan a
liberar las emociones negativas que impiden
el flujo de la energia.

A primera vista, la préctica de la Sonrisa
Interior parece no tener relacion con la de los
Seis Sonidos Curativos, pero posteriormente
aprendemos a sonreir al 6rgano con el que
estamos trabajando al final de cada sonido.

Los taoistas creen que la conciencia
esta enraizada no sdlo en el cerebro, sino tam-
bién en los drganos vitales y, en un sentido
mas sutil y refinado, en cada una de las célu-
las. Los Seis Sonidos Curativos y la Sonrisa
Interior son el punto de partida para escuchar
al cuerpo y crear una sensibilidad interior pro-
funda. Al sonreir a los 6rganos y agradecerles
el trabajo que realizan, despertamos nueva-
mente la inteligencia de todo nuestro cuerpo.

Por tanto, en el Tao Curativo siempre
comenzamos la practica del Tai Chi Chi Kung
con la meditacién de la Sonrisa Interior. Esto
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ayuda a que el estudiante se relaje y dirija su
consciencia hacia las sutiles sensaciones
internas. Aunque por lo general la préctica de
los Seis Sonidos Curativos no forma parte
directa de una sesién de Tai Chi, su realiza-
cion a cualquier hora del dia aumenta la rela-
jacion y la consciencia interna. Este estado
superior influye positivamente en la practica
del Tai Chi.

El Chi Kung Camisa de Hierro

En la practica del Tao Curativo, el trabajo
energético no consiste sdlo en sentir la energia
y comunicarse con los drganos. La energia
vital circula en toda la estructura del cuerpo
fisico, por ello ponemos mucha atencion en
mantener esa estructura en buena forma.

Podemos tener una gran vitalidad, pero
si constantemente nos tumbamos en nuestro
asiento, nos mantenemos en pie fuera de
nuestro centro de gravedad o caminamos
encorvados, acabaremos deformando nuestra
estructura esquelética. Ademas, los drganos
recibirdn una presion innecesaria y los obliga-
remos a trabajar en condiciones de estrés
interno. La circulacion del Chi quedara blo-
queada en ciertos lugares y provocara exce-
sos y carencias energéticas que posterior-
mente produciran enfermedades.

Para evitar o remediar el dafio a la es-
tructura fisica y energética, ensefiamos un
conjunto de précticas conocidas como Chi
Kung Camisa de Hierro. La silaba Kung en Cirii
Kung (y en Kung Fu) significa trabajo intensi-
vo. En el Chi Kung Camisa de Hierro, trabaja-
mos intensamente con tres aspectos del Chi:
el Chi del aire que respiramos, el Chi innato
que se encuentra en nosotros desde que fui-
mos concebidos y el Chi de los 6rganos.
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Tan Tien

Si sabemos permanecer alineados con las
Fuerzas Celeste y Terrestre, podremos aprender
también a movernos con ellas

También trabajamos con la estructura
esquelética, los tendones, el tejido conjuntivo
que rodea a todos los érganos y musculos y la
médula 6sea. Aprendemos a ajustar la alinea-
cion esquelética de tal forma que si alguien
aplica una gran fuerza a nuestra estructura,
podremos redirigirla hacia el suelo conservan-
do el equilibrio. Al aprender a colocar nuestra
estructura 6sea totaimente alineada con la
fuerza de gravedad, facilitamos la circulacion
de la energia vital por todo nuestro cuerpo.

Los antiguos taoistas creian firmemente
que cualquier cambio en el cuerpo fisico pro-
duce un cambio similar en la mente y en las
emociones. De igual forma, los cambios en el
ser mental y espiritual se manifiestan en el
cuerpo fisico. La integracion estructural que se
logra con la préctica de la Camisa de Hierro
equilibra nuestro nivel de energia, produce
una mejor salud y una mayor estabilidad emo-
cional y fisica.

El trabajo intensivo que se efectua en la
Camisa de Hierro es relativamente estatico,
pues las distintas posturas se realizan enrai-

zandose en un solo punto. {Sin embargo, no
somos arboles inmdviles! Al poner en movi-
miento los principios de la Camisa de Hierro,
llegamos a la practica del Tai Chi.

El Amor Curativo a través del Tao

El Ching Chi (0 Jing Chi), que es la energia
de nuestro aparato reproductor, es la esencia
energética mas concentrada de nuestro organis-
mo; asi como la semilla contiene a todo el &rbol,
nuestra energia sexual contiene la esencia con-
densada de un ser humano completo.

Todas las formas de vida que se repro-
ducen sexualmente poseen una cantidad tre-
menda de energia en su aparato reproductor.
Si esa energia no se emplea para concebir y
no se recicla en el interior del cuerpo, simple-
mente se pierde. Esta pérdida es un gran des-
perdicio de fuerza vital, de hecho, muchas
plantas mueren poco después de soltar la se-
milla y muchos animales perecen después de
reproducirse.

La préctica del Tai Chi Chi Kung ayuda a
sentar las bases de la transformacién alquimi-
ca taoista de Ching en Chi, de Chi en Shen'y
de Shen en Wu Chi. La conservacion de la
energia sexual es un requisito previo para la
transformacion. Por esta razon, es esencial
que el practicante de Tai Chi Chi Kung apren-
da los métodos del Amor Curativo a través del
Tao para conservar su energia sexual.

El Amor Curativo también nos ensena a
equilibrar los aspectos Yin y Yang de nuestra
energia sexual. Muchos maestros famosos de
Tai Chi no conocian los secretos taoistas del
amor y se inclinaron demasiado hacia el Yang,
por lo que buscaron deshacerse del exceso de
esta energia en practicas destructivas como
los excesos sexuales, las drogas y el alcohol.
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Por supuesto, muchos de ellos murieron rela-
tivamente jovenes y no experimentaron los
frutos de la larga vida que han hecho famosa
a la practica del Tai Chi.

El Nei Kung de la médula ésea

Los maestros de Tai Chi también son
célebres por tener huesos extraordinariamen-
te fuertes y densos, como si fueran de acero
recubierto de algodon. Un experimento reali-
zado recientemente en China entre practican-
tes de Tai Chi mayores de ochenta afos, mos-
tr6 que ninguno de los sujetos examinados
padecia signos de osteoporosis.

En la fisiologia taoista, la esencia sexual
se almacena en los rifiones, que son los drga-
nos que gobiernan al aparato reproductor.
Estos drganos controlan también los huesos,
la médula 6sea y el cerebro. Las practicas
taoistas relacionadas con la energia sexual
mantienen a los 6rganos sexuales saludables
y en buena forma. Cuando se combina el Tai
Chi con las practicas del Amor Curativo, la
Camisa de Hierro y el Nei Kung de la médula
0sea, la esencia de la energia sexual se reci-
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cla y se dirige hacia los huesos para fortalecer
y restaurar la matriz 6sea y la médula dsea.

Como integrar las meditaciones y
el movimiento

Cuando el alumno es capaz de percibir
claramente el Chi, el siguiente paso es apren-
der a relajarse lo suficiente como para permi-
tir que esta energia colabore con la mente
para mover la estructura. Cuando el estudian-
te aprende a estar de pie y a alinearse con las
fuerzas Celestial y Terrestre, le es mas facil
aprender a moverse totalmente alineado en
todo momento. Cuando es capaz de percibir la
sensacion de estar enraizado en el suelo y ha
desarrollado la concentracion y la estabilidad
mental a través de la meditacion, no le es difi-
cil llevar las mismas practicas a sus activida-
des cotidianas.

Por todo lo anterior, el Tai Chi es un refi-
namiento de la meditacion sentada de la
Orbita Microcésmica y de las précticas del Chi
Kung Camisa de Hierro que se realizan estan-
do en pie. Esta disciplina traslada la centrali-
zacion desarrollada en la meditacion y la
Camisa de Hierro a los movimientos de la vida
diaria y proporciona una sensacion de bienes-
tar mas completa.
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Lo primero que llama la atencion de la
préctica del Tai Chi es la belleza y la gracia de
sus movimientos. A diferencia de las formas
japonesa y coreana, este arte no exige ningun
esfuerzo extenuante y puede practicarse sin
peligro a una edad bastante avanzada. Por el
contrario, muchas de las formas “duras” de las
artes marciales provocan serios dafios a las
articulaciones si se practican inadecuadamen-
te y resultan demasiado fuertes para la mayo-
ria de las personas de edad.

El Tai Chi Chi Kung mejora
la postura

Uno de los beneficios mas importantes
que produce el Tai Chi es el mejoramiento de
la postura. Las deficiencias en ésta son resul-
tado de una combinacion de estados emocio-
nales negativos y de falta de autoconsciencia.
La imagen de una persona deprimida cronica-
mente nos resulta muy familiar: encorvada y
con los hombros caidos, como si llevara al

,Por qué practicar el
Tai Chi Chi Kung?

mundo entero a cuestas. Esta postura refleja
estados emocionales negativos como tristeza,

La mala postura es resultado de las cicatrices
provocadas por las emociones negativas y
por la falta de autoconsciencia.
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depresion, indiferencia, abandono, arrogancia,
soberbia, miedo, estar a la defensiva, etcétera.
Cuando las emociones negativas se vuelven
crénicas, dejan su huella en la estructura fisi-
ca. Estas malformaciones disfuncionales impi-
den que el estado emocional de la persona
sea armonioso y equilibrado.

En uno de los ejercicios que realizamos
con mayor frecuencia en mis talleres, los par-
ticipantes se sientan en una postura totalmen-
te energetizada y hacen que la misma evoque
sentimientos de valor, arraigo, fuerza y bie-
nestar emocional. Posteriormente, les pedi-
mos que se tumben lentamente en sus asien-
tos y permitan que sus cabezas cuelguen
hacia adelante. En esta postura encorvada les
pedimos que sientan tristeza, depresion y falta
de energia.

Cuando los participantes han experimen-
tado estos estados de alta y baja energia, les
pedimos que se sienten con la espalda recta en
una postura que denote valor y fuerza, y que
traten nuevamente de sentir tristeza, depresion
y falta de energia. Después de un tiempo, les

Postura Wu Chi
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pedimos que se tumben en sus asientos y que
traten de evocar nuevamente los sentimientos
de valentia, arraigo, fuerza y armonia. La
mayoria de la gente es incapaz de recrear un
estado armonico cuando esta tumbada en el
asiento y de sentirse deprimida si se sienta en
una postura correctamente alineada.

Este sencillo experimento (que le reco-
miendo que haga) demuestra la importancia
de la relacion existente entre la postura y los
estados emocionales. Si no tenemos cons-
ciencia de la forma en que estamos en pie y
nos movemos, lo mas probable es que tampo-
co percibamos los sutiles estados emociona-
les que estamos generando.

Una de las razones por las que la medi-
tacion es un elemento de apoyo muy impor-
tante para el Tai Chi es que genera un estado
de autoconsciencia que es doble porque nos
hace percibir el movimiento de la energia den-
tro de los meridianos, asi como la estructura
en la que se mueve dicha energia.

La toma de consciencia de nuestra pos-
tura empieza desde la primera posicion del Tai

b — 9. La Fuerza Celeste tira ligeramente de la coronilla

73N
'

7. Los oméplatos se encuentran
ligeramente curvados.

\

2. Sentir si el peso esta bien repartido
entre los dos pies.
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8. El menton esta ligeramente retraido.

6. No hay tensién y los hombros
no estan levantados.

5. Pequeno espacio bajo las axilas.

4. Concentrar la mente, el Chi y el centro
de gravedad en el Tan Tien.

— 3. No hay ninguna ligera tensién en la
cadera debida a cierta inclinacion.

1. Sentir si todos los puntos del pie
estan en contacto con el suelo.



Chi, llamada Wu Chi. Comenzamos sintiendo
las plantas de los pies para ver si todos los
puntos de cada una de ellas estan en contacto
con el suelo. Seguidamente percibimos si una
pierna soporta mas peso que la otra o si exis-
te alguna tension leve en la cadera debida a
que estamos mas inclinados hacia un costado.
Observamos si hay tension en los hombros y si
los omdplatos estén curvados de tal forma que
impidan que el pecho se proyecte hacia ade-
lante. Al llegar a la cabeza, revisamos la posi-
cion del menton y de la base del craneo, ase-
gurandonos de que el primero se encuentre
ligeramente retraido y permita una sensacion
de abertura en la segunda. Por ultimo, alinea-
mos el angulo de la coronilla hasta sentir un
ligero tirbn de energia, concentrandonos en
una bola de Chi sobre la cuspide de nuestra
cabeza. Este tiron indica que toda la estructura
se encuentra suspendida entre la fuerza
Celestial (arriba) y la fuerza Terrestre (abajo).

La alineacion estructural es una funcién
natural del cuerpo humano, pero tendemos a
perderla después de la infancia. La practica
del Tai Chi nos permite ajustar nuevamente
nuestra postura de manera consciente y cons-
tante hasta que la alineacion estructural ade-
cuada vuelve a formar parte de nuestro cono-
cimiento corporal natural y dejamos de encor-
varnos inconscientemente durante periodos
prolongados. Este mejoramiento de la postura
fisica se refleja de inmediato en una mejor
estructura mental y emocional. La autocons-
ciencia que nos hace percibir la postura mal
alineada también nos permite ver los estados
emocionales negativos que de otra forma no
notariamos.

La buena postura es muy importante
para la circulacion saludable de la energia.
Esto se demuestra en el ejercicio citado,
donde nos sentamos en la postura deprimida

2- ;PORQUE PRACTICAR EL TAICHI CHI KUNG?

Una postura encorvada impide que la
fuerza vital circule eficientemente.

y en la energética. Nos sentimos energetiza-
dos simplemente porque la postura de
valentia permite que la energia fluya mejor.
Igualmente, nos sentimos deprimidos porque
la mala postura evita que nuestra fuerza vital
circule de un modo eficiente.

La practica taoista ha demostrado duran-
te cientos de afos que una circulacion defi-
ciente de la energia es factor primordial para el
surgimiento de las enfermedades. Cuando
fomentamos la buena circulacion energética
por medio de la meditacion, el ejercicio y los
estados mentales positivos, la incidencia de las
enfermedades decrece rapidamente.

El Tai Chi Chi Kung fortalece el
sistema nervioso

Uno de los aspectos mas dafinos de la
vida contemporanea lo constituyen los efectos
destructivos que la contaminacion, las emo-
ciones negativas no controladas y la sobrepo-
blacién urbana tienen sobre nuestro sistema
nervioso central. Los abundantes anuncios

43



LA ESTRUCTURA INTERNA DELTAICHI

que vemos en la television de remedios contra
el dolor de cabeza, el malestar estomacal, el
insomnio, el estrefimiento y otros padecimien-
tos reflejan el estado en que en la actualidad
se encuentra nuestro sistema nervioso.

Este sistema es el mecanismo electro-
quimico que utiliza nuestro cuerpo para regu-
lar todas sus funciones. La fuerza vital, en
forma de impulsos electromagnéticos, es el
medio que utiliza dicho sistema para realizar
sus funciones de comunicacion. El mejora-
miento de la circulacion energética que produ-
cen la meditacion y el Tai Chi regenera nues-
tro sistema nervioso.

El Tai Chi Chi Kung es util en
casos de enfermedades crdnicas

Otro de los aspectos positivos de la
practica de la meditacién y el Tai Chi es su
efecto sobre las enfermedades. Al revisar
varias publicaciones sobre Tai Chi mientras
preparaba este libro, quedé impresionado por
los relatos de las vidas de algunos practican-
tes. Muchas de las grandes figuras del Tai Chi
comenzaron a practicar esta disciplina debido
a que padecian enfermedades consideradas
como crénicas o terminales por la medicina
moderna.

El mejoramiento de la circulacion ener-
gética y la transformacion de los estados
emocionales y mentales negativos son facto-
res muy importantes para eliminar las enfer-
medades. Gracias a los trabajos de investiga-
dores contemporaneos como el doctor Bernie
Siegel y el doctor Herbert Benson, la medicina
occidental ha comenzado a admitir que es
posible curar ciertas enfermedades cronicas o
terminales que no responden a los tratamien-
tos farmacéuticos o quirurgicos, modificando
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el punto de vista emocional y mental del pa-
ciente y haciendo que éste practique alguna
forma de ejercicio energético.

El Tai Chi elimina las emociones
negativas

Uno de los rasgos naturales de un cuer-
po sano es la capacidad de moverse libre-
mente, con calma y sin esfuerzo, asi como la
posibilidad de expresar toda la gama de emo-
ciones humanas, positivas y negativas. El
apego a las emociones y la incapacidad de
liberarlas totalmente son algunas de las cau-
sas principales de la tensién y el estrés.
Asimismo, estos factores producen bloqueos
en el flujo de energia, los cuales a su vez pro-
vocan enfermedades.

La practica exitosa de la meditacion pro-
duce en nosotros una consciencia clara y sin-
cera de nuestro estado interno. El Tai Chi
expande esta consciencia y nos permite notar
gradualmente en nuestro propio movimiento
las &reas sutiles de tension y aferramiento. Al
descubrir una zona de contraccion y tensién,
advertimos el patron emocional que esta
detras de la “armadura corporal” que provoca
ese estado. Posteriormente podemos aplicar
una amplia gama de métodos para eliminarlo.
Por ejemplo, al realizar la meditacion de la
Sonrisa Interior durante nuestra sesion de Tai
Chi, podemos sonreir a esas zonas y enviar-
les sentimientos positivos para eliminar la ten-
sion. También podemos dirigir la fuerza vital a
las dreas que necesiten ser sanadas.



El Tai Chi Chi Kung beneficia al
tejido conjuntivo, a los tendones
y los musculos y favorece la
circulacion del Chi

La fuerza vital transita por una estructu-
ra fisica muy definida. Durante los ultimos
treinta afnos se han realizado numerosas in-
vestigaciones tanto en Asia como en Occiden-
te para determinar las rutas precisas de esta
fuerza. En varios estudios recientes se ha
investigado la funcién que el tejido conjuntivo
cumple en la transmision de la energia.

El tejido conjuntivo o fascia es una capa
muy delgada que se extiende por todo el orga-
nismo y envuelve a los 6rganos, los musculos,
los tejidos y los huesos. Como su nombre indi-
ca, la funcion de este tejido consiste en conec-
tar. La parte mas visible de este tejido es la fas-
cia, pero a nivel microscdpico los tejidos con-
juntivos se extienden a cada una de las célu-
las, uniéndolas con el resto del organismo.

Las investigaciones mas importantes

Piel
Tejido subcutaneo —_—

La capa profunda

Primera capa de fascia anterior
Musculo

Segunda capa de fascia
Musculo

Tercera capa de fascia posterior
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acerca del tejido conjuntivo (en términos de su
relevancia para el Tai Chi) se concentran en
sus propiedades bioeléctricas y bioquimicas.
Se ha descubierto que este tejido funciona
como un enorme sistema eléctrico de comuni-
cacidn que une entre si a cada una de las
células del cuerpo.

Al verlo en el microscopio, este tejido
aparece como una compleja estructura reticu-
lar cristalina. Cuando realizamos movimientos
sencillos, su estructura se comprime y genera
senales bioeléctricas. Actualmente se cree
que el sistema tradicional chino de los meri-
dianos estd intimamente relacionado con el
tejido conjuntivo.

Entre el vasto repertorio de ejercicios
taoistas no encontramos ninguna préctica para
desarrollar una musculatura voluminosa como
ocure en el fisioculturismo occidental. La
razon principal radica en las investigaciones
taoistas sobre el poder de los tendones. Los
musculos se desarrollan mediante ejercicios
fisicos pesados. Aun si entrenamos diariamen-
te durante el resto de nuestras vidas hay una

i
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Peritoneo

Capas de fascia
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Cavidad craneal

Meédula espinal

Diafragma

Cavidad abdominal

Cavidad pélvica
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Cavidades pleurales

Pleura

Cavidades del pericardio

Pericardio

Muisculo psoas

Cavidad pélvica

Cada 6rgano posee una capa de fascia que cubre su cavidad.

edad en la que la fuerza y el tamafno de los
musculos comienza a deteriorarse. El tejido
muscular se colapsa y no se reconstruye tan
eficientemente como en la juventud. Asimismo,
para su autoconservacion, ese tejido acapara
muchos de los nutrientes que ingerimos.

Por el contrario, los tendones no se ven
afectados por la edad y exigen poca vasculari-

zacién para conservarse. Si una persona for-
talece sus tendones mediante un régimen
apropiado de ejercicios, conservara ese poder
hasta una edad muy avanzada. Los tendones
actuan como gruesas bandas de goma que se
contraen naturalmente y facilitan, junto con los
huesos, el movimiento de la estructura dsea.
La practica del Chi Kung Camisa de

yy

1. El tejido conjuntivo posee una estructura reticular.
2. Al hacer ejercicio, la estructura reticular se comprime y genera senales bioeléctricas.
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Hierro ofrece diferentes métodos para fortale-
cer los tendones. Una de las metas de esa dis-
ciplina consiste en relajar los musculos hasta
donde sea posible, haciendo que los tendones
soporten la estructura al estar de pie. Este
entrenamiento lleva directamente a la préctica
del Tai Chi.

La ventaja de desarrollar tendones
poderosos es que la musculatura puede estar
mas relajada mientras esta en movimiento. Si
los musculos se relajan, el tejido conjuntivo
puede transportar impulsos eléctricos y fuerza
vital con mayor eficiencia. En el Tai Chi apren-
demos a movernos en un estado de relajacion
muscular, permitiendo que los tendones v la
fuerza vital proporcionen la fortaleza “interior”.

2 - ; POR QUE PRACTICAR EL TAI CHI CHI KUNG?
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El Tai Chi Chi Kung se basa en los prin-
cipios del Tao. Cuanto mas integre e incorpore
€s0s principios en sus movimientos, tanto
mayor serd su nivel de dominio. No importa si
practica una forma larga o corta de Tai Chi; lo
que importa es que conozca y aplique sus
principios.

En el presente capitulo se exponen los
principios basicos del Tai Chi Chi Kung.
Estudielos, memoricelos e incorpérelos a sus
movimientos. Para empezar, la mejor manera de
practicar consiste en tomar un principio a la vez
y trabajar con €él hasta que sea capaz de apli-
carlo automaticamente, sin utilizar el pensa-
miento consciente. Posteriormente, trabaje con
los siguientes principios hasta dominarlos todos.

En la segunda parte de esta obra se pre-
sentan los principios mas avanzados del Tai
Chi Chi Kung. Trate de aprenderlos sélo cuan-
do haya dominado los elementos basicos que
se presentan en este capitulo y cuando haya
adquirido cierta habilidad en la forma del Tai
Chi Chi Kung (o en cualquier otro estilo de Tai
Chi), segun se explica en el capitulo 5.

Principios basicos del
Tai Chi Chi Kung

Si practica a diario llegard un momento
en el que descubrira que ha incorporado los
principios del Tai Chi a su vida diaria. Notara
que al sentarse, al caminar, al ponerse en pie
y al acostarse, sus movimientos son frescos,
bellos y sin esfuerzo. Esa es la recompensa
que nos da el Tai Chi Chi Kung.

Permanezca enraizado en
cada movimiento

Estar enraizado significa estar conecta-
do con el suelo. Todas las formas de trabajo
energético exigen que permanezcamos firme-
mente enraizados. Por desgracia, este princi-
pio es bastante incomprendido fuera del area
de las artes marciales. Muchas personas que
han practicado la meditacion durante aros
jamas han oido hablar de él. jImagine a un
electricista que nunca haya oido hablar de la
conexion a tierra de su equipo! Tarde o tem-
prano sufrird algun desastre.

El Tai Chi incorpora el arraigo fisico a la
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Todas las formas de trabajo energético exigen que
permanezcamos firmemente unidos al suelo.

forma misma en la que transitamos por la vida.
Su préactica se cultiva con la meditacion. El
arraigo fisico y energético se desarrolla con la
Camisa de Hierro y el Tai Chi y sirve de apoyo
a los cambios mentales y emocionales que
produce la meditacidon. Cada uno refleja al
otro. El arraigo que se cultiva con el Tai Chi se
manifiesta en la estabilidad de los movimien-
tos. Emocionalmente, produce una personali-

En el Tai Chi, estar enraizado o arraigado es mas que
estar simplemente en pie sobre el suelo. Este proceso
se inicia con los aspectos mentales, emocionales
y espirituales de la personalidad.
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dad firme con propdsitos claros y un dominio
total de la fuerza de voluntad. En el Tao el
arraigo o enraizamiento es un aspecto muy
importante del desarrollo espiritual. La practi-
ca del Tai Chi y la Camisa de Hierro ayudan a
desarrollar esta habilidad.

El Tai Chi también forma parte de las
artes marciales y su énfasis en el arraigo es
una de las facetas que han hecho de él un sis-
tema superior de autodefensa. En esta disci-
plina, el poder y la estabilidad provienen de la
alineacion estructural con el suelo. Es muy
dificil hacer caer a una persona alineada; el
oponente sentird que se ha topado con un
sélido arbol de raices profundas. Cuando esa
persona ataca, la tierra respalda sus movi-
mientos. Al hacerlo, concentra esa fuerza ali-
neada y todas las partes de su estructura
esquelética trabajan juntas e integradas.

Por el contrario, muchos practicantes de
las artes marciales desarrollan partes aisladas
y especificas de su cuerpo. Entrenan particu-
larmente para crear musculos fuertes en los
brazos y en las piernas y cuando lanzan un
golpe utilizan principaimente la potencia del
brazo y el hombro. ;Cémo puede una parte
aislada ser tan poderosa como la fuerza inte-
grada y unida de todo el cuerpo? En otros esti-
los de artes marciales se usa la fuerza de la
cintura y las piernas para lanzar golpes, pero
si los combatientes no estan enraizados y
carecen de una alineacion estructural adecua-
da, no tendran verdadero poder.

Mantenga su centro de gravedad
en el Tan Tien inferior

En el Tai Chi se pretende mantener un
equilibrio y una estabilidad perfectos en todos
los movimientos, tanto en la practica individual



como en sus aplicaciones en las artes marcia-
les. Para lograr una estabilidad dptima, los
alumnos de Tai Chi se entrenan a fin de man-
tener su centro de gravedad en la parte baja

Generalmente mantenemos nuestro centro de gravedad
flotando entre el pecho y la parte baja del abdomen.

del cuerpo, en el area que se encuentra entre
el ombligo, la Puerta de la Vida y el centro
sexual. El centro del cuerpo se encuentra
aproximadamente en esta zona, conocida
como Tan Tien inferior. Cuando estamos sen-
tados, es relativamente facil mantener nuestro
centro de gravedad en ese area. Sin embargo,
cuando nos levantamos y empezamos a
movernos, dicho centro se ajusta al movimien-
to particular que estemos realizando.

o Mﬁﬁ’}_
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El gateo es uno de los primeros intentos
que hacen los bebés para explorar el mundo.
En esa posicion, su centro de gravedad se
encuentra en un punto muy bajo. Posterior-
mente, cuando los huesos de sus piernas co-
mienzan a solidificarse, intentan ponerse en
pie y durante algunas semanas caen y se
levantan una y otra vez hasta que aprenden a
elevar su centro de gravedad y a permanecer
centrados. A partir de entonces, consiguen
hacer cosas cada vez mas dificles como
caminar, correr, trotar, montar en bicicleta y
practicar algun deporte. Estas actividades per-
feccionan el equilibrio al maximo.

Al envejecer, nuestro centro de gravedad
alcanza un punto fluctuante en el térax.
Cuando experimentamos emociones negati-
vas, dicho centro se desplaza hacia arriba. Por
ejemplo, si una persona se enfurece, su cen-
tro de gravedad puede subir hasta su pecho,
produciendo una presion energética capaz de
provocarle un ataque cardiaco. En situaciones
de miedo extremo, el centro de gravedad
puede llegar hasta la garganta, haciendo
imposible la articulacion de sonidos.

Al llegar a al edad adulta, el centro de
gravedad puede alojarse permanentemente

1. El centro de gravedad es muy bajo. 2. El centro de gravedad es un poco mas elevado. 3. El centro de gravedad esta en
equilibrio entre el ombligo y las piernas. 4. El centro esté equilibradoentre el abdomen y el plexo solar.
5. El centro de gravedad es demasiado alto y se encuentra entre la parte alta de la cabeza y el pecho.
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en algun punto de la parte superior del pecho,
haciendo que la persona se curve hacia ade-
lante. Por esta razén los ancianos tienden a
caer con facilidad y necesitan usar un baston
para caminar.

La furia excesiva puede elevar el centro de gravedad
hasta el pecho o la garganta.

Al principio, es mas facil aprender a cen-
trarnos mientras permanecemos sentados
que estando en movimiento. Por ello, en el sis-
tema del Tao Curativo ensefiamos la medita-
cion de la Orbita Microcdsmica y la Camisa de
Hierro antes que el Tai Chi.

En la meditacion de la Orbita Microcds-
mica el practicante comienza aprendiendo a
concentrar su consciencia en el area del Tan
Tien, que es la parte central del cuerpo.
Cuando su respiracion adquiere un ritmo uni-
forme y su cuerpo se relaja, el centro de gra-
vedad desciende naturalmente hasta la zona
del ombligo. En la préctica de la Camisa de
Hierro ocurre un proceso similar: la persona
permanece de pie en una de las cinco postu-
rasy al exhalar, relajar el pecho y el diafragma
y controlar la respiracion en la parte baja del
abdomen, su centro de gravedad se desplaza
hacia el Tan Tien inferior.

La siguiente fase del trabajo con el cen-
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tro de gravedad consiste en desplazar la
estructura mientras mantenemos en todo
momento dicho centro en la parte baja del
tronco. Parece sencillo, pero requiere practica.
En el Tai Chi, nuestro centro de gravedad se
mantiene bajo cuando aprendemos a mover-
nos alineados con las fuerzas Celeste vy
Terrestre, cuando aprendemos a generar los
movimientos desde la cadera y a permanecer
fisica y mentalmente unidos al suelo.

La posicidn centrada y la unién con la
tierra no se adquieren sélo a través del cono-
cimiento mecanico de la estructura fisica, sino
también mediante los estados emocionales y
mentales correspondientes. Si somos capaces
de experimentar las emociones, desprender-
nos de ellas y relajarnos, nuestro centro de
gravedad regresard a un punto de la parte
baja del tronco y todo ird bien. Sin embargo, si
nunca nos liberamos de las emociones y ten-
demos a vivir en el pasado, perderemos pre-
sencia. Nuestro cuerpo se caracterizard por
tener su centro de gravedad en un punto alto.

La practica de la meditacion nos permite
aprender a mantener nuestra mente concen-
trada en el Tan Tien. La energia de éste, guia-
da por la mente, dirige todos nuestros movi-
mientos. En el Tai Chi, esta practica se desa-
rrolla aun mas, pues empleamos el poder men-
tal adquirido en la meditacion para dirigir la
energia vital hacia cualquier lugar de nuestro
cuerpo. Por ejemplo, si deseamos virar hacia la
izquierda, la mente dirige el Chi del Tan Tien
para realizar dicha operacién y la energia hace
que la cadera gire en ese sentido. Lo mismo se
aplica al avanzar o retroceder.
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Las personas cuyo centro de gravedad se encuentra
en un punto alto viven desconectadas del suelo.

Mantenga su cuerpo alineado verti-
calmente, como si estuviera sus-
pendido de la cuspide de su cabeza

Otro de los principios del Tai Chi consiste
en mantener nuestro cuerpo alineado con la
fuerza de gravedad, activando los canales des-
cendentes que transitan por la parte central del
cuerpo como si fuesen un eje central, alrede-
dor del cual pudiésemos movernos libre y facil-
mente. Es como si nuestra cabeza estuviera
atada a una bola de Chi o a una estrella situa-
da directamente sobre nosotros. Muchas per-
sonas tratan de estirar la cabeza hacia arriba a
partir de su base, en un esfuerzo inutil por
mantener la columna recta. En lugar de ello,
practique como dirigir el flujo de Chi hacia el
interior de la columna vertebral. Esto estira y
levanta esa parte sin esfuerzo. La consciencia
del Chi en la cuspide de la cabeza (el punto Bai
Hui, Vaso Gobernador 20) tranquiliza y relaja,
alineando el cuerpo con la Fuerza Celeste.

La fuerza de gravedad actua sobre la
estructura fisica ejerciendo una atraccion
hacia el suelo. Esta fuerza vertical nos alinea
desde la cuspide de la cabeza hasta las plan-
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El Chi endereza sin esfuerzo la columna vertebral.

tas de los pies, pasando por el perineo. En los
movimientos del Tai Chi mantenemos esta
linea central de gravedad al avanzar, retroce-
der o dar vuelta. Todos nuestros movimientos
parten del centro, fisica y mentalmente.

Si una persona se sienta derecha, con la
linea central de gravedad perfectamente ali-
neada desde la cuspide de la cabeza hasta los
pies, pasando por el perineo, el peso se distri-
buye equitativamente entre los nueve puntos

Ligera traccion en la cispide de la cabeza

Mirada hacia el frente.
Barbilla ligeramente retraida.
Hombros a la misma altura.
Pecho ligeramente hundido.

Presion del Chi en el Tan Tien inferior

Manos a la misma altura

Peso repartido en ambas piernas, sin
inclinarse hacia los lados

Peso repartido entre ambos pies. Los
nueve puntos en contacto con el suelo

Al estar en pie completamente erectos y sentir como si
estuviéramos suspendidos de una cuerda, nuestra energia
fluye hacia arriba fortaleciendo los 6rganos internos y
produciendo una sensacién de bienestar.
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de cada pie. Esto se conoce como equilibrio
perfecto entre las fuerzas Celeste y Terrestre.

Cuando nos apoyamos mas en un lado
que en el otro, la linea central de gravedad no
corre desde la cuspide de la cabeza hasta el
perineo y se modifica segun la forma en que
nos apoyemos. Esto impide que el peso quede
distribuido por igual entre los nueve puntos de
los pies.

Por ejemplo, cuando el cuerpo se inclina
ligeramente hacia adelante, la punta recibe
mas peso que el talén. El centro de gravedad
se desplaza hacia algun lugar del pecho,
dependiendo de la altura, peso y flexibilidad
de la persona. Si alguien empuja a la persona
en esta posicidn, caerd facimente hacia
delante.

Tan Tien

El equilibrio perfecto armoniza y nivela las fuerzas
Celeste y Terrestre en el Tan Tien.

Muchas personas acostumbran a incli-
narse hacia adelante cuando caminan. Al
hacerlo, mantienen su centro de gravedad en
un punto alto y, de hecho, estan cayendo. Lo
que evita que lleguen hasta el suelo es la rapi-
dez con la que mueven las piernas. Como
resultado, experimentan automaticamente una
tension excesiva que mina su energia. Los
habitos impiden que percibamos lo que suce-
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de en realidad, pero nuestro sistema nervioso
lo sabe y nuestro organismo sufre cansancio y
fatiga profundos causados por este mal uso de
la energia.
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Al inclinamos hacia adelante cambiamos la ruta de
la linea central de gravedad.

El habito de inclinarse tiene efectos des-
tructivos sobre el cuerpo fisico y sobre la cir-
culacién de la energia pues provoca la com-
presion de ciertos organos, afectando al flujo
energético. También trastorna el bombeo del
diafragma y hace que el corazdn trabaje de
mas para bombear la sangre. Cualquier inter-
ferencia con el diafragma afecta a la respira-
cion y, por tanto, a la mente. Los bloqueos de
energia que provoca la mala postura distorsio-
nan la estructura fisica, los poderes de la
mente y las emociones.

Los problemas de cadera y de columna
con frecuencia se deben a una mala distribu-
cion del peso en los nueve puntos del pie. La
forma en que se gastan las suelas de nuestros
zapatos nos indican lo uniforme o desigual
que es nuestra forma de estar en pie y de
caminar.

Existen ciertos estilos de Tai Chi, princi-
palmente el estilo Wu, en los que los alumnos
parecen inclinarse hacia adelante cuando



empujan. Sin embargo, si analizamos su
estructura, descubriremos que la columna
permanece recta y perpendicular con respec-
to a los huesos de la cadera, exactamente de
la misma forma en que estaria si estuvieran en
pie erectos. Lo que parece ser un centro de
gravedad alto se equilibra al estirar la pierna
hacia atras, de manera que el centro de gra-
vedad permanece en el Tan Tien inferior. Es
como una estaca inclinada en cierto angulo
pero unida firmemente al suelo. La postura
“inclinada” en estos estilos de Tai Chi es tan
efectiva como las posturas erectas que se uti-
lizan en la forma Chi Kung del Tai Chi.

Respire con la parte inferior del
abdomen

Cuando un recién nacido sale de la
matriz, lo primero que hace es respirar profun-
damente. Los seres humanos podemos vivir
varias semanas sin comer y varios dias sin
beber agua, pero sin oxigeno dejariamos de
existir en unos cuantos minutos.

La respiracion es una funcion corporal
voluntaria e involuntaria. Podemos modificar
conscientemente la manera en la que respira-
mos e incluso podemos dejar de respirar, pero
no podemos aguantar la respiracion volunta-
riamente hasta ahogarnos. Nuestro cuerpo
posee un mecanismo automatico que lo evita.
En accidentes donde la victima ha dejado de
respirar, el cerebro sufre el dano organico mas
inmediato. Esto demuestra que la respiraciény
el funcionamiento cerebral estan intimamente
relacionados.

Los antiguos taoistas descubrieron que
la respiracidon no sélo esta ligada al cerebro,
sino a la consciencia misma. Los meditadores
taoistas del pasado nos han dejado un tre-
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mendo legado de escritos recopilados en mas
de mil volumenes, que en conjunto se cono-
cen como el Canon Taoista. En muchos de
esos textos se destaca la importancia de la
respiracion y se presentan numerosos méto-
dos de respiracidon para el desarrollo de la
salud y la espiritualidad. Este enorme reperto-
rio de ejercicios hace del tacismo una de las
formas de yoga mas completas.

Si la respiracion es tranquila, uniforme y
ritmica, la mente experimenta esas mismas
cualidades. Por el contrario, si es dificultosa,
desigual y arritmica, la mente se vera afecta-
da por toda clase de sentimientos y emocio-
nes intermitentes. La préxima vez que vea a
alguien extremadamente enojado, observe su
patrén de respiracion. En muchas de las tera-
pias modernas se recomienda que los pacien-
tes con problemas emocionales realicen ejer-
cicios de respiracion profunda, uniforme vy rit-
mica, para recuperar la calma.

En |a practica del Tai Chi siempre se uti-
liza la respiracién abdominal. Muchas perso-
nas creen que este tipo de respiracion consis-
te en respirar con la parte baja del abdomen,
pero de hecho, el aire sélo puede respirarse
con los pulmones.

La respiracion abdominal simplemente
implica mantener el abdomen relajado al res-
pirar. En la inhalacion, el diafragma se mueve
hacia abajo y durante la exhalacién lo hace
hacia arriba. Si los musculos de la parte infe-
rior del abdomen se encuentran relajados
durante la inhalacion, éste se expande, el dia-
fragma tiene méas espacio para moverse y los
pulmones reciben mas aire. De esta forma res-
piramos mas profundamente y, por tanto, reci-
bimos mas energia. Si el abdomen esta cons-
trefido por la tensidn muscular, el diafragma
no puede expandirse totalmente. Los seres
humanos compensamos esto automaticamen-
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te expandiendo el pecho. Esto se conoce
como respiracion pectoral superficial. La respi-
racién pectoral es menos energética porque
los pulmones no pueden expandirse en la
misma medida que con la respiracién abdomi-
nal. Desde el punto de vista fisioldgico, los
musculos intercostales estan disefiados para
proporcionar unicamente el 25 por ciento de la
fuerza muscular necesaria para llenar los pul-
mones. El diafragma debe proporcionar el 75
por ciento restante.

La respiracién abdominal ayuda a mante-
ner el centro de gravedad en un punto bajo.
Ademas esta relacionada con la calma y la
relajacion. La respiracion pectoral y el hecho
de mantener el centro de gravedad en un
punto alto estan neuroldgicamente relaciona-
dos con el estrés, la ansiedad y la hiperten-
sion. Un estudio reciente mostré que mas del
70 por ciento de los pacientes hipertensos res-
piraba con la parte alta del pecho. En otro estu-
dio efectuado en Gran Bretaria, mas del 90 por
ciento de los pacientes agorafdbicos (personas
que sufren un miedo irracional a salir de su
casa) fueron tratados con éxito simplemente
ensenandoles a respirar abdominalmente
cuando experimentaran los sintomas fobicos.
La préxima vez que vea a alguna persona
molesta, observe si respira desde el abdomen

Respire de manera que su
abdomen adquiera una
forma abombada. Expanda
no sélo el estémago, sino
todos los lados.

Inhale haciendo que el diafragma
presione hacia abajo. El abdomen
se expande hacia afuera. Sienta la
presion exterior hacia adentro.

Corte transversal
del abdomen
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0 si su pecho se mueve hacia arriba y hacia
abajo. El equilibrio emocional se recupera con
faciidad gracias al efecto calmante que la res-
piracion abdominal tiene sobre la mente.

La respiracion abdominal también favo-
rece la circulacion sanguinea. El corazon es el
organo encargado de bombear la sangre a
todo el cuerpo. Cuando el diafragma se mueve
libremente hacia arriba y hacia abajo durante
la respiracién, su movimiento aumenta y dis-
minuye la presion en la parte inferior de la
cavidad abdominal, a través de la cual fluyen
las venas aorta y cava. Esto produce una
accion de bombeo que reduce efectivamente
la carga de trabajo del corazon, pues ayuda a
que la sangre venosa regrese a ese 6rgano.
De este modo, la parte baja del abdomen fun-
ciona como un segundo corazon.

Asimismo, la suave accion de masaje
generada por la respiracion abdominal con fre-
cuencia alivia el estrefimiento provocado por
la tension en el abdomen.

Es mas facil respirar de esta manera
cuando nuestro cuerpo ha aprendido nueva-
mente a mantener la columna vertebral alinea-
da con las fuerzas Celeste y Terrestre. Si
nuestra columna siempre esta curvada hacia
adelante, ello impedira que el diafragma se
mueva libremente durante la respiracion.

Exhale haciendo queel
diafragma presione hacia
arriba. El abdomen se
contrae. Sienta la presion
del Chi.

3
3
Corte transversal
4+ del abdomen.



La respiracion abdominal ayuda a mantener el
centro de gravedad en el Tan Tien inferior.

La respiracion abdominal es la forma
natural de respirar. Todos los bebés sanos
nacen sabiendo cédmo hacerlo. Cuando crece-
mos y experimentamos las tensiones y los
traumas de la vida, nos endurecemos fisica,
emocional y mentalmente. Poco a poco los
musculos del abdomen y el diafragma se ten-
san en ciertas zonas y se vuelven flaccidos en
otras, lo que hace que perdamos la mayor
parte de nuestra capacidad innata de respirar
profundamente.

Para aprender de nuevo a respirar desde
el abdomen se necesitan dos cosas: la prime-
ra es relajarnos emocionalmente. La segunda
es fortalecer los musculos abdominales que
se han vuelto flaccidos por falta de uso.

La forma mas efectiva de cultivar una
respiracion uniforme se conoce como “respira-
cion de botella” y recibe este nombre porque
se asemeja a la forma en que los liquidos lle-
nan una botella vacia. Cuando vertemos un
liquido en un recipiente, éste se llena de arri-
ba hacia abajo.

La respiracion profunda es exactamente
igual. La nariz es como la abertura y la parte
baja del abdomen representa el fondo de la
botella. En este tipo de respiracion, aprende-
mos a inhalar suave y uniformemente y a rela-
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En larespiracion de botella, la parte inferior
de ésta se llena primero.

jar los musculos de la parte inferior del abdo-
men. Cuando el aire penetra y expande los
pulmones, el diafragma se dilata hacia abajo.
Si los musculos abdominales estan relajados,
la expansion del diafragma hace que la parte
inferior del abdomen se extienda.

Existe un ejercicio muy sencillo para
aprender a respirar desde el abdomen. Puede
realizarlo en la cama, justo antes de dormir.

Presiéon del Chi

Aprendiendo a incrementar la presion del Chi

Simplemente acuéstese boca arriba, con las
piernas y brazos extendidos y relajados. Debe
vestir ropa amplia y suelta, especialmente en
la cintura. Coloque un libro pesado o un ladri-
llo en la parte baja de su abdomen. Inhale len-
tamente y tan profundo como le sea posible y
exhale lenta y uniformemente con los labios
entreabiertos hasta expulsar todo el aire.
Cierre la boca y comience a inhalar por la
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nariz en forma lenta y uniforme. Observe co-
mo se eleva el libro cuando su abdomen se
expande. Puede colocar una almohada bajo
su cabeza para ver mas facimente el movi-
miento del libro.

Este sencillo ejercicio de levantamiento
de peso con el abdomen permite que el cuer-
po nuevamente tome consciencia de los mus-
culos de la parte baja del abdomen. Si se prac-
tica regularmente durante cierto tiempo, incre-
menta en gran medida la fuerza del abdomen.

Durante la practica del Tai Chi Chi Kung,
regularmente combinamos la respiracion abdo-
minal con la “condensacion de la respiracion”,
que consiste en inhalar con la parte baja del
abdomen al tiempo que se empujan hacia arriba
los musculos del ano y se presiona suavemente
hacia abajo con el diafragma. En la préctica del
Tai Chi no es necesario ejecutar la “condensa-
cion de la respiracién”, pero nosotros combina-
mos la respiracion abdominal con la contraccion
ligera de los musculos anales. A esto le llama-
mos “sellar la parte de abajo”. Este ejercicio evita
que la energia se fugue a través de los flaccidos
musculos de esa parte del cuerpo.

Lo més importante a fin de desarrollar el
Chi necesario para practicar el Tai Chi es man-
tener una presion firme y suave en la parte
baja del abdomen. Cuando inhale, sienta
como esa parte se llena de aire y se expande
para formar una bola de presion de Chi en el
Tan Tien; simultdneamente, perciba la presion
correspondiente que empuja desde afuera.
Cuando exhale, presione ligeramente la bola
de Chi hacia abajo con el diafragma y los mus-
culos abdominales. Debe sentir la presién inte-
rior empujando hacia afuera mientras la pre-
sién externa empuja hacia adentro.

Sentira crecer gradualmente una bola de
Chi en su interior. Cuando esto suceda, podra
hacerla girar y trasladarla al coxis para luego
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hacerla subir por la columna vertebral hasta la
cuspide de la cabeza, bajarla hasta la lengua
y por la parte frontal del cuerpo hasta el ombli-
go y de ahi, regresarla hasta el Tan Tien.
Pronto podra dirigir el Chi hasta los brazos y
las piernas.

Como la serie de movimientos del Tai
Chi se realiza muy despacio, es posible apren-
der a regular la respiracion y a tranquilizar la
mente. El control de la respiracion comienza
con la respiracion abdominal, pero después,
cuando el cuerpo se abre y la energia comien-
za a fluir, el practicante de Tai Chi siente como
si respirara con todo el cuerpo.

La meditacion es uno de los mejores
métodos para controlar |a respiracién. Una vez
que hemos aprendido a hacerlo por medio de
la meditacion sentada o en pie, el Tai Chi nos
ensefia a mantener una respiracion uniforme
mientras estamos en movimiento. Por esto se
dice que el Tai Chi es una forma de meditacion
cinética. La estructura adecuada de cada
movimiento permite que la respiracion llegue a
todo el organismo.

La respiracién abdominal, cutdnea y de
la médula dsea es aprendida en el Chi Kung
Camisa de Hierro. En el Tai Chi combinamos
esas técnicas de respiracion con la relajacion
y la circulacion energética y las ponemos en
movimiento.

Abra suavemente sus articulacio-
nes por medio de la rotacion
hacia adentro

Otro de los aspectos importantes del Tai
Chi consiste en abrir todas las articulaciones
del cuerpo. El estrés que produce la vida
moderna generalmente afecta primero a las
articulaciones (artritis) y particularmente a las



vértebras (problemas de espalda). El estrés
en la médula espinal obstruye el flujo del Chi.
Esta oclusion afecta posteriormente a los
organos, a las glandulas y al sistema inmu-
noldgico, pudiéndose generar enfermedades.

Los taoistas afirman que las articulacio-
nes son puentes o centros energéticos que
pueden almacenar y generar Chi y que los
tendones estan relacionados con ellas. Todos
los movimientos del Tai Chi desarrollan esos
centros abriendo las articulaciones y fortale-
ciendo los tendones y hacen que el Chi y la
fuerza de los tendones se pueda almacenar y
liberar a voluntad.

Los taoistas descubrieron que los movi-
mientos pequenios e internos del Tai Chi gene-
ran Chi que se almacena en las articulaciones,
mientras que los movimientos exteriores mas
amplios generan fuerza muscular. El desarro-
llo interno permite que el Chi comience a lle-
nar los huesos cuando las articulaciones
estan llenas de esta energia a toda su capaci-
dad. La rotacion interna de las articulaciones y
los tendones se debe realizar lentamente,
usando la mente para llevar el Chi hacia las
articulaciones y los tendones. De esta forma,
la articulacion se abrird y actuard como un
colchdn y el Chi podra ser absorbido por los
huesos. Los movimientos rapidos no dan tiem-
po a la mente para guiar y dirigir la absorcion
de Chi. La naturaleza actua de igual forma.
Los arboles mas fuertes no son aquellos que
surgen rapidamente, sino los que crecen len-
tamente durante cientos de anos.

La articulacién de la cadera es la prime-
ra que abrimos. Esta articulacién forma parte
del kua, que incluye también a los musculos
psoas, el tejido blando, los vasos y los meri-
dianos de la region inguinal. Cuando la articu-
lacién de la cadera estd cerrada, la ingle se
bloguea y los vasos sanguineos, la linfa y los
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nervios de la zona inguinal se doblan y se cie-
rran. Esto provoca problemas circulatorios e
impide que el Chi fluya libremente. Para prac-
ticar la abertura de la articulacién de la cade-
ray de la ingle, mantenga las rodilas sueltas,
pero no permita que se curven demasiado.
Aprenda a inclinarse primero desde la articu-
lacién de la cadera y sienta como baja el peso
directamente desde la pelvis hasta los talones,
no a las rodillas. Para favorecer aun mas la
abertura de las articulaciones, concéntrese en
las coyunturas de los tobillos y dirija el Chi de
la articulacion de la cadera hasta la articula-
cion del tobillo y de alli hasta los dedos grue-
sos de los pies.

En segundo lugar, es necesario abrir las
articulaciones de la columna. Para hacerlo,
puede practicar acumulando el Chi en el Tan
Tien inferior (abdomen), sintiendo la bola de
Chi y la presién del mismo en ese lugar. Use
la mente para hacer girar el Chi en el abdo-
men como si fuera una pelota rodando de
atras para adelante y permita que la energia
se acumule. Después dirija el Chi hacia el
coxis y hagalo subir por la columna, presio-
nando la energia hacia los espacios interver-
tebrales. Esto hard que la columna se estire.
La meditacion también puede ayudarle a sen-
tir como el Chi abre la columna vertebral.
Sienta un hilo que pasa por el centro de la
columna y tira de la cuspide de la cabeza
hacia arriba. Imagine que ese hilo esta conec-
tado a una estrella que se encuentra directa-
mente sobre usted. Sienta como endereza su
cuerpo y alarga su columna. Cuando ésta se
abre, la energia fluye hacia los puntos T-2 y C-
7y de ahi pasa a los brazos y las manos.

Para ayudar a abrir todas las articulacio-
nes del cuerpo, incremente el Chi en las arti-
culaciones de los dedos indices de sus manos
y los dedos gruesos de sus pies.
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Integre toda su estructura y haga
girar la fuerza terrestre

Podremos comenzar a transportar la
Fuerza Terrestre por nuestras piernas si
somos capaces de hacer tres cosas al mismo
tiempo. La primera de ellas consiste en relajar
nuestros pies para conectarlos con dicha fuer-
za. La segunda es girar el pie hacia afuera
para crear un movimiento en espiral hacia arri-
ba. Latercera es empujar hacia arriba como si
fuésemos a saltar.

Movimiento en espiral, primera parte: 1. Presione los pies
hacia abajo y gire la pierna hacia afuera. 2. Presione hacia
abajo y empuje hacia arriba como si fuera a saltar. El Chi le
ayudara a abrir las articulaciones.

Realizando estos tres actos en rapida
sucesion, permitimos que la Fuerza Terrestre
circule hacia arriba.

Cuando esta fuerza llega a la cadera
dejamos que continie hasta la columna y
hacemos que transite por ella girando las
caderas para afrontar directamente al objetivo
de descarga. Este movimiento de la cadera
permite que la Fuerza Terrestre continte
subiendo por la columna hasta la vértebra C-7,
que es la interseccidn de los brazos y el cuello.

Posteriormente hacemos que la Fuerza
Terrestre fluya hacia el brazo de descarga
hundiendo ligeramente el pecho y retrayendo
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un poco el mentdn como si alguien nos diera
un empujon. Esta combinacion de movimien-
tos se realiza en un instante. Todas estas
acciones, aparentemente inconexas, de giro y
descarga, solo funcionan si coordinamos

Gire la cadera

Gire en espiral
los tobillos y las
rodillas

Presione los pies contra el
suelo

Movimiento en espiral, segunda parte: Gire la cadera para
que apunte directamente hacia adelante. Permita que la
fuerza ascienda en espiral hasta el punto T-11

.....

Empuje y gire en
espiral los brazos
hacia adentro
como si estuviera
manejando un
destornillador

Movimiento en espiral, tercera parte:
Hunda el pecho y retraiga el mentén

todos los movimientos como si fueran uno
solo, por lo que debemos adquirir cierta habi-
lidad para movernos como si fuésemos de una
sola pieza.

La capacidad de hacer circular en espi-
ral la Fuerza Terrestre no es simplemente una



aptitud mecanica. En este caso, al igual que
en todos los aspectos del Tai Chi, la mente
desempefa una funcion primordial. Si no
somos capaces de concentrar nuestra mente
en un solo punto, la fuerza que tratamos de
descargar se disipara en diferentes grados. El
alumno debe integrar mente, cuerpo y espiritu
en un solo elemento. Al abrir los canales por
medio de la meditacién de la Fusién de los
Cinco Elementos, incrementamos en gran
medida nuestra capacidad para hacer circular
el Chi en espiral por todas las partes de nues-
tro cuerpo.

Distribuya su peso entre los
nueve puntos de sus pies

La estructura humana es como un arbol.
Las raices se encuentran en los pies, el torax
y las piernas son el tronco y los brazos son las
ramas. El fundamento interior del Tai Chi es la
fuerza vital, mientras que el fundamento exter-
no lo constituyen los pies. Estos ultimos sopor-
tan todo el peso del cuerpo y nos conectan
con la Fuerza Terrestre. La doctrina taoista
afirma que los pies son el cable de conexién a
tierra de nuestro cuerpo.

Una mesa o una silla es mas estable si
su peso se distribuye equitativamente entre
sus cuatro patas. De igual forma, nosotros
adquirimos mayor estabilidad cuando nuestro
peso se distribuye entre los nueve puntos del
pie. Estos puntos son el talén, el borde exte-
rior, la bola pequefa, la bola grande y los
cinco dedos. En el Tai Chi tenemos mucho cui-
dado de colocar estos nueve puntos en con-
tacto uniforme con el suelo cada vez que
damos un paso 0 apoyamos nuestro peso en
uno de los pies. En esos casos, el peso de
nuestro cuerpo se coloca en el area central del
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pie, conocida como Fuente Brotante. Recibe
este nombre porque cuando alineamos nues-
tro equilibrio en este punto, la energia terres-
tre parece fluir liboremente hacia el cuerpo
como si fuera un géiser en actividad.

K-1:
El punto de la fuente brotante

El punto K-1y los Nueve Puntos del pie.

Gire suavemente la articulacion
de sus tobillos

El proceso de transferencia de la fuerza
corporal y el Chi hacia el suelo y de éste hacia
el tronco y los brazos comienza en las articu-
laciones de los tobillos. Al presionar adecua-
damente las plantas de los pies y girar suave-

Al girar muy suavemente la articulacién del tobillo hacia
afuera mientras presionamos el pie contra el suelo contri-
buimos a trasladar hacia arriba la Fuerza Terrestre.
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mente las coyunturas de los tobillos ayudamos
a transferir nuestro peso hacia el suelo. Asi
como un propulsor convierte la fuerza de un
fluido en movimiento, esta rotacion transforma
la fuerza corporal en Fuerza Terrestre que
puede ser transportada por la pierna hacia la
columna vertebral, sumandose a la propia
fuerza estructural interna.

Gire suavemente en espiral la
articulacion de las rodillas

El movimiento en espiral que comienza
en los tobillos pasa a la articulacién de la rodi-
lla, que es el siguiente elemento vital en el
transporte de la Fuerza Terrestre hacia la
cadera. Esto se logra colocando firmemente
los pies sobre el suelo y girando ligeramente
el fémur con un pequefio movimiento rotatorio
de las rodillas. Este movimiento gira y atravie-
sa la tibia y el peroné que son los huesos de
las pantorrillas, generando una fuerza extre-
madamente grande. Se ha demostrado que al
girar en esta forma los huesos pueden sopor-
tar una fuerza de hasta una tonelada.

Cuando este giro de la rodila se realiza
adecuadamente, debido al movimiento girato-
rio los tendones envuelven a los huesos y pro-
ducen una gran fuerza de muelle. En esta
posicion, la Tierra, la rodilla y la cadera forman
una linea de poder. En lugar de que la rodila
cargue con todo el peso del cuerpo, éste se
transtiere a los tobillos y de ahi al suelo a
través de los talones y las plantas de los pies.
De la misma forma, la fuerza que de rebote
surge de la tierra, sube hasta las rodillas y no
se detiene alli.

Es importante hacer énfasis que en
estos giros, los movimientos deben ser ligeros
y suaves. La rodilla es una articulacion delica-
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Al girar la rodilla hacia afuera, todos los tendones envuel-
ven al hueso y conducen hacia arriba el flujo de energia

Abre laingle y

/ estira el muisculo
psoas

Para transferir la fuerza terrestre desde el suelo hacia
arriba, gire la rodilla ligeramente hacia afuera

Al girar las rodillas en espiral hacia afuera, la fuerza se
traslada a la parte posterior de la pierna, desciende en
espiral hasta los pies y de ahi pasa a la tierra



Si giramos demasiado la rodilla, generamos
mucho estrés en esa articulacion

Musculo gastrocnemio

Musculo soleo

Muisculo y tendén
peroneo largo

Muisculo exten-
sor largo de los
dedos

Muisculo tibial
anterior

Los musculos de la parte exterior y posterior de la pierna
se activan al presionar los pies firmemente contra el suelo
y girar la rodilla hacia afuera.

da y debe cuidar de no girarla demasiado.
Escuche a su cuerpo; si siente dolor, jdetén-
gase! Para practicar correctamente el Tai Chi
no es necesario emplear demasiada fuerza;
en lugar de ello, debe acumular la fuerza hacia
adentro. Mas adelante podra usar el poder de
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la mente, del ojo y del corazdn y todas las
fuerzas se moveran combinandose esponta-
neamente.

Abriendo el Kua y alineando la
cadera y el sacro

En el Tai Chi, las posiciones de la articu-
lacion de la cadera y del sacro son muy impor-
tantes. Comenzamos por abrir la ingle, llama-
da kai kua en chino. Esta palabra se traduce
libremente como “extender la base para adqui-
rir mayor firmeza y fuerza”. Este nombre refle-
ja la importancia que tiene el estiramiento de
esta zona. La importancia de la ingle en la pro-
duccion de fuerza con los movimientos de
empuje del Tai Chi no serd nunca excesiva-
mente resaltada. Cuando giramos suavemen-
te las rodillas como se describe lineas arriba,
las articulaciones de la cadera se abren y los
tendones de la ingle adquieren firmeza. Esto
permite transferir la fuerza de las piernas
hacia el tronco.

La alineacién del sacro determina que
nuestra estructura sea fuerte o débil. Relajan-
do la parte baja de la espalda y dejando caer
ligeramente la pelvis y el sacro como si trata-
ramos de meter el coxis entre las piernas, ali-
neamos estructuralmente el sacro con la
columna vertebral. Cuando sintamos que
nuestros pies se apoyan con mas firmeza en
el suelo habremos alineado el sacro con las
piernas y sentiremos una linea de poder que
va de los pies a la ingle, al sacro y que ascien-
de por la columna.

El hueso sacro es también una de las
principales bombas del fluido cerebroespinal,
cuya funcion es proteger a los multiples ner-
vios alojados en la columna. Este hueso tam-
bién ayuda a bombear el Chi por la espina dor-
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Expandir las
vértebras
lumbares =

Abrir la ingle y hun-
dir esta parte, no las

/ rodillas

Empujar el sacro
hacia adelante

"

LK

Al empujar el sacro hacia adelante y presionar los pies
contra el suelo la columna vertebral se alinea totalmente

sal. Por esta razon, cuando activamos el sacro
al empujarlo y soltarlo, mejoramos la actividad
del sistema nervioso central.

La apertura del kua depende en gran
medida de la relajacion de los musculos
psoas. El Tai Chi Chi Kung, el Chi Kung
Camisa de Hierro y el Tao Yin son sistemas de
ejercicio interno cuyo proposito es prolongar y
liberar el funcionamiento de esos musculos.
En el Tai Chi Chi Kung ser consciente de los
psoas es de vital importancia. El poder meca-
nico del Tai Chi surge al usar la fuerza integra-
da de todo el cuerpo. Dado que los musculos
psoas unen a las vértebras inferiores con el
kua inferior (la region inguinal y la articulacion
de la cadera), son de gran importancia como
union entre las piernas y la columna vertebral.
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Los musculos psoas también estan inti-
mamente relacionados con los musculos dor-
sales que van de la parte superior de la colum-
na hasta el humero y los hombros. Por todo
ello, los psoas forman un puente importante
entre las partes superior e inferior del cuerpo.
Si estan relajados y flexibles, la fuerza de las
piernas podra fluir ininterrumpidamente, como
una ola, desde las piernas a la columna y de
ahi hasta los brazos.

Activar el cinturon de chi en la
cintura

El Tan Tien, también llamado Océano de
Chi, se encuentra en la parte inferior del area
abdominal, que es donde se almacena y se
activa el Chi Original. Al desarrollar esa parte,
el Chi se extiende hacia los rifones, el higado,
el bazo, los intestinos delgado y grueso y el
centro sexual. Esta expansion interna se mani-
fiesta hacia el exterior formando un cinturdn
de Chi, que es como una faja colocada alre-
dedor de la cintura.

El cinturén de Chi actia como un puen-
te que une las partes superior e inferior del
tronco. Si este cinturén no se desarrolla ade-
cuadamente, los pies, las piernas y la cadera
no tendran ninguna conexion con la parte
superior del cuerpo y seran como soldados sin
general: careceran de control y de fuerza.

En el contexto del Cinturdn de Chi, esta
palabra se refiere a la combinacion de respira-
cién y energia. En el Chi Kung Camisa de
Hierro aprendemos a usar el diafragma para
aumentar la presién de la parte inferior del
abdomen en toda el area de la cintura. Esta
presion aumentada tiene la misma funcion
que el aire en un neumatico o que el mortero
entre los ladrillos, pues ayuda a rellenar cual-



Cuando active el cinturén de Chi, perciba una presién
equivalente del interior y el exterior

quier espacio débil que haya en nuestra
estructura y une entre si a las partes superior
e inferior del cuerpo. Pero la fuerzano es esta-
tica ni inconsciente, sino dinamica, viva y
consciente, capaz de circular con los movi-
mientos cambiantes del Tai Chi. Esa cualidad
dindmica es el elemento energético del cin-
turon de Chi.

Los musculos psoas se encuentran
cerca de los rifones y de la Puerta de la Vida.
Esta ultima es la puerta trasera del Tan Tien 'y
es alli donde se almacena nuestro Chi
Original. Cuando los musculos psoas estan
relajados, el Chi Original fluye facilmente a los
canales y proporciona energia a nuestros
movimientos. Ademas, en el Canon Taoista se
afirma que la relacién entre los rifones (ele-
mento agua) y el corazon (elemento fuego) es
la base del equilibrio entre el Yin y el Yang de
nuestro organismo. Los rifiones son la raiz, la
columna es el tallo y el corazon es la flor. El
aspecto acuifero de los rifiones refresca al
corazén, mientras que el aspecto igneo de
éste calienta a los rifones. Cuando los mus-
culos psoas estan relajados y flexibles, la
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energia fluye libremente entre los rifones, la
columna y el corazdn.

Los musculos psoas también se relacio-
nan estrechamente con el diafragma. Si son
flexibles, nos permiten respirar mas profunda
y facimente y usar al maximo el poder del dia-
fragma y la respiracion para apoyar nuestros
movimientos y unir las partes superior e infe-
rior de nuestro cuerpo por medio del cinturén
de Chi.

Dirija su fuerza a través de la
columna vertebral:
el tren de poder

Error: arqueo excesivo de la espalda.

La columna vertebral se compone de
veinticuatro vértebras, ademas del sacro y el
coxis. Une la cabeza, los brazos y las piernas.
El Chi debe pasar por la columna vertebral
antes de circular por la cabeza y las extremi-
dades. Por ello, la alineacion de la columna es
una parte esencial en la practica del Tai Chi.

Cuando esta perfectamente alineada, la
columna se llena de poder y puede amplificar
enormemente la fuerza que va de las piernas
a los brazos o de éstos a los pies. Al inclinar

65



La alineacion deficiente de la columna, la constriccion
del abdomen y las emociones negativas evitan que el
diafragma se mueva libremente.
ligeramente el sacro y doblar las vértebras T-
11y C-7, nuestra columna adquiere la forma

de un arco en la posicion de disparo.

Correcto: Alineando la
columna con la fuerza de
gravedad y dobldndola
ligeramente hacia afuera,
podré sentir como se abren
todas sus articulaciones.

Hunda el pecho y los hombros y
curve los omoplatos

Los brazos se unen al cuerpo por medio
de la clavicula, que se encuentra al frente y los
omdplatos, que estan en la espalda. Varios gru-
pos de musculos, tendones, ligamentos y teji-
dos conjuntivos mantienen a esos huesos en
su lugar y permiten que se muevan libremente.
El punto de contacto entre el brazo y la espalda
es la articulacion del omdplato y el humero.
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Los omdpla-
tos se unen a la
espalda en una
forma estructural-
mente  alineada
cuandotiramos de
ellos hacia ade-
lante y al mismo
tiempo hundimos
los hombros y el
esternon. En el
Chi Kung Camisa
de Hierro existe
una postura llamada el Abrazo del Arbol, que
es particularmente util para aprender a curvar
los omdplatos y a retraer los hombros y el
pecho.

El hundimiento del pecho se logra exha-
lando un poco, relajando los musculos del
pecho y dejando que el esternon se hunda. Al
hundir el esternén los omdplatos se mueven
lateralmente y hacia el frente.

Hundir los
hombros.

Timo

El timo se activa al hundir el estern6n

El hundimiento del esternén también
activa el timo, que es una glandula endocrina
muy importante para el sistema inmunoldgico
ubicada bajo la parte superior del esternén.
Este proceso se realiza automaticamente
cuando abrazamos un grueso arbol o una



El
esternon
se hunde
y el térax
se retrae

El brazo se
une con el
omoplato

Oméplatos curvados adecuadamente

pelota grande. Si respiramos crénicamente
desde el pecho y tenemos mucha tension acu-
mulada en los musculos pectorales, nuestro
esternon carecera de flexibilidad. Si intenta-
mos hundir el pecho en esas condiciones, los
hombros se elevaran para compensar dicho
movimiento.

El brazo
no esta
unido al
omoplato

1

1 El esternon
| se proyecta
1 hacia afuera
1 y el térax
permanece
expandido

Curvatura incorrecta de los oméplatos

Todos los tendones, muisculos y ligamentos se extienden
totalmente desde la columna, pasando por la espalda,
hombros y brazos, hasta las puntas de los dedos

La practica del Chi Kung Camisa de
Hierro es una gran ayuda para aprender a rela-
jar el pecho y el diafragma. La condensacion
de la respiracion (que se aprende en esa disci-
plina), cuando es aplicada a los diferentes pun-
tos del abdomen y la espina dorsal, libera las
tensiones acumuladas y fortalece los muscu-
los, los tendones, los tejidos y la médula dsea.

Ademas, la postura del Abrazo del Arbol
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es un excelente punto de partida para el Tai
Chi de los Trece Movimientos. Como veremos
en el capitulo 4, el conocimiento de la Camisa
de Hierro facilita la practica del Tai Chi. Por
ello, en el Tao Curativo consideramos al Tai
Chi como “Camisa de Hierro en movimiento”.

La curvatura de los omdplatos y el hun-
dimiento del pecho son factores clave para
descargar la energia, pero no son los unicos
elementos. La postura de los pies y rodillas
permite que la Energia Terrestre suba por las
piernas y la columna, llevando una suave fuer-
za curativa a todo el cuerpo.

I@g@;l

Curvatura de los oméplatos

Activar y alinear los puntos Er
Chui Hsia (T-2), Ta Chui (C-7) y T2

El punto T-2 se localiza justo bajo el pro-
ceso espinal de T-2. La séptima vértebra cer-
vical (C-7) es el proceso espinal mayor en la
base del cuello. Los chinos llaman a esta parte
Ta Chui, que significa “vértebras grandes”. En
la practica taoista, se considera que estos
huesos son los principales puntos de poder
unidos a los brazos. Todos los canales de
energia Yang de nuestro cuerpo se unen en
esos sitios, que se conocen también como
puntos de control de todos los tendones. Para
activarlos hunda el pecho, curve los omdpla-
tos y retraiga suavemente el menton.
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El cuello también desempena una fun-
cion importante en la transferencia de la fuer-
za Terrestre a los brazos. Si no se encuentra
alineado, la fuerza se atora en él y trastorna
toda la estructura.

Relaje su cuerpo y tranquilice
su mente

La tension es inversamente proporcional
a la sensibilidad: a mayor tension, menor sen-
sibilidad. Si permanecemos relajados, nues-
tros sentidos seran mas receptivos ante nues-
tro oponente. En las artes marciales es muy
importante percibir los puntos fuertes y débi-
les del rival. De esa forma podremos redirigir
la mayor parte de su fuerza y atacar simulta-
neamente sus puntos débiles e indefensos.

Por el contrario, si dependemos de nues-
tra fuerza muscular, nuestras reacciones
seran tensas, insensibles, excesivas e inade-
cuadas. Desperdiciaremos nuestra energia al
enfrentar directamente la potencia del opo-
nente y usaremos fuerza contra fuerza, apli-
cando un esfuerzo maximo para obtener resul-
tados minimos. Esto se llama ineficiencia.

El principio de la economia de movi-
mientos surge del estado de armonia interna.
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Es dificil trastornar o desequilibrar a una
mente en paz. Este principio también es vital
en nuestra vida diaria, en los negocios o en el
combate. Si nuestras reacciones son excesi-
vas y actuamos en forma desmedida o inne-
cesaria, nos ponemos en desventaja.

El principio basico del Tai Chi consiste
en aprender a relajarnos, tranquilizarnos y
mantener nuestra mente clara tanto al efec-
tuar los movimientos del Tai Chi como al hacer
negocios o realizar otras actividades.

El practicante de Tai Chi es como un tigre
que camina tranquilamente por la pradera y
cuya fortaleza es evidente. Este estado interno
de calma y poder se enriquece con las medita-
ciones sentadas como la Sonrisa Interior y la
Orbita Microcdsmica y con las meditaciones en
pie del Chi Kung Camisa de Hierro. Ambos
tipos de meditacién exigen que la estructura
fisica se encuentre alineada, de manera que
no haya tensién. Una estructura deficiente pro-
duce estrés y dificulta la relajacion.

Enocasiones se confunde a la relajacion
con el hecho de dejar que todas las cosas lle-
guen al punto de colapsar las estructuras fisi-
ca y mental. Esto es falso. El Tai Chi es el equi-
librio entre el Yin y el Yang. Por eso pretende-
mos liberar cualquier tension innecesaria, sea
mental o fisica y permanecer mentalmente
alerta y fisicamente equilibrados. Relajarse
significa dejar de lado cualquier preocupacion
fisica y mental para entrar en un estado de
receptividad y abertura mas elevado.

Los Clasicos del Tai Chi dicen: “desprén-
dete de tu voluntad y sigue a la de los demas.”
En las artes marciales, esto quiere decir que
cuando te liberas de tus preocupaciones, te
vacias, despiertas, te vuelves limpio como un
espejo y puedes percibir de inmediato cuando
tu oponente esta a punto de atacar. Si perma-
neces relajado y no reaccionas excesivamen-



te, puedes responder en forma instantanea y
adecuada, utilizando la fuerza de tu oponente
contra si mismo. Con un pequeio esfuerzo,
puedes unirte al Chi del ataque de tu rival y
dirigirlo hacia donde lo desees. Los Clasicos
del Tai Chi llaman a esto “usar sdlo cien gra-
mos de [tu] fuerza para desviar cincuenta kilos
[de la fuerza de tu oponente]’. Sélo podemos
adaquirir esta habilidad si aprendemos a relajar-
nos, especialmente en medio de un conflicto.

Es mejor comenzar a practicar la relaja-
cion durante la meditacién sentada o acosta-
da. Como el cuerpo se encuentra inmdvil,
resulta mas facil concentrarnos en eliminar
tensiones fisicas 0 mentales. Posteriormente
podremos incorporar este estado de relajacion
en nuestra préctica del Tai Chi; la profundidad
de la relajacion que se experimenta en la
meditacion se integra a una gran variedad de
movimientos.

Cualquier movimiento corporal implica
contraccion y liberacion muscular. Es imposi-
ble mover la estructura sin tensar y contraer
series enteras de musculos y tendones. El reto
del Tai Chi consiste en ejecutar todos los movi-
mientos sin tensar o apretar hasta el punto de
interferir con el flujo de energia y aprender a
relajarnos una vez que el movimiento ha con-
cluido de manera que podamos sentir el Chi
recién adquirido. Esto se conoce como Wu
Wei, es decir, hacer las cosas sin ningun
esfuerzo, e implica usar el minimo de energia
para conseguir el maximo de resultados. Los
Clasicos taoistas estan llenos de referencias
a Wu Wei, sin embargo, en ningun lugar se
demuestra mejor que en los movimientos sua-
ves y fluidos del Tai Chi.

En otra parte de los Clasicos del Tai Chi
se aconseja: “Usa la mente, no la fuerza”. El
entrenamiento de la mente/ojo/corazon dirige
al Chi, moviendo la sangre y la estructura cor-
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poral sin depender excesivamente de los mus-
culos. El gasto energético es minimo y produ-
ce una mayor sensacion interna de bienestar.

Distinga claramente el Yin
y el Yang

En el universo, toda manifestacion es
una interaccion entre el Yin y el Yang. Del
mismo modo, todos los movimientos del Tai
Chi son una interaccion constante entre estas
dos fuerzas. Sin el Yin y el
Yang, es decir, sin lo
activo y lo pasivo,
no habria movi-
miento. La practi-
ca del Tai Chi
recrea el proceso
de la expresion cos-
mica por medio de la
secuencia de movimientos.

El estado primordial (Wu Chi) se mani-
fiesta en la primera postura, que consiste en
permanecer de pie, totalmente centrado y
equilibrado, es decir, sin manifestarse. En el
momento en que separamos las piernas y
comenzamos a movernos, se activa el proce-
so del Yin y el Yang. En el Tai Chi, estas fuer-
zas se consideran principalmente en términos
de sustancial (Yang) e insustancial (Yin). Esto
es lo que genera el flujo de energia.

Lo sustancial (Yang) en el Tai Chi es un
término relativo y designa al elemento mas
activo del momento. Al referirse a las piernas,
puede significar que todo el peso o la mayor
parte de él se apoya en un pie. Al referirse a
los brazos, puede significar que uno de ellos
estd al frente, descargando energia por medio
de un golpe 0 empuije.

Lo insustancial (Yin) se refiere al otro
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YANG

YIN

YANG

brazo o pierna, que en ese momento desem-
pefa una funcion de apoyo y estabilidad.

En términos de avance y retroceso, el
primero es Yang y el segundo es Yin. En tér-
minos de respiracion, la inhalacion es Yin y la
exhalacion es Yang. Levantar los brazos es
Yang, bajarlos es Yin.

Nuestro peso se traslada constantemen-

Exhalar

Sienta como
se libera la

- =
presion del
/ Chi

El avance
es YANG

Sienta como se
acumula la pre-
sién del Chiy se
almacena en el

Tan Tien
El retroceso /
es YIN
-
El=smedp-
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te de una pierna a otra. Al mismo tiempo, un
brazo y una mano son dominantes, mientras
que los otros desempefian una funcién de
apoyo. Al igual que las piernas, el brazo activo
cambia constantemente.

La consciencia de lo sustancial y lo
insustancial tiene un propdsito bastante prac-
tico fuera de su aplicacion en las artes mar-
ciales. Cuando nuestro cuerpo aprende a
moverse pasando constantemente de la pleni-
tud al vacio y viceversa, resulta evidente que
podemos aplicar los mismos principios a
nuestros esfuerzos sociales, nuestras relacio-
nes personales, nuestra carrera o a la politica.
Aprendemos a manejar efectivamente el Yin y
el Yang y distinguimos cuando debemos avan-
zar y cuando retroceder en nuestra vida diaria.

Coordine lo exterior y lo interior,
la mente y el cuerpo

Otra de las reglas de la circulacion de la
energia indica que la fuerza vital sigue a la
intencion de la mente/ojo/corazdn. Los Cla-
sicos del Tai Chi dicen: “La intencién de la
mente dirige y el Chi la sigue; el Chi dirige y el
cuerpo lo sigue”. De esta forma, si la intencién
de la mente es mover el brazo derecho hacia
abajo, la fuerza vital contribuird a realizar ese
movimiento.

Los Clasicos del Tai Chi dicen también:
“Usa la intencion de la mente, no la fuerza
muscular”. Al usar la mente/ojo/corazén para
movilizar el Chi, realizamos nuestros movi-
mientos con un esfuerzo minimo. En el Tai Chi
aprendemos a movernos usando sélo la canti-
dad adecuada de energia para cumplir con
nuestro propdsito: nunca demasiada ni dema-
siado poca; nunca demasiado temprano ni
demasiado tarde.



Moviendo la estructura como una unidad

Uno de los principios basicos del Tai Chi
consiste en moverse en secuencias coordina-
das y continuas, con todas las partes del cuer-
po unidas entre si y trabajando en armonia.
Este continuo fluir se manifiesta como gracia
en la estructura fisica, mientras en la estructu-
ra emocional asume la forma de equilibrio
emocional y firmeza de caracter. Esto es lo
que llamamos integridad. El hecho de que
esta palabra se utilice tan poco en la actuali-
dad refleja el desequilibrio de nuestra estruc-
tura mental y emocional, asi como nuestra
falta de integracion.

El logro de una estructura integrada es
un proceso de reparacion que tiene lugar en
diferentes niveles. EI més basico de ellos es el
flujo energético en el cuerpo. Si la fuerza vital
es incapaz de circular sin obstaculos, algunas
areas del cuerpo se veran afectadas de inme-
diato con un exceso o con una falta de
energia. Esto se manifiesta en nuestros pen-
samientos, nuestras emociones y en la forma
en que nos Movemos.

Como mencionamos anteriormente, los
estados mentales y emocionales se reflejan
en la estructura fisica. La energia emocional
negativa inhibe el movimiento. Con el paso del
tiempo las emociones comienzan a alojarse
en los musculos, los drganos y los tejidos, pro-
vocando tension y restringiendo nuestros
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movimientos. La meditacion de la Orbita
Microcdsmica elimina esos bloqueos energéti-
cos restaurando el flujo de energia.

El estudiante de Tai Chi que carezca de
equilibrio mental y estabilidad emocional, con
frecuencia luchara en vano por moverse como
una unidad. Sin la ayuda de la meditacion, le
tomard muchos afos de préctica llegar al
estado de equilibrio mental y emocional que
produce la integridad fisica.

Las emociones de alegria, furia, miedo,
tristeza, preocupacion, amor y respeto entre
otras, son las formas de energia mas podero-
sas que experimentamos en nuestra vida ordi-
naria. La capacidad de expresar plenamente
las emociones es una de las caracteristicas de
una personalidad dinamica e integrada.

Sin embargo, no debemos estar a mer-
ced de las emociones. La meditacion de la
Fusién de los Cinco Elementos es uno de los
métodos mas poderosos para regularlas y
transformar cualquier exceso de energia emo-
cional en fuerza vital equilibrada. Los taoistas
experimentan plenamente sus emociones y
las dejan fluir una vez que cesa la situacion
que las provocd. La practica regular de la
meditacion de la Fusion genera gradualmente
un estado de equilibrio e integridad emocional
que se manifiesta en firmeza de caracter y for-
taleza interior.

La practica del Tai Chi permite expresar
ese estado emocional en movimientos integra-
dos animados interiormente. Cada movimiento
se convierte en una expresién de la mente, el
cuerpo y el espiritu actuando como una unidad.

Aprender a mover la estructura como
una unidad tiene muchos niveles de refina-
miento. Generalmente empleamos una combi-
nacién de musculos, tendones y huesos para
movernos, pero hacemos poco énfasis cons-
ciente en el uso de nuestro Chi. En el Tai Chi,
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la situacion se invierte por completo. El hecho
de adquirir cada vez mas consciencia de la
fuerza vital en las meditaciones sentadas, de
pie y en movimiento, nos permite sentir clara-
mente |a circulacion de la energia en las extre-
midades y en el tronco. Una de las reglas de la
circulacion energética dice que cuanto mas
relajados estamos, mas facimente se realiza
la circulacion de la energia. El primer reto para
el practicante de Tai Chi consiste en relajarse
al maximo en cada movimiento y sentir una
calma y una fuerza internas que permitan que
la energia circule tan rapido como sea posible.
El siguiente nivel de refinamiento consiste en
hacer que los movimientos surjan de la fuerza
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vital y no de la contraccién mecénica de los
musculos, los huesos y los tendones.

La fuerza vital circula por el cuerpo a
través de los meridianos, por tanto, el requisi-
to previo para incorporarla a nuestros movi-
mientos es abrir los canales. También en este
caso, una buena formacion en meditacion
constituye una base solida para abordar esta
etapa tan sutil del Tai Chi. Si permitimos que la
fuerza vital fortalezca nuestros movimientos,
lograremos que el Chi fluya como un rio y
esto, a su vez, nos permitird movernos suave
y continuamente, sin variaciones ritmicas
bruscas.



La practica es esencial tanto para los
aprendices como para los expertos. Sin
embargo, una sesion de practica puede ser
infructuosa si el cuerpo no ha sido antes pre-
parado para manejar la energia que estd a
punto de absorber. Por esta razon, hemos
incluido los siguientes ejercicios adicionales al
entrenamiento del Tai Chi. El término calenta-
miento implica activar el Chi y el flujo sangui-
neo y vigorizar la circulacion de ambos en
todo el cuerpo. Los ejercicios de calentamien-
fo son particularmente importantes para las
areas corporales que se estiran con poca fre-
cuencia, como la columna vertebral y el hueso
sacro. Ni siquiera las personas que realizan
ejercicios musculares y aerobicos estan pre-
paradas para manejar grandes cantidades de
energia. La falta de un calentamiento adecua-
do antes del ejercicio hace que los musculos
se pongan rigidos, se contraigan y carezcan
de una irrigacion sanguinea adecuada para
enfrentar la subita demanda impuesta por una
actividad vigorosa. Esta es una de las princi-
pales causas de las lesiones deportivas.

Ejercicios de calentamiento
y preparacion

A continuacién se presenta una serie de
ejercicios especiales que incrementan la
receptividad corporal y la agudeza mental
necesarias para la préctica del Tai Chi. Los
ejercicios de calentamiento del Tao Curativo
son suaves Yy efectivos. Asimismo, descubrira
también que son faciles de aprendery realizar.

Escuche los mensajes de su cuerpo
cuando haga los distintos ejercicios. El dolor
es la senal de alerta que su organismo le
envia cuando se extralimita. La meta no con-
siste en estirarse al maximo ni en desarrollar
las masas musculares, sino aflojar las articu-
laciones y los musculos para lograr que el Chi
fluya sin impedimentos. No se fuerce hasta el
limite; es mejor que actue con mesura, espe-
cialmente al principio. Si siente algun dolor o
molestia en las articulaciones al practicar
alguno de los ejercicios, reduzca su intensidad
hasta que se sienta comodo. Si aun asi siente
tensidn o dolor, omita el ejercicio.

Tenga especial cuidado si padece alguna
lesion, problema crénico o limitacion fisica. Si
es gentil y amable con su cuerpo, éste comen-
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zard a confiar en usted y se relajard por si
mismo. Descubrird que puede relajarse mas
profundamente sin esforzarse. De esta manera
progresara en forma natural, gradual y segura.

El Tai Chi le ensefa a reorganizar su

forma de moverse y en particular, a coordinar
todos sus movimientos desde su centro y a

Aflojamiento de la cintura

1. Coloque los pies pa-
ralelos y sepérelos a una dis-
tancia ligeramente mayor
que el ancho de sus hom-
bros. Deje que sus brazos
cuelguen libremente en sus
costados.

Comience a girar la
cadera de un lado para otro.
Deje que sus brazos se
balanceen natural y libre-
mente con el impulso de la
cadera. Experimente hasta
ddnde puede girar su cadera
en forma natural y comoda.
No vaya a los extremos; man-
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tenga sus movimientos den-
tro de una zona de comodi-
dady libertad.

2. Después de girar sdlo
la cadera unas 10 0 12 veces,
relaje y afloje las vértebras
lumbares y permita que giren
suavemente con el movimien-
to. Este debe partir de la
cadera y permitir que las vér-
tebras lumbares reaccionen.

3. Seguidamente, haga
que la parte media de su
columna, la parte superior de
su espalda y su cuello giren
suavemente con el movi-
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usar el poder de la cintura y del Tan Tien infe-
rior para desplazarse con fuerza, estabilidad e
integridad. Por esto, muchos de los ejercicios
de calentamiento hacen énfasis en el desarro-
llo de la cintura.

¥i

miento. Mantenga los hom-
bros sueltos y permita que
sus brazos se balanceen con
el movimiento. No utiice la
fuerza para mover los brazos;
suéltelos completamente y
deje que se muevan con el
vaivén del cuerpo. Al mismo
tiempo, adquiera consciencia
de la ligera torsion que se
produce en las articulaciones
de larodilla y el tobillo cuando
gira todo el cuerpo. Realice
este ejercicio al menos 36
veces hacia cada lado.



Abriendo la puerta de la vida

N

1. Comience con la
misma postura que en el aflo-
jamiento de la cintura. Gire
hacia la izquierda como en el
ejercicio anterior, iniciando el
movimiento desde la cadera.
Permita que el brazo derecho
se balancee hacia el frente y
levantelo hasta la altura de su
cabeza, con la palma de la

mano apuntando hacia afue-
ra. Al mismo tiempo, deje que
su brazo izquierdo gire hacia
su espalda y coloque el dorso
de la mano sobre la Puerta
de la Vida (el punto de la
columna opuesto al ombligo).

2. Cuando se haya esti-
rado al maximo, relajese y
extiéndase de nuevo, aflojan-

Ejercicio del molino de viento:

abriendo las articulaciones intervertebrales
Realice cada fase de este ejercicio muy lenta y cuidadosamente.

Extension frontal exterior
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do la parte baja de la espal-
da. Sienta el ligero estira-
miento procedente del area
de la Puerta de la Vida y no
de los hombros. Estirese de
esta forma dos o tres veces.

3. Gire hacia la derecha
y repita los pasos anteriores
hacia ese lado. Repita el ejerci-
cio nueve veces con cada lado.

o)

1-3. Comience con la misma postura que en el aflojamiento de la cintura. Una las manos y

enganche los pulgares. Mantenga las manos cerca del tronco. Inhale y levante los brazos hasta
extenderlos por encima de la cabeza, con los dedos apuntando hacia arriba. Estirese suavemente
en esta posicidn, inclinando la columna vertebral ligeramente hacia atrés. Incluso puede decir
“Ahhhh” como cuando se estira al levantarse por la manana.
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4-5. Comience a exhalar suavemente e inclinese hacia adelante, estirandose hacia el fren-
te tanto como le sea posible. Mantenga la cabeza entre sus brazos. Trate de sentir cdmo las arti-
culaciones de la columna se aflojan una a una, con un movimiento en forma de onda. Doble pri-

mero las vértebras lumbares, después las del torax y finalmente las cervicales. Al llegar a ese
punto estara totalmente inclinado.

6-9. Enderécese lentamente. Sienta una vez mas cémo se abre cada articulacién interver-
tebral, comenzando por el sacro, las vértebras lumbares, las toracicas y las cervicales. Mantenga
los brazos y la cabeza colgando pesadamente hasta quedar totalmente erecto. Repitalo de 3 a
5 veces. Termine con los brazos sobre la cabeza como al final del paso 1.
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Extension frontal interior

1-3. Haga los mismos
movimientos pero en sentido
contrario. Dirija las puntas de
sus dedos hacia el suelo y
baje los brazos lentamente,
manteniendo las manos cerca

4-5. Mantenga la cabe-
za entre los brazos y comien-
ce a enderezarse extendien-

del tronco. Cuando las manos
hayan descendido totaimente,
comience a doblarse hacia
adelante; afloje la cabeza, las
vértebras cervicales, las tora-
cicas y las lumbares hasta

do los brazos hacia el frente.
Al final, sus brazos deberan
estar totalmente rectos sobre

quedar completamente incli-
nado como al final del paso 2
del ejercicio anterior. Sienta
como se abre cada articula-
cion intervertebral.

su cabeza. Repita el ejercicio
de 3 a 5 veces.
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Extension exterior hacia la izquierda
(inclinacion hacia el lado izquierdo)

{

1. Mantenga los brazos extendidos hacia arriba y la cabeza entre éstos. Inclinese hacia la
izquierda. Debe sentir un ligero estiramiento en el lado derecho de la cintura. Continue estiran-
dose e inclinandose hacia ese lado hasta quedar completamente agachado.

2. Mueva circularmente los brazos hacia la derecha hasta que vuelvan a estar sobre su
cabeza. Repitalo de 3 a 5 veces.

Extension exterior hacia la derecha
(inclinacién hacia el lado derecho)

Repita los mismos movimientos de estiramiento lateral del ejercicio anterior, pero ahora
inclinese hacia la derecha. Repitalo de 3 a 5 veces.
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Para terminar, desenganche los pulgares y deje que sus brazos regresen lentamente a sus

costados.

Ejercicios de torsion de los tendones

En estos ejercicios, estiramos y giramos los tendones de las mufecas, los codos y los
hombros para aumentar su flexibilidad y poder. Debera sentir estos movimientos como si estu-
viera metiendo un tornillo en un muro.

Torsion corta de los tendones

1. Comience estirando

ambos brazos hacia adelan-
te. Gire sus manos hacia
afuera con un movimiento cir-
cular en espiral. Continte
girando hasta formar un pe-
queno circulo y regresar a la

......

sus munecas y sus codos
deben torcerse completa-
mente, de manera que Si
escucha con atencion, perci-
bira el crujido de los tendones
al estirarse. Su espalda debe
estar relajada y curvada.
Repitalo de 3 a 9 veces.

2. Repita el ejercicio
hacia el frente, hacia arriba,
hacia ambos lados al mismo
tiempo y luego hacia abajo,
por la parte frontal del cuerpo.
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S

J J

|\ \

3. Repita los pasos 1y 2, invirtiendo el sentido de la torsion de los tendones.

Torsion amplia de los tendones

1. Este ejercicio es igual que el de la torsion corta de los tendones, pero en él se describe
un circulo mas amplio. Sélo debera practicarlo hacia adelante. Repitalo entre 3 y 9 veces.

2. Repita el paso 1 pero invierta la direccion de la torsion y la apertura de las articulaciones.
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Rotacion de la cabeza y apertura de la articulacion del cuello

1. Deje que su cabeza
cuelgue hacia adelante. Sdlo
reldjese y sienta como el peso
de su cabeza provoca un lige-
ro estiramiento en la parte
posterior del cuello. Deje que
ese peso proporcione toda la
soltura y la fuerza; ello le ayu-
dara a relajarse profunda-

mente y a dejarse ir, ademas
de evitar el riesgo de lesiones
por estiramiento excesivo.

2. Deje que su cabeza
gire hacia la derecha. Perciba
el estiramiento en el lado
izquierdo del cuello.

3. Deje que su cabeza
gire suavemente hacia atras.
Sienta su peso y perciba el

estiramiento de la parte fron-
tal del cuello.

4. Deje que su cabeza
gire hacia la izquierda y sien-
ta el estiramiento en el lado
derecho del cuello.

5. Repita los pasos 1 a
4 dos veces mas y haga el
ejercicio tres veces en direc-
cion contraria.

Rotacion de los hombros y apertura de las articulaciones

\6

Este ejercicio incrementa su poder escapular. Muchas personas, en especial las que po-
seen una espalda fuerte, desarrollan puntos de tension en los hombros. En este ejercicio afloja-
mos y curvamos los omdplatos para adquirir el tipo de poder escapular que poseen los tigres y

otros felinos mayores.
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1. Comience colocando
sus pies paralelos y a una dis-
tancia un poco mayor que el
ancho de sus hombros. Relaje
todo su cuerpo, en especial
los hombros, los oméplatos y
la espalda. Mantenga las pal-
mas de las manos ligeramen-

Rotacion de la cadera

\

{
%
1. Cologue los pies parale-
los y separados a una distan-
cia ligeramente mayor que el
ancho de sus hombros. Pon-
ga las manos a ambos lados
de su cadera. Al realizar los

giros, mantenga la cabeza
directamente sobre los pies.
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te apoyadas en los muslos
durante todo el ejercicio.
2. Levante los hombros.
3. LIévelos hacia adelante.
4. Tire de ellos hacia abajo.
5. Tire de ellos hacia atras.
6. Repita ocho veces mas
los pasos 1 al 4.

Muévase lentamente y sin
esfuerzo. Respire profunda-
mente y en forma continua.

2. Proyecte la cadera
hacia adelante.

3. Girela hacia la derecha
formando un gran arco.

4. Muévala hacia la espalda,

7. Invierta la direccion:
levante los hombros, empuje-
los hacia atras, bajelos y
empujelos hacia adelante.
Repita nueve veces.

formando nuevamente un arco.
5. Girela hacia la izquierda.
6. Repita ocho veces mas
los pasos 2 al 5.
7. Invierta la direccion del
movimiento y repita nueve
veces los pasos 2 al 5.
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Rotacion de las rodillas

1. Junte los pies. Doble las 3. Girelas hacia atras. 6. Invierta la direccion y
rodillas y coloque las palmas de 4. Girelas hacia la derecha.  repita nueve veces.
sus manos sobre las rétulas. 5. Repita los pasos 1 al 4

2. Gire las rodilas lenta y  ocho veces més.
suavemente hacia la izquierda.

Rotacion y apertura de las articulaciones del tobillo,
la rodilla y la cadera

Es muy importante mantener abiertas las articulaciones para almacenar adecuadamente
la energia. Esto hace que la misma esté disponible para fluir al interior de los huesos. El presente
ejercicio ayuda a lograr este objetivo y a dar flexibilidad a los tendones, a fin de que no se some-
tan a un estrés excesivo durante la practica del Tai Chi.

1. Levante la pierna derecha y coloque sus manos en la cadera. Gire el tobillo de izquier-
da a derecha entre 9 y 36 veces y el mismo numero de veces de derecha a izquierda.

2. Seguidamente, sin bajar la pierna, girela desde la rodilla haciendo circulos de izquierda
a derecha. Repitalo de 9 a 36 veces. Repita el ejercicio el mismo numero de veces de derecha
a izquierda.
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3. Mantenga la pierna levantada y girela con un movimiento circular desde la articulacion de
la cadera. Repita de 9 a 36 veces de izquierda a derecha y otras tantas de derecha a izquierda.

4. Finalmente, de una patada hacia el frente doblando la pierna en angulo recto y levantén-
dola tan alto como le sea posible. Tenga cuidado con esto al principio. Levante con cuidado la
pierna para no lastimar accidentalmente el tendén que corre por su parte posterior.

5. Repita estos pasos con la otra pierna.

Golpeo del Tan Tien

&

#1

Dado que el Tan Tien
es el principal centro de
almacenamiento de Chi de
nuestro cuerpo, es necesario
activarlo antes de practicarel
Tai Chi.

1. Relaje totalmente los
brazos y permita que cuel-
guen libremente.

Balancéelos graciosa-

mente de izquierda a dere-
cha. Al girar hacia la izquier-
da, su mano derecha vendra
al frente de su cuerpo, gol-
peando la zona del ombligo
con la palma, exactamente al
mismo tiempo que el dorso
de la mano izquierda golpea
la Puerta de la Vida, que se
encuentra en el lado opuesto
del ombligo.

2. Luego, al girar hacia
la derecha, la mano izquierda
pasa al frente del cuerpo y su
palma golpea el area del
ombligo exactamente al mis-
mo tiempo que el dorso de la
mano derecha golpea la
Puerta de la Vida.

3. Repita el ejercicio 36
veces hacia cada lado.
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Rebote y sacudimiento de las articulaciones

El rebote del cuerpo
puede compararse con un
viaje corto en el metro. Los
lectores que viajan pueden
practicarlo camino al trabajo.

1. Relaje el cuerpo
mientras se concentra en
abrir las articulaciones. Re-

bote en el suelo sin ninguna
tension.

2. Deje que la vibracion
de los talones ascienda por
todo su esqueleto hasta la
columna vertebral y de alli al
cuello y al craneo. Los hom-
bros y los brazos vibran

Ejercicios de conexion energética

Sacudiéndose para
abrir las articulacio-
nes y sentir cémo el
Chi penetra en
ellas.

mientras cuelgan sueltos a
ambos lados de su cuerpo.
Puede enriquecer esto mur-
murando una vocal, a fin de
escuchar la vibracién que
hara temblar su voz.

3. Descanse y sienta
cémo el Chi entra en sus arti-
culaciones.

Cuando hablamos de practicar la recoleccion, direccion y almacenamiento de la energia,
la primera pregunta que hacen quienes no estan familiarizados con el Tai Chi es, “; qué energia?”
A continuacion presentamos una serie de ejercicios que no so6lo preparan al cuerpo para conec-
tarse con ésta, sino que también mejoran la union entre la mente y el ojo.

Lavando el cuerpo con las Energias Celeste y Terrestre
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1. Coléquese en pie, en
la postura del Abrazo del
Arbol. La separacion entre
sus pies debe ser equivalente
a una vez y media el ancho de
su espalda y los nueve puntos
de los pies deben apoyarse
firmemente contra el suelo.
Las rodilas han de estar
dobladas y ligeramente vuel-
tas hacia afuera, produciendo
la correspondiente torsion en
los tobillos y caderas. Esta
postura “atornilla” su cuerpo al
suelo e inicia la conexion con
la Tierra. Enderece la colum-
na empujando el sacro hacia
adentro (esto incrementa la
conexion con la tierra) y retrai-
ga el mentdn para unirse con
la Energia Celeste.
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2. Estire los brazos
hacia abajo y hacia adelante,
con las paimas de las manos
ahuecadas y apuntando ha-
cia arriba. Acarree lentamen-
te la energia Terrestre hacia
su cuerpo (al principio, utilice
su imaginacion hasta que
adquiera sensibilidad). Perci-
ba simultdneamente una sen-
sacion sanadora de color
azul, fresca y acuosa, que
asciende por todo su cuerpo
mientras levanta las manos,
hasta que éstas queden per-
fectamente extendidas por
encima de su cabeza.

3. Gire hacia arriba las
palmas de las manos y conéc-
tese con la Energia Celeste.

4, Arquee lentamente
los brazos hacia abajo y a los
lados. Simultaneamente, sien-
ta como desciende la Energia
Celeste por todo su cuerpo al
nivel de sus manos. Puede
sentir esta energia como una
sensacion expansiva, seme-
jante al fuego y de color blan-
co, que limpia su cuerpo de
arriba abajo hasta llegar al
suelo. En ese momento, sus
manos deberan regresar a su
posicion original.

5. Repita este ejercicio
entre 9 y 36 veces hasta que
se sienta completamente
saturado de ambos tipos de
energias.



Conexion del entrecejo con la Energia Cosmica

1. Repita la postura del
Abrazo del Arbol descrita en
los dos primeros pasos del
ejercicio anterior, pero ahora
en pie frente al sol o la luna.
Si elige el sol, deberd hacer
este ejercicio solamente al
amanecer o al atardecer,
pues en esos momentos la
luz solar es mas suave y no
danara su vista. Cierre los
ojos y hagalos descansar
siempre que la luz sea dema-
siado intensa.

2. Levante lentamente
las palmas de las manos
hacia el frente del cuerpo,
doblando ligeramente los
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El entrecejo

codos hacia afuera. Levante
los brazos justo por encima
del entrecejo y forme un
tridngulo con los pulgares e
indices de ambas manos.
Encuadre al sol 0 la luna en
el centro de ese triangulo.

3. Mantenga esta pos-
tura y absorba la energia
Yang (sol) o Yin (luna) a
través del entrecejo.

4. Acumule un poco de
saliva en la boca y mezcle
con ella la energia absorbida
para formar una bola de
energia Chi en su boca. Esto
incrementard la cantidad de
saliva producida.

5. Extienda ligeramente
el cuello. Trague la saliva con
un fuerte movimiento de de-
glucion y dirijala mentalmen-
te hacia el ombligo. Sienta
como se calienta esa parte al
llegar esta nueva energia.

6. Repita estos pasos
de 9 a 36 veces. Para termi-
nar, baje lentamente los bra-
20s hacia el ombligo y colo-
que la mano izquierda sobre
la derecha para recoger la
energia, realizando movi-
mientos en espiral como se
describe lineas arriba.

“¢Puedes abrazar el papel de la receptividad
femenina abriendo y cerrando las Puertas del Cielo?”

Tao Te Ching, Capitulo 10
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Conexion entre las palmas y el ombligo

1. Coloque las palmas
de ambas manos a unos 5
cm del ombligo.

2. Inhale lentamente vy
permita que su abdomen se
llene totalmente de aire.

Mientras o  hace,
saque un “hilo” de energia
del ombligo, tirando ligera-
mente de él hacia el frente,
con el centro de las palmas
de sus manos.

Conexion con el arbol, retroceso y empuje

1. Encuentre un arbol
que emane energia positiva. Es
muy importante elegir el arbol
adecuado, pues existen especi-
menes con energia negativa.

2. Péngase en pie fren-
te al arbol y asuma la postu-
ra de Retroceso colocando
su pierna hacia adelante. Sus
dedos deben apuntar hacia
el arbol.
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3. Al avanzar hacia la
posicion de Empuije, sienta la
conexiéon que se produce
cuando la energia que despi-
den sus dedos se une a la
energia positiva del &rbol.
Proyecte hacia éste las emo-
ciones enfermizas o negativas
para que sean sanadas y se
reciclen a través de la tierra.
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3. Exhale lentamente y
sienta como el “hilo” regresa
nuevamente al ombligo.

4. Repita nueve veces
este ejercicio y recoja la
energia en el ombligo.

S

4. Retroceda y absorba
la energia positiva recién pro-
cesada.

5. Repita este proceso
Yin'y Yang 9, 18 o 36 veces.
Este ejercicio es particular-
mente efectivo para sensibili-
zarnos ante la energia en la
forma del Tai Chi.
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EJERCICIOS PARA LA ESTRUCTURA

Los siguientes ejercicios incrementan el poder y la fuerza estructural. Una vez que la
energia puede fluir, es importante alinear la estructura para conducir dicha energia a los dife-
rentes conductos y a las partes del cuerpo que necesiten sanacion y fortaleza. Estos ejercicios
se concentran particularmente en la apertura y desarrollo de areas especificas, para permitir el
flujo energético adecuado.

Postura en una pierna con el brazo levantado

La conexién entre el Cielo y |a Tierra a través del cuerpo humano es uno de los conceptos
principales de la practica del Tai Chi. La fuerza sélo puede fluir si los canales se encuentran
abiertos. Para asegurarnos de que un lado del cuerpo no esté mas abierto que el otro y para
lograr un equilibrio entre el lado izquierdo (Yin) y el derecho (Yang), este ejercicio permite que la
Fuerza Celeste fluya por la mano de un lado del cuerpo y salga a la tierra por el otro. Esto da
equilibrio y abre el canal al eliminar temporalmente el peso de la pierna y el brazo opuestos, con

lo que la fuerza que ordinariamente se divide entre los dos miembros se concentra ahora en un
solo lado.

1. Sosténgase sobre la
pierna derecha. Levante y
doble la izquierda para evitar
cualquier flujp a través de
ella. Levante el brazo izquier-
do con la palma de la mano
hacia arriba. Deje que su
brazo derecho permanezca
relajado junto al costado.

2. Mantenga el equili-
brio tanto como le sea posi-
ble. Absorba la Fuerza Celes-
te con la palma de su mano.
Sienta coémo fluye por su
cuerpo y cémo sale por su
pierna hacia la tierra. Man-
tenga esta postura tanto

tiempo como sea posible
hasta acumular tres minutos.

3. Cambie de pierna y
repita el ejercicio con el otro
lado de su cuerpo. Trate de
trabajar durante un periodo
igual con cada lado para equi-
librar adecuadamente su flujo.
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Postura del perro sosteniéndose una pierna:

Apertura de las articulaciones intervertebrales

En esta obra no ense-
fiamos con detalle todas las
posturas de la Camisa de
Hierro; sin embargo, los lec-
tores que sepan como hacer
la postura de la Tortuga
podran aplicar ese ejercicio a
su practica del Tai Chi.

1. Partiendo de la pos-
tura de la Tortuga, coloque su
brazo derecho alrededor de

la pierna derecha. Ponga el
brazo izquierdo entre ambas
piernas y sostenga con €l su
antebrazo derecho.

2. Tire lentamente hacia
arriba y arquee la espalda.
Sienta cdmo fluye la corriente
desde la columna hasta las
piernas y de ahi a la tierra.

3. Repita el ejercicio
con la otra pierna.

Apertura de la ingle (kua)

Afloje las
rodillas
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LA ESTRUCTURA INTERNA DEL TAI CHI

4. Para finalizar, doble
un poco mas las rodilas y
abrace sus piernas con am-
bos brazos, sosteniendo el
antebrazo derecho con la
mano izquierda. Tire hacia
arriba nuevamente, como si
quisiera levantarse del suelo y
arquee la espalda para crear
un fuerte flujo de energia a
través de todo su esqueleto.

No doble

/ las rodillas

Sienta cémo
su peso se
transfiere a
los talones



La apertura del kua
estd intimamente relaciona-
da con los musculos psoas.
Cuando haga este ejercicio,
ponga mucha atencion a los
musculos de la parte inferior
de su espalda (los psoas).

1.Coloque los pies para-
lelos y abralos aproximada-
mente la distancia que separa
sus hombros. Coloque la
mano en su pliegue inguinal.

2. Arquee ligeramente
la espalda e incline hacia
atras su hueso sacro. Empuj-
elo hacia adelante y baje la
pelvis como si fuera a sentar-

EJERCICIOS DE PODER
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te, pero sin doblar las rodi-
llas. Sentirda con su mano
cémo el pliegue inguinal se
hace mas profundo. Concén-
trese en la articulacion for-
mada por el fémur y la cavi-
dad glenoidea de la cadera.
Cuando esta articulacion se
abra, sentira como si se infla-
ra al irse llenando de Chi.

3. Sienta como se
transfiere la fuerza hacia
abajo, hasta el talon. Al abrir
y girar en espiral las articula-
ciones de las rodillas, sentira
de nuevo como se inflan y se
abren al llenarse de Chi.

4, Transfiera la fuerza
hacia los talones. Sienta como
se abren y se lienan de Chi.

5. Sienta como rebota
suavemente la fuerza en la
tierra y sube por los talones
hasta el sacro. Perciba cémo
se expande el area entre el
sacro y la zona lumbar mien-
tras se llena de Chi. Sienta
como asciende la fuerza por
la columna hasta la Puerta
de la Vida cuando el Chi
entra en aquélla. Perciba
cdmo toda esta parte se esti-
ray se endereza.

En el conjunto de ejercicios anteriores se hace énfasis en la percepcion de la energia y en
la apertura de los canales para permitir la circulacién del Chi. Esto distingue al Tai Chi de la
mayoria de otras formas de ejercicio. En la serie que presentamos a continuacién, el poder no
es de tipo muscular, sino la préctica de usar la estructura corporal en conjuncién con la energia

para producir una gran fuerza.

Ejercicio de la cigiiefa
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El propésito de este
ejercicio es incrementar el
poder de los tendones de
Aquiles, fortalecer las pier-
nas y aumentar el sentido del
equilibrio.

1. Manténgase sobre
su pierna derecha, levante y
doble la izquierda (como
hacen las ciglienas).

2. Doble lentamente su
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pierna derecha, extienda to-
talmente los brazos y apunte
las palmas de sus manos
hacia abajo. Doble su cuerpo
hasta que sus palmas se
apoyen en el suelo. Si al
comenzar no puede llegar
hasta abajo, simplemente
descienda hasta donde le
seaposible. La parte superior
de su cuerpo debe permane-

Practica de la bola medicinal

cer recta y sus musculos
relajados. Doble la ingle/kua
antes de flexionar las rodillas.

3. Levante el cuerpo
nuevamente, usando la fuer-
za que utiliza su pierna dere-
cha al enderezarse.

4. Repita este ejercicio
entre 9 y 18 veces y haga lo
mismo con la pierna izquierda.

Existen algunas précticas de Tai Chi mas antiguas en las que se usan otros accesorios
ademas del propio cuerpo. Una de ellas se llama “bola medicinal” y en ella se utiliza una esfera
pesada para proporcionar resistencia extra al practicar el movimiento del Tan Tien. Esto ayuda a
desarrollar una fuerza adicional en la parte inferior del cuerpo.

Ejercicio con un madero pesado

Ofra de las practicas antiguas con accesorios es el ejercicio con un madero pesado. Al

practicar los movimientos del Tai Chi con un lefio o una barra de hierro de gran peso sobre las
espaldas, aumentamos la fuerza de las piernas y las mufecas.

Levantamiento de peso con la ingle

Finalmente, un aspecto importante de las meditaciones de niveles mas elevados y de la
forma del Tai Chi lo constituyen los ejercicios de levantamiento de peso con la ingle. Aunque los
detalles de estos ejercicios estan ampliamente descritos en el libro dedicado al Nei Kung de la
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4 - EJERCICIOS DE CALENTAMIENTO Y PREPARACION

Médula Osea, vale la pena mencionarlos aqui. El uso de esta técnica incrementa en gran medi-
da el poder de la ingle y su relacién con los érganos internos. Ademas, su practica nos ayuda a
conectarnos mejor con los planetas en la forma Curativa.

Presion con la planta y el talon

1.

&

Coléquese en la postura frontal del Tai Chi, con el pie atrasado (el izquierdo) en un
angulo de 45 grados y la pierna adelantada (la derecha) flexionada.

Doble su rodilla izquierda, traslade su peso hacia atras y presione el pie atrasado de la
planta hacia eltalén, para hacer que la energia corporal y la terrestre reboten hacia ade-
lante. Es importante que aunque sienta el salto de la energia como un caballo hacien-
do una cabriola, continte practicando el ejercicio lentamente para permitir que se mani-
fieste la fuerza cuando el peso del cuerpo pase de la pierna atrasada a la avanzada.

. Practique estaforma de 18 a 36 veces para adquirir un poderoso movimiento de avance.

Repita el ejercicio con la otra pierna.

. Seguidamente, partiendo de la posicion de avance y usando la bola del pie frontal, pre-

sione hacia abajo para hacer que su cuerpo se mueva hacia atras en forma controlada
hasta asumir la postura de retroceso. Nuevamente, el movimiento se inicia con la bola
y la planta del pie y el resto lo controla la lenta transferencia del peso de la pierna avan-
zada a la posterior.

Repita este movimiento de 18 a 36 veces. Posteriormente, repitalo con la otra pierna.
Para finalizar, combine los movimientos hacia atras y hacia adelante en un solo y pode-
roso movimiento y practiquelo con los lados izquierdo y derecho de 18 a 36 veces.

Postura baja

Cuando haya dominado los ejercicios de poder presenta-
dos anteriormente, es importante que optimice este poder den-
tro de la practica del Tai Chi. Esto se logra realizando la forma
Chi Kung con el cuerpo cerca del suelo. Al doblar las rodillas y
abrir la postura, esta forma de Tai Chi aumenta nuestra capaci-
dad de usar este arte en aplicaciones y autodefensa. La fuerza
aumentada de los tendones de los tobillos y de las rodillas
incrementa el poder del practicante.

Al practicar las posturas bajas asegurese de mantener
recta la parte superior del cuerpo y cuide de que en la postura
de avance su rodilla no sobrepase a los dedos de los pies.
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LA ESTRUCTURA INTERNA DEL TAI CHI

Preparaciones energéticas para la practica del Tai Chi Chi Kung

Para dominar el Tai Chi Chi Kung es necesario dominar también las practicas energéticas
fundamentales del taoismo. Entre ellas se encuentran la Sonrisa Interior, la meditacion de la
Orbita Microcésmica, el Chi Kung Camisa de Hierro y los Seis Sonidos Curativos.

En el Apéndice 1 de este libro se presenta una version simplificada de estas disciplinas.
Los lectores que deseen una orientacion mas detallada deberan recibir instruccion personal
impartida por un Instructor diplomado de Tao Curativo. Ademas, pueden consultar nuestros
libros, videos y cassettes para mayor informacion.

Aunque a primera vista parece haber tantas practicas que las horas del dia van a ser insu-
ficientes para realizarlas todas, una vez que adquiera cierta habilidad en cada una de ellas des-
cubrird que puede realizarlas rapidamente sin dejar de obtener excelentes resultados.
Posteriormente podra incorporarlas a su sesion de Tai Chi.

No siempre es necesario practicar todos los ejercicios energéticos de preparacion antes de
cada sesion de Tai Chi Chi Kung. Se puede distribuir su practica a lo largo del dia. Sin embargo,
lo cierto es que si antecede su practica de Tai Chi con una sesion de la Sonrisa Interior, de la
meditacion de la Orbita Microcosmica y del Abrazo del Arbol, su habilidad en esa disciplina
alcanzara un nivel mas elevado.

Algunos prefieren realizar las meditaciones de la Sonrisa Interior y de la Orbita microcés-
mica después de su sesion de Tai Chi Chi Kung, pues han descubierto que los movimientos de
calentamiento, la meditacion en pie y el Tai Chi hacen que sus cuerpos se vuelvan mas abiertos
y flexibles, lo cual les facilita la relajacion y hace que sus meditaciones sean mas profundas. El
Tao recomienda a cada uno encontrar su propio ritmo y descubrir qué es lo que le sienta mejor.

Tras haber aprendido las practicas fundamentales de calentamiento y preparacion, esta
listo para abordar la forma Chi Kung del Tai Chi.

94



S il i)

\ S g0 m®

Tai Chi Chi Kung:
la forma de los trece
movimientos

Los principiantes y las personas de edad suelen realizar la forma de los Trece Movimientos
del Tai Chi Chi Kung en una posicién elevada. Al ir progresando, el estudiante podra practicar
con una posicion de estructura media, mds cercana al suelo a fin de incrementar su fuerza. Para
propositos de combate, generalmente se utiliza una posicién extremadamente baja.

MOVIMIENTOS INTRODUCTORIOS

PosTura Wu CHi

10. Tirén de la Fuerza Celeste
;s — - .
== en la cuspide de la cabeza.
1
1

8. Omoplatos ligeramente curvados.

— 7. Los hombros no deben
estar levantados ni tensos.

6. Pequeno espacio bajo las axilas.

4. Sienta como entra el Chi en el

; 5. Sienta la presion del Chi en el Tan Tien.
coxis y pone derecha su columna.

"~ 3. No debe sentir ninguna leve tension
en la cadera por apoyarse mas en un
lado que en el otro.

2. Observe que su peso esté

distribuido entre ambos pies. ~—_ ” “\

1. Observe que todos los puntos de sus
pies estén en contacto con el suelo.
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El primer movimiento de la forma del Tai
Chi es interno, no externo. Exteriormente, uno
estd en pie, tranquilo y mirando hacia el norte.
Esta postura se relaciona con el Wu Chi, que
es el estado primordial no manifestado.

Los pies estan juntos sin que los tobillos se
toquen entre si y los nueve puntos de sus plan-
tas hacen contacto con el suelo. Esta es la raiz,
el punto de conexion con la Energia terrestre.

Las rodillas estan rectas, pero no traba-
das. La espalda permanece derecha y relaja-
da. No debe sentir ninguna presion, tensién ni
dolor en la zona lumbar.

Los hombros estan relajados y la cabe-
za es tirada hacia arrba desde su cuspide.
Este es el tiron de Energia Celeste que hace
que los pies absorban la Energia Terrestre.

Sienta el tirén Celeste como si una bola
de Chi tirara hacia arriba. Este tiron también
endereza su espalda y permite que la energia
circule con mayor libertad. Al mismo tiempo,
sienta como el Chi penetra en el coxis y cdmo
endereza su columna.

Los ojos estan abiertos pero sin ninguna
tension y concentran su mirada hacia el fren-
te, en el horizonte. La barbilla esta levemente
retraida. El ligero movimiento hacia atras abre
el &rea de la base del craneo y permite que la
energia circule libremente hacia la cuspide de
la cabeza y descienda por el frente.
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La punta de la lengua toca ligeramente al
paladar en un punto que induce la salivacion.

La mandibula se encuentra relajada y
los dientes se tocan ligeramente entre si. Si la
mandibula esté apretada, producira tensién a
los lados de la cabeza y en la garganta.

La garganta esta relajada. Si traga saliva
y exhala suavemente, relajard los musculos de
su cuello.

El pecho estd relajado y ligeramente
hundido. Este hundimiento lo provoca la ligera
curvatura de los omdplatos.

Si su pecho esta tenso, puede relajarlo
inhalando suavemente sin producir ningun
sonido y exhalando silenciosamente con los
labios entreabiertos.

La respiracion es uniforme y profunda y
expande el abdomen.

Laatencion se concentra en el ombligo o
en el Tan Tien, que es el punto corporal mas
profundo y cercano a los rinones. La respira-
cion penetra en esa zona y produce la sensa-
cion de una bola creciente de energia.

Los brazos se encuentran relajados vy
producen un hueco en las axilas, como si
éstas sostuviesen una pelota de ping pong.
Los brazos no tocan el cuerpo.

Las palmas de ambas manos estan rela-
jadas y los dedos estan sueltos y rectos.

Los dedos indices se encuentran ligera-
mente levantados, lo que hace sentir la
energia chispeando en sus puntas.

La sonrisa

Sonria al timo, que es la glandula que se
encuentra en la parte alta del pecho, debajo
de su cuello. Deje que la sonrisa se expanda
hacia su corazén y demds drganos. Sonria a
su ombligo.



Escuche los latidos de su corazén. Siga
el pulso de este 6rgano a través de su pecho,
hombros, brazos, codos, antebrazos, mufe-
cas, manos y dedos. Sienta el pulso en los
dedos indices y mefiques.

Sienta cémo
respiran las
palmas de
sus manos y
las plantas
de sus pies

5 - TAI CHI CHI KUNG: LA FORMA DE LOS TRECE MOVIMIENTOS

Respiracion

Tome consciencia en sus pies de la
Energia Terrestre, del tirén que produce la
Energia Celeste en la cuspide de su cabezay
de la Energia Cdésmica que esta frente a
usted. Inhale suavemente sin emitir ningun
sonido y absorba la energia césmica hacia el
entrecejo.

Deje que esta energia penetre profunda-
mente en sus pulmones, se extienda a todos
sus drganos y llene las plantas de sus pies.

Al terminar de inhalar, retenga el aire por
un momento sin tensarse y comience a exha-
lar suavemente sin emitir ningun sonido. Si
colocara un pedazo de papel frente a sus
fosas nasales, el aire que exhale no debera
moverlo.

Sienta cémosu
respiracion
hace que la
bola de Chi en
el Tan Tien se
expanday se
contraiga
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LA ESTRUCTURA INTERNA DEL TAI CHI

APERTURA DEL TAI CHI

Preparacion: Separacion de las piernas

Flexione la
ingle (kua)

1. Mientras exhala, co-
mience a bajar la cadera y
traslade el peso de su cuerpo
a la pierna derecha. EI movi-
miento debe originarse en la
cadera y el sacro. Debe doblar
la ingle (kua) sin flexionar
demasiado las rodillas. Asimis-
mo, debe sentir como se trans-
fiere su peso a la parte poste-
rior de la rodilla, de donde
pasa al talén. Si baja la cadera
simplemente doblando las ro-
dilas, generard mucho estrés
en ellas y producira inflama-
cién y lesiones. Los brazos
han de separarse ligeramente
del cuerpo, hundiendo el pe-
cho y curvando los omédplatos
un poco mas. Gire las manos
de manera que las palmas
apunten hacia atras. La ener-
gia fluird por sus brazos hasta
las palmas y los dedos.

Al hundir el pecho, su
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esternon se retrae y masajea
el timo.

La cuspide de su cabe-
za ha de permanecer alinea-
da con la Fuerza Celeste.
Esto evitara que su cuerpo
se ladee para compensar el
hecho de apoyarse en la pier-
na derecha.

Cuando todo su peso
se apoye en dicha pierna,
inhale y levante el talon iz-
quierdo sin despegar del
suelo el dedo gordo.

2. Separe la pierna
izquierda “barriendo” el suelo
ligeramente con el dedo
gordo como si trazara una
linea. La separacion entre
ambos pies debe ser aproxi-
madamente del ancho de sus
hombros. Esta es la base. Si
su amplitud es menor que el
ancho de los hombros, sera
mas angosta que la parte

Bola de Chi.
Sienta la presién
del Chi

superior del cuerpo y la
estructura estara desequili-
brada. En este estilo la base
mide lo mismo que el ancho
de los hombros.

Exhale mientras coloca
su pie izquierdo firmemente
contra el suelo y se apoya en
él de manera que el peso de
su cuerpo se reparta equitati-
vamente entre ambos pies.

Sus rodillas deben per-
manecer ligeramente curva-
das sin sobresalir mas que la
punta de los pies.

La zona pélvica ha de
estar abierta. La bola de
energia se encuentra en el
area del ombligo.

El tirén de la Fuerza
Celeste estira su columna y
la Fuerza Terrestre tira de su
hueso sacro hacia abajo.



5 - TAI CHI CHI KUNG: LA FORMA DE LOS TRECE MOVIMIENTOS

Levantamiento de los brazos

Vista lateral

Nc )

1-6. Balancéese ligera-
mente hacia adelante, en
forma casi imperceptible. Los
nueve puntos de sus pies
deben permanecer unidos al
suelo. Balancéese hacia
atrds y haga descender el
coxis hasta que sienta que
sus pies estan unidos a la tie-
rra con mayor firmeza. Deje
que el impulso de la Fuerza
Terrestre ascienda hasta sus
omdplatos antes de levantar

Empuje con dos manos

los brazos. Inhale al iniciar
este movimiento.

Sus codos deben per-
manecer doblados. Las pal-
mas de las manos y los
dedos han de estar relajados.
Existe un ligero predominio
energético en los dedos indi-
ces. Las mufecas deben

estar rectas y relajadas. Esto
permite que la fuerza vital lle-
gue mas facimente hasta las
palmas. Los codos apuntan

hacia abajo y no hacia los
lados. La distancia entre los
brazos debe ser igual que el
ancho de sus hombros. No
permita que esa distancia
aumente o disminuya.

Los brazos se elevan
principalmente con el poder
interno que se genera en los
oméplatos. La altura a la que
se levantan no debe ser
mayor que la altura de los
hombros.

Vista lateral
N
c a
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1-2. Cuando sus brazos
lleguen a una altura ligera-
mente inferior a la de sus
hombros, exhale lentamente
mientras dobla los codos vy
flexiona las mufecas para
hacer que las palmas de sus
manos apunten hacia afuera.
Esto se logra hundiendo el
pecho y los hombros. Incline

Descenso de los brazos

Bola de Chi

1-2. Los brazos des-
cienden cuando el poder del
Chi interno relaja el poder de
los omdplatos y de los tendo-
nes que sostienen a los bra-
2os en alto. Las mufecas se
relajan y las manos regresan

el sacro nuevamente y baje
el coxis hasta sentir que los
nueve puntos de sus pies
presionan firmemente contra
el suelo.

3. Sienta cdmo ascien-
de la Fuerza Terrestre por
sus piernas y su columna.

4. Curve los omdplatos,
incline el sacro ligeramente

a la posicion horizontal. Los
codos permanecen doblados
y dirigen el movimiento des-
cendente como si las mufe-
cas estuviesen suspendidas
de hilos. Debe sentir como si

LA ESTRUCTURA INTERNA DEL TAI CHI

hacia adelante, hunda un
poco el pecho y retraiga el
menton. Cuide que sus co-
dos permanezcan ligeramen-
te doblados y que sus hom-
bros no se eleven. Sienta
cémo la fuerza ascendente
endereza su columna.

% Presione
hacia abajo
con la bola
de Chi.

sus brazos flotaran o se mo-
vieran dentro del agua.

3. Haga que sus manos
desciendan hasta la altura de
la cadera para comenzar el
siguiente movimiento.

MOVIMIENTOS BASICOS - LA FORMA DE LA MANO IZQUIERDA

La siguiente secuencia es la parte central de la forma del Tai Chi y se repite en las distin-
tas direcciones, como mencionamos en paginas anteriores.
Estos movimientos comienzan con la forma de la mano izquierda y atraviesan una etapa
de transicion antes de pasar a la forma de la mano derecha. Al final se presentan una serie de

movimientos conclusivos.
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5- TAI CHI CHI KUNG: LA FORMA DE LOS TRECE MOVIMIENTOS

La primera mitad del Tai Chi Chi Kung se conoce como la Forma de la Mano Izquierda. Los

movimientos se realizan progresivamente de derecha a izquierda.

Tomando la Cola del Pajaro: Norte
Primera Guardia Exterior: Sosteniendo la bola de Chi

1. Comience inhalando
y relajandose mientras apoya
la mayor parte de su peso en
la pierna derecha. Permita
que la fuerza vital alojada en
el Tan Tien dirija el giro hacia
la izquierda (oeste). Evite el
error de girar primero la cabe-
za y los hombros. Mientras
gra la cintura y la cadera
hacia la izquierda, simple-
mente levante los dedos del
pie izquierdo y deje que éste
grre sobre el talén.

2. Al girar la cintura, la
rmano izquierda describe un
circulo de derecha a izquier-
da hasta la altura del co-
razon. El codo apunta hacia
abajo. La palma de la mano
derecha apunta hacia arriba,

como si realizara un movi-
miento de acarreo, y se ba-
lancea hasta llegar ligera-
mente abajo del ombligo. Las
muiiecas y los dedos de
ambas manos han de perma-
necer rectos y relajados.

La distancia entre los
brazos y el cuerpo la deter-
mina el hundimiento del
pecho y la curvatura de los
omdplatos. La mejor medida
es la posicion de los brazos
en la postura del Abrazo del
Arbol. Si la mufeca izquierda
girara de manera que la
palma apuntara hacia aden-
tro, quedaria colocada a la
misma distancia y altura que
en la Camisa de Hierro.

00

El cuerpo gira hasta
mirar hacia el oeste. Los dedos
del pie izquierdo se apoyan y
apuntan hacia esa direccion.

Mientras exhala, co-
mience a apoyar aproxima-
damente el 60 por ciento del
peso de su cuerpo sobre el
pie izquierdo.

La linea central de gra-
vedad que va de la cuspide
de la cabeza al perineo se ali-
nea con el pie izquierdo. Esto
le permite equilibrar su es-
tructura para el siguiente
movimiento. Si la linea central
de gravedad no esta alineada
en la forma descrita, dicho
movimiento estara desequili-
brado y descentrado.
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Segunda Guardia Exterior: Sosteniendo la bola de Chi

1. Mientras inhala, mue-
va mentalmente la energia
del Tan Tien hacia la derecha.
Seguidamente, mueva la ca-
dera en ese mismo sentido.
Desplace la parte superior de
su estructura hasta que su
cadera apunte hacia el noro-
este. Al mismo tiempo, con-
centre todo su equilibrio en el
pie izquierdo y levante el
talén derecho. Mantenga los
dedos del pie derecho en
contacto con el suelo hasta
quedar totalmente equilibrado
sobre su pierna izquierda vy
sienta como si la derecha
pudiese elevarse del suelo
sin esfuerzo y sin romper el
equilibrio.

2. Haga que su pie
derecho, libre de peso, avan-
ce hacia el norte; al mismo
tiempo, baje ligeramente su
cuerpo apoyandose en la
pierna izquierda. La longitud
de este paso estara determi-
nada por el largo de su pier-
nay por la distancia a la que
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pueda estirarla sin perder la
linea central de gravedad.
Situe su pie derecho de
manera que la separacion
entre éste y el izquierdo sea
igual al ancho de sus hom-
bros (de izquierda a derecha).
3. Después de tocar el
suelo con el talon derecho,
comience a exhalar mientras
el resto del pie se apoya
haciendo que sus dedos
apunten directamente hacia
el frente (norte). Transfiera
aproximadamente el 50 por
ciento de su peso al pie dere-
cho. Al mismo tiempo, levan-
te el brazo derecho casi
hasta la altura del corazdn,
con la palma apuntando
hacia el pecho. La altura,
posicién y angulo son exacta-
mente los mismos que en la
postura del Abrazo del Arbol.
4, Baje ligeramente el
codo izquierdo, de manera
que la palma izquierda quede
frente a la derecha y sus
dedos apunten hacia arriba.

La mano derecha sos-
tiene por delante a la bola de
energia (que habra adquirido
el tamafio de un meldn me-
diano) y la mano izquierda lo
hace por detras.

Mantenga el
hundido.

El centro de gravedad
se distribuye equitativamente
entre los dos pies.

Es ese momento estara
mirando hacia el noroeste. El
pie izquierdo apuntara hacia
el oeste y el derecho hacia el
norte.

Mantenga el coxis cai-
do y comience a inhalar mien-
tras traslada el peso soporta-
do por su pierna derecha a la
parte interna del talén. Gire
hacia adentro dicha pierna. Zi
pie izquierdo gira 45 grados
hacia el noroeste, presionan-
do contra el suelo y apoyan-
dose en el talon.

5. Dirija la fuerza del
Tan Tien para girar hacia la
derecha. Cuando la cadera

pecho



comience a volverse hacia el
norte, la rodilla derecha gira
hacia afuera (derecha). Esto
origina un movimiento en
espiral, como de tirabuzdn,
que mantiene la pierna arrai-
gada en el suelo. Cuando el
pie izquierdo comienza a
girar hacia afuera, se crea un
movimiento en espiral que
hace ascender la energia por
la pierna.

6. Al girar la pierna ha-
cia el frente, incline el sacro
hacia adentro hasta que sien-
ta una sélida conexion con el
suelo. La pierna izquierda,
ademas de presionar hacia
abajo y girar en espiral, co-
mienza a empujar hacia ade-
lante. Este impulso permite
que la energia que se mueve
en espiral se transfiera a la
cadera y la columna.

Retroceso
A
Mueva la
bola de Chi
Presione hacia la
N 3 hacia abajo izquierda
Vista lateral Cogelac t}’\?la
N
¥ (3
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Mientras su pierna em-
puja en esa forma, exhale y
apoyese hacia adelante has-
ta que el 70 por ciento de su
cuerpo esté soportado por el
pie derecho.

Sus brazos deben per-
manecer en posicién hasta
que el pie izquierdo deje de
girar en espiral y de empujar
hacia adelante. La cadera
apunta hacia el norte. Los
movimientos del sacro y del
T-11 hacenascender la ener-
gia en espiral. La fuerza esta
ahora en el C-7.

Cuando la energia lle-
gue al punto C-7, hunda el
pecho y curve los omoplatos.
Mantenga los codos ligera-
mente doblados. La fuerza en
espiral pasa de los omoplatos
hacia el C-7 y de ahi a las
manos a través de los brazos.

Simultaneamente al hun-
dimiento del pecho, retraiga el
menton con un movimiento de
retroceso.

Este movimiento se su-
ma a la energia de la bomba
craneal y evita que la energia
que se descarga a través de
las manos sacuda al cuello.
También mantiene la linea
central de gravedad alineada
con el perineo y la pierna
derecha.

Cuide que su rodilla dere-
cha no sobrepase los dedos del
pie y que su tronco no se incli-
ne hacia adelante, rompiendo
la linea central de gravedad.
Relajese completamente.
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1-3. Para comenzar,
inhale y sienta la Fuerza
Terrestre que tira hacia abajo
de su hueso sacro. Haga
descender su cuerpo ligera-
mente, apoyandose en su
pierna derecha. La Fuerza
Celeste produce un tirdn
equivalente hacia arriba. Co-
mience a presionar hacia el
suelo con la pierna derecha.
Doble la rodilla izquierda
para hacer que su estructura
descienda.

Mantenga sus pies
exactamente en el mismo
lugar. Enderece la mufieca
derecha y extienda los dedos
para apuntar hacia adelante,
de manera que la paima de
Su mano no apunte hacia su

LA ESTRUCTURA INTERNA DEL TAI CHI

cuerpo, sino hacia el lado
izquierdo. Haga girar la mano
con el brazo izquierdo de
manera que la palma apunte
hacia arriba. Al descender,
ponga su mano izquierda
debajo de la derechay pése-
la por la parte inferior del
brazo derecho (sin tocarlo)
hasta que quede bajo el codo
derecho.

Mantenga el pecho
hundido y los brazos curva-
dos. No permita que el brazo
derecho se colapse, acercan-
dose al cuerpo.

4-6. Exhale y haga men-
taimente que el Tan Tien gire
hacia la izquierda. Gire ligera-
mente su cadera hacia la dere-
cha mientras su Tan Tien y su

cintura giran hacia la izquierda
provocando una ligera torsion.
La estructura superior de su
columna y sus brazos deben
permanecer exactamente en
la misma postura. Al girar,
extienda el movimiento en
espiral hacia el brazo derecho,
de manera que su mano gire
hasta que su palma apunte
hacia su rostro.

El error que se comete
mas comunmente en esta
postura consiste en girar pri-
mero la cabeza y los ojos
para seguir con los hombros
y concluir con la cadera. En
esta secuencia, al girar la
cabeza y los hombros la
columna se tuerce.

“Es necesario distinguir claramente entre el vacio y la plenitud”.

Presion con las dos manos

Clasicos del Tai Chi
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1. Cuando haya girado
la cadera hacia la izquierda
hasta el 60 por ciento de su
capacidad, comience el movi-
miento de la mano izquierda
sin torcer la columna.

Inhale mientras su bra-
20 izquierdo describe un mo-
vimiento circular como de
cuchara con la palma de la
mano hacia arriba. Esta nun-
ca debe ir mas alla del nivel
de la oreja.

2-3. Mientras su mano
izquierda realiza el movi-
miento circular hacia arriba,
el Chi del Tan Tien comienza
a dirigir a la cadera para que
gire nuevamente hacia el
norte. Esos dos movimientos
se sincronizan de tal forma
que el taléon de la mano
izquierda completa el circulo
y presiona en el talén de la
mano derecha al mismo
tiempo que la cadera com-
pleta su giro hacia el norte.
La mano izquierda sirve co-
mo apoyo a la mufieca dere-
cha para reducir el riesgo de
lesiones al empujar con fuer-
za a un oponente.

5-TAICHI CHI KUNG: LA FORMA DE LOS TRECE MOVIMIENTOS

4-6. En los movimien-
tos anteriores, la mayor parte
del peso descansa sobre el
pie izquierdo. Cuando sus
manos se junten y su cadera
apunte hacia el norte, co-
mience a girar en espiral la
energia y a moverla hacia
adelante para descargarla a
través de las manos.

Un error comdn consis-
te en transferir el peso del
cuerpo al pie derecho antes
de alinear la cadera para que
apunte directamente al fren-
te. Asi la energia en espiral
se disipa antes de llegar a las
manos y el movimiento resul-
ta completamente inutil.

El giro en espiral de la
energia comienza cuando
exhala y presiona el pie dere-
cho contra el suelo. Gire la
rodilla izquierda hacia fuera
(izquierda). Cuando su pier-
na izquierda comience a pre-
sionar hacia el frente, gire la
rodilla derecha hacia fuera, a
la derecha. Cuando la ener-
gia en espiral ascienda hasta
su sacro, alinee y active la
bomba sacra empujando di-

cho hueso ligeramente hacia
adentro. Mientras su pierna
izquierda continia empujan-
do y la energia en espiral
llega hasta el T-11, incremen-
te la fuerza de la bomba de
esa zona curvandola vy
empujandola un poco. Poste-
riormente, la fuerza llegard al
C-7. La fuerza de esa zona
se activa hundiendo el pecho
y curvando los oméplatos.

Cuando la fuerza tran-
site por sus brazos y comien-
ce a llegar hasta sus manos,
gire la mano derecha en el
sentido de las manecillas del
reloj, al tiempo que gira la
izquierda en sentido contra-
rio, como si abriera un frasco.
El ultimo movimiento consis-
te en retraer el mentdn para
activar la bomba craneal.

Cerca del 70 por ciento
del peso se apoya ahora en
su pie derecho. Cuide de que
la rodilla derecha no se ex-
tienda mas alla que la punta
de los dedos del pie.

“El movimiento se arraiga en los pies, se desarrolla en las piernas,
lo dirige la cintura y se expresa en las manos y los dedos.
Debe haber un flujo ininterrumpido de Chi entre los pies,

las piernas y la cintura.”

Clasicos del Tai Chi
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LA ESTRUCTURA INTERNA DEL TAI CHI

Empuje con las dos manos

N
O

1-5. Inhale, reldjese vy
haga descender su cuerpo
apoyandose en el pie izquier-
do. El sacro es empujado de
nuevo hacia abajo mientras
la Energia Celeste estirara
su columna hacia arriba. Co-
mience a empujar hacia la
tierra con su pierna derecha,
que se encuentra al frente;
esto hara que su estructura
se desplace hacia atras.

Cuide de no rebotar ha-
cia arriba. El cuerpo debe
conservar su nivel horizontal
con respecto a la tierra.

Gire las palmas de am-
bas manos hacia abajo sin
separarlas. Comience a apar-

ND
Vista lateral

N
O

tarlas colocando la izquierda
ligeramente sobre el dorso
de la derecha. Continue se-
parandolas hasta que la dis-
tancia entre ambas sea equi-
valente al ancho de sus hom-
bros. Doble los codos mante-
niendo las manos alineadas
con los antebrazos y haga
que las palmas apunten ha-
cia el frente. La forma y posi-
cion de la mano con respecto
al antebrazo en este movi-

miento y en toda la forma se
conoce como la Mano de la
Bella Dama y es una mezcla
perfecta de Yin y Yang. Los
dedos deben estar rectos,
aunque no demasiado, rela-
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Vista lateral

N
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jados, sin chocar entre si, y
no excesivamente separa-
dos. Las mufnecas no deben
doblarse hacia atras ni hacia
adelante, asumiendo una
postura que pueda describir-
se como regia o elegante.

Aunque se crea la ilu-
sion dptica de que los codos
se contraen y se acercan al
pecho, no es asi. El pecho
permanece hundido y los
omdplatos curvados.

La altura correcta de la
mano se encuentra cerca del
nivel de las orejas. Esta pos-
tura se conoce también como
“Proteccion de la Cabeza”.

NO

Vista lateral




6-9. Después del des-
censo, el siguiente movi-
miento consiste en empujar
hacia adelante. Una vez mas,
comience a exhalar mientras
su pierna izquierda presiona
contra la tierra. Active la bom-
ba sacra, laT-11 y la C-7 co-
mo hemos explicado ante-
riormente mientras la energia
asciende en espiral. Sienta
como si su cuerpo fuese a
saltar hacia arriba, pero cui-
de de no rebotar.

Cuando la energia lle-
gue al C-7 y se expanda ha-
cia los brazos, deje de empu-

EL AzOTE SENCILLO: SUR

5- TAICHI CHI KUNG: LA FORMA DE LOS TRECE MOVIMIENTOS

jar desde los codos. Permita
que la energia de los omé-
platos aporte la fuerza princi-
pal. Para finalizar el movi-
miento, retraiga el menton,
activando la energia de la
bomba craneal.

Cuando la energia llega
a las palmas de sus manos y
se extiende a los dedos, la
fuerza de los tendones estira
los dedos pero la parte cen-
tral de las palmas permanece
relajada. Cuide de que dicha
parte no sobresalga, pues
haria que sus dedos se cur-
vasen hacia atras.

Primer giro: cambio y vuelta

N
O

1-3. Inhale y apdyese
en la pierna izquierda. Estire
los codos (pero no totalmen-
te; mantenga siempre los
codos y las rodilas ligera-
mente doblados para permitir
que el Chi fluya a través de
las articulaciones) de manera
que las palmas apunten hacia

ND

Vista lateral

el suelo. Sus brazos deben
quedar paralelos a éste.

4. Comience a exhalar
y dirija mentaimente el Chi
del Tan Tien haciéndolo girar
hacia la izquierda. La cadera
sigue al giro del Chi. La
columna, los hombros y la
cabeza gran con el movi-

Sus mufecas deben
permanecer perfectamente
rectas y alineadas con los
antebrazos. Un error comun
consiste en doblarlas hacia
atrds. En un combate, esa
posicién resulta vulnerable y
podria provocarle lesiones,
permitiendo que su oponente
le doble las manos completa-
mente hacia atras. Gire el
brazo y la mano izquierda en
el sentido de las manecillas
del reloj mientras su brazo
derecho gira en espiral en
sentido contrario.

miento de la cadera. Estas
partes no deben virar inde-
pendientemente.

5-6. Cuando gire la
cadera, permita que ésta
empuje y haga girar a la pier-
nay el pie derechos, que se
encuentran al frente. Sélo
levante los dedos del pie y

107



zZQow

haga que éste gire sobre su
eje apoyandose en el taldn.
Continue girando hasta que
la cadera no pueda hacerlo
mas (esa parte girara unos
90 grados hasta mirar al
oeste). El pie derecho gira
sobre su eje, los dedos del
mismo apuntan hacia el
oeste y la planta se apoya
nuevamente en el suelo. Es
importante que mantenga
estable su pierna izquierda
cuando gire la cadera. Al rea-
lizar el giro, deje que la arti-
culacién izquierda de la
cadera gire y se cierre hasta
donde sea posible.

7-8. Relaje la parte
inferior de la espalda y gire la

LA ESTRUCTURA INTERNA DEL TAI CHI

cintura independientemente
de la cadera, torciendo las

vértebras lumbares hasta
que sus brazos apunten
hacia el sudoeste. Gire la
cadera ligeramente hacia la
derecha para mantenerla fija
mientras gira la cintura y la
parte superior de su cuerpo
hacia la izquierda. Continue
el giro con la parte superior
de la columna y los hombros
hasta que sus brazos apun-
ten hacia el sur. Un error
comun consiste en continuar
girando la cabeza, ojos vy
hombros después de que la
cadera ha dejado de mover-
se, lo cual provoca una tor-
sién en la columna.

Segundo giro: Formacion del pico
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Vista lateral
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Vista lateral

El giro de la cintura pro-
duce una fuerza de recupera-
cion elastica en la pierna
izquierda, como si enrollara-
mos una banda de goma en
un palo. Si atdsemos dicha
banda al extremo del palo y
la enrollaramos sobre él, al
soltarlo rotaria por si solo,
liberandose la energia de la
banda de goma enrollada. La
pierna izquierda representa
la banda de goma y los bra-
20s son el extremo del palo.
El movimiento hace que la
fuerza ascienda por la pierna
y siga por la parte superior
de ésta, por la columna y por
los brazos.

2o



1-2. Cuando haya gira-
do totalmente hacia la iz-
quierda, inhale, mientras pre-
siona su pierna izquierda
contra el suelo y comienza a
trasladar su peso a la dere-

N (=
O 's

4. Mientras gira la ca-
dera hacia la derecha, doble
el codo derecho y forme un
pico con la mano derecha.
Junte los dedos pulgar y
mefique y haga que los
demas presionen alrededor
de ellos. El pico es una arma
ofensiva que se usa para dar
un fuerte golpe en forma de
picadura o para agarrar. Si
los demds dedos no prote-

5- TAI CHI CHI KUNG: LA FORMA DE LOS TRECE MOVIMIENTOS

cha. Al hacerlo, doble los co-
dos ligeramente.

3. Cuando haya trasla-
dado todo su peso a la pierna
izquierda, exhale y haga girar
su cadera hacia la derecha.

gen al mefique, éste puede
romperse con facilidad.

5-7. Al tiempo que con-
trae el brazo derecho para
formar el pico, lleve su mano
izquierda bajo el codo dere-
cho con un movimiento como
de cuchara. Un error comun
consiste en apretar el brazo
derecho contra el cuerpo y
hacer que el izquierdo casi
toque el abdomen. Esto hace

De esta forma, la energia de
recuperacion eldstica de su
pierna izquierda se transferira
a la derecha. En ese momen-
to todo su peso estara apoya-
do en su pierna derecha.

)

B
/ /\ \ Vista lateral
/ 7 /
/

que se pierda el hundimiento
del pecho y la curvatura de
los brazos. La transferencia
de la fuerza de recuperacion
elastica generada en la pier-
na queda entonces interrum-
pida en los oméplatos.

Mantenga la mufieca
de la mano derecha (el pico)
a una altura entre el hombro
y el Idbulo de su oreja.

“Todas las articulaciones del cuerpo deben estar
conectadas sin permitir la mas minima fisura.”

Clasicos del Tai Chi
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Tercer giro: Liberacion del pico

1-2. Inhale y comience a
liberar la energia de recupera-
cion eldstica de la pierna
derecha dirigiendo al Tan Tien
para que gire hacia la izquier-
da. Mientras la energia se
libera y su cadera realiza ese
movimiento, haga que su pie
derecho gire sobre su eje

<0

apoyandose en el dedo gordo.
Su pierna derecha soportara
todo el peso de su cuerpo.

3. Cuando la fuerza
comienza a circular, sube por
la columna y se libera a través
del brazo derecho y el pico.

Extienda éste ultimo
hacia el oeste, manteniendo

el codo ligeramente curvado
al final del movimiento. Si
estira totalmente o traba esa
articulacion, le resultaria muy
dificil retraer el brazo si su
oponente lo agarrara, pu-
diendo resultar facilmente
dislocado.

Llegando al Cielo

1-2. Una vez que haya
liberado la energia de recu-
peracion elastica a través de
su brazo derecho y que su
peso se apoye en el pie dere-

110
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cho, su pierna izquierda es-
tard libre para dar un paso
lateral amplio.

La linea central de gra-
vedad que va de la cuspide

Cs

2 B

de la cabeza al perineo debe
estar directamente sobre el
pie derecho, de manera que
mantenga el equilibrio con la
pierna derecha y que el paso



con la izquierda sea fluido. Si
no es asi, tendra que dar
este paso rapidamente para
no caer.

El pie izquierdo debe
formar un angulo de 45 gra-
dos con respecto al derecho.
Sipractica en una habitacién,
puede dirigir la pierna hacia
la esquina mientras su pie
apunta hacia el muro.

Debe apoyar primero el
talon del pie izquierdo. Si
pudiese verlos desde arriba,
sus pies formarian un dngulo
de 90 grados. El derecho
apuntando aun hacia el oeste
y el izquierdo hacia el sur.

Empuje con una mano
S
L 0

1-2. Inhale y haga girar
el pie derecho sobre el taldn,
de manera que forme un
angulo de 45 grados con res-
pecto al sudoeste. Dirija
mentalmente el Chi del Tan
Tien para hacerlo girar hacia
la izquierda. Posteriormente,
gire la cadera.

5-TAICHI CHIKUNG: LA FORMA DE LOS TRECE MOVIMIENTOS

3. Exhale mientras dis-
tribuye nuevamente su peso
entre ambos pies.

Simultaneamente,
haga descender los dedos de
su pie izquierdo de manera
que apunten directamente
hacia el sur y que los otros
ocho puntos del mismo esta-
blezcan un firme contacto
con el suelo.

4-5. Al mismo tiempo,
describa un arco con el brazo
izquierdo, haciendo que la
palma de su mano mire hacia
su cuerpo. Eleve su mano
izquierda a la altura de su
rostro, a una distancia equi-

s

Vista latera

3-4. Exhale y presione
el pie derecho contra el suelo.
Comience a girar en espiral la
energia y hagala ascender
por su pierna derecha.

5-6. Empiece a presio-
nar su pierna derecha contra
el suelo, haciendo que la
cadera apunte hacia el sur y

valente a la longitud de su
antebrazo. Asegurese de que
sus hombros estén relajados
y de que sus codos apunten
hacia el suelo. Abra la palma
de su mano hacia arriba (diri-
giéndola hacia el Cielo) mien-
tras mantiene el pico con la
derecha.

Cuando su peso esté
distribuido equitativamente
entre ambos pies, ponga el
brazo derecho sobre la pier-
na derechay el brazoizquier-
do sobre la izquierda. Su
ingle estard abierta y su ros-
tro mirard hacia el sudoeste.

a0

que la energia se eleve en
espiral por la cadera y la
columna. Las bombas sacra,
T-11 y C-7 se activan con el
ascenso de la energia.
Hunda el pecho y curve los
omoplatos para transferir la
fuerza al brazo izquierdo.
Finalmente, afada la fuerza
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de labomba craneal al hundir  do, de manera que su muiie-  Abra la ingle con dicha pier-
el mentén con un movimiento  ca no esté curvada. nay permita que la conexion
de retroceso. Asegurese de queel 70 con el suelo se fortalezca y
Mantenga el codo por ciento de su peso se pase a la parte interior de
izquierdo ligeramente dobla-  apoye en la pierna avanzada.  dicha pierna avanzada.

a0

Con esto concluimos los movimientos bésicos del Tai Chi Chi Kung |.
Las secuencias de Tomar la Cola del Pdjaro y el Azote Sencillo
se repiten cinco veces mds. En cada una de las repeticiones,
la direccion varia 90 grados hacia la derecha.

TOMANDO LA COLA DEL PAJARO: OESTE

Al concluir las secciones anteriores, las secuencias de Tomar la cola del pajaro y el Azote
sencillo se repiten dos veces mds, finalizando con éste ultimo hacia el norte.

Movimiento de transicion: descenso y proteccion del pecho

Vista lateral

sC

a0
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1-3. Inhale y haga des-
cender su cuerpo, apoyando-
se en la pierna derecha. Al
mismo tiempo, gire la mufieca
izquierda de manera que la
palma mire hacia su cuerpo.

5 - TAICHI CHI KUNG: LA FORMA DE LOS TRECE MOVIMIENTOS

La medida adecuada para
esta postura es la colocacion
de los brazos en la posicion
del Abrazo del Arbol
Simultaneamente, baje el
brazo derecho hacia su cos-

tado, cerca del muslo y relaje
los dedos.

Mantenga el pecho hun-
dido y los omdplatos curvados.

Primera Guardia Exterior: Sosteniendo la bola de Chi

Vista lateral

1-4. Exhale y empuje
hacia adelante con el pie
derecho hasta que aproxima-
damente el 60 por ciento de
Su peso se apoye en la pier-
na izquierda. Comience a

AN
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girar la mano izquierda de
manera que su palma mire
hacia abajo. Desplace su
mano derecha en un movi-
miento de cuchara. Simulta-
neamente, dirija su Tan Tien

a

hacia la izquierda y gire la
cadera. Cuide de que ésta
haga girar a la columna, los
hombros y la cabeza.

“Tu postura debe ser erecta pero relajada, capaz
de enfrentar un ataque desde las ocho direcciones”.

Clasicos del Tai Chi
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Segunda Guardia Exterior: Sosteniendo la bola de Chi

A partir de aqui, el conjunto se repite exactamente igual que antes, pero en una nueva
direccion. El resto de la secuencia Tomando la cola del P4jaro se realiza ahora mirando hacia el
oeste, seguida del Azote Sencillo hacia el este.

#

Retroceso Presion

.
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Empuje

Descenso
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Azote Sencillo: este

EUO
N

“Compdrtate como un halcon al acecho de un conejo;
tu espiritu es como un gato cazando a un raton”.

Clasicos del Tai Chi
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TomaNDO LA CoLA DEL PAJARO: SUR

Repita nuevamente los movimientos basicos. Esta vez, realice la secuencia Tomando la
Cola del Pajaro hacia el sur, seguida del Azote Sencillo hacia el norte.

SHo
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“Distingue lo plano de lo curvo.
Almacena primero la energia y luego distribuyela...
Retirarse es atacar y atacar es retirarse”.

Clasicos del Tai Chi
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AZOTE SENCILLO: NORTE

Con esto concluye la Forma de la Mano Izquierda.
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MOVIMIENTOS BASICOS: FORMA DE LA MANO DERECHA

Hasta el momento, hemos realizado todos nuestros movimientos girando hacia la izquierda.
Después del movimiento de transicion, efectuaremos los mismos movimientos hacia la derecha.

TRANSICION HACIA LA FORMA DE LA MANO DERECHA: SOSTENIENDO AL BEBE

1-2. Baje ambos brazos mientras su Tan Tien hace girar su cadera hacia la derecha (nores-
te). Gire las palmas hacia arriba.

ToMANDO LA CoLA DEL PAJARO: NORTE
Primera Guardia Exterior

En este movimiento de transicidn hacia la Forma de la Mano derecha, no existe una
Primera Guardia Exterior. En todas las repeticiones posteriores de la secuencia Tomando la Cola
del Pajaro, realice la Primera Guardia Exterior de la misma manera que en la Forma de la Mano
Izquierda, pero efectue los movimientos de la mano y el pie derechos con el brazo y el pie
izquierdo y viceversa.

Segunda Guardia Exterior; Sosteniendo la Bola de Chi
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1-3. Describa un circulo
con su brazo derecho, sin ir
mas alla de su oreja derecha.
Levante el brazo izquierdo
hasta la posicion de la
Guardia Exterior. Al mismo
tiempo, traslade su peso
hacia la pierna izquierda, que

Retroceso

O
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Presion 7
0
N iz:i

Empuje

B

5 - TAICHI CHI KUNG: LA FORMA DE LOS TRECE MOVIMIENTOS

se encuentra al frente. Gire su
cadera hasta que apunte
hacia adelante mientras con-
cluye el movimiento del brazo.
Sus manos sostienen una
bola de energia en el frente.
Esta postura es la Segunda
Guardia Exterior. Esta serie

de movimientos continua
exactamente en la misma
forma descrita en la Forma de
la mano lzquierda, pero con
las manos opuestas.

“Almacenar energia es como tensar un arco; liberarla es como disparar la flecha”.

Clasicos del Tai Chi
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EL AzoTE SENCILLO: SUR

&
11T
|

TomaNDO LA CoLA DEL PAJARO: ESTE

Haga descender

Primera Guardia
su cuerpo para Exterior
proteger su pecho

“Es necesario reservar y almacenar discretamente
la energia de un modo aproximado,
para que siempre exista un excedente”.

Clasicos delTai Chi
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Segunda Guardia Exterior

Retroceso

Presion
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LA ESTRUCTURA INTERNA DEL TAI CHI

Descenso Empuje

~ ﬁg ?Z Ez

AzOTE SENCILLO: OESTE

8
o

“La energia parece relajada, pero en realidad
es poderosa y esta firmemente enraizada”.

Clasicos del Tai Chi
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TomaNDO LA CoLA DEL PAJARO: SUR

4
Ep
i

“La mente dirige y el cuerpo la sigue”.

Clasicos del Tai Chi
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EL AzOTE SENCILLO: NORTE

“Recuerda siempre que cuando una parte se mueve,
todas las partes se mueven y cuando una parte
esta inmovil, todas las demas también lo estan”.

Clasicos del Tai Chi
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5 - TAI CHI CHI KUNG: LA FORMA DE LOS TRECE MOVIMIENTOS

MOVIMIENTOS CONCLUSIVOS

La forma del Tai Chi termina con los movimientos conclusivos. Después de haber generado
y absorbido toda la energia circundante, es importante recogerla en el Tan Tien para almacenarla.

MANOS CRUZADAS

1. Inhale mientras tras-
lada su peso a la pierna iz-
quierda. Al mismo tiempo,
levante las manos por enci-
ma de su cabeza y por el
frente de su cuerpo, de ma-
nera que las palmas apunten
hacia afuera y hacia arriba y
que sus dedos queden frente
a frente.

2. Lleve los brazos
hacia los lados en un movi-
miento circular. Cuando se
encuentren a la altura de los
hombros, exhale y levante los
dedos del pie derecho, dé un
paso hacia atras con la pier-
na izquierda y apoye los de-

dos en el suelo. Ponga el pie
apuntando hacia el norte y
separelo del izquierdo a una
distancia equivalente al an-
cho de sus hombros.

3. Continlie bajando las
manos hacia los lados con un
amplio movimiento circular
como de cuchara. Al mismo
tiempo, fraslade todo el peso de
Su cuerpo a la pierna derecha.

4. Inhale y continue el
movimiento de cuchara con
los brazos hasta que sus
mufecas se crucen frente al
ombligo con las palmas
apuntando hacia arriba, reco-
giendo con los brazos toda la

energia circundante y alma-
cendndola en el ombligo.
Simultaneamente, dé un pa-
so hacia adentro con la pier-
na izquierda y ponga el pie
izquierdo cerca del derecho.
Mantenga las rodillas ligera-
mente dobladas.

5. Traslade el peso de
su cuerpo hacia un punto
medio, de manera que quede
distribuido equitativamente
entre ambas piernas. Conti-
nie levantando las manos
cruzadas por el frente de su
cuerpo hasta alcanzar el
nivel de su garganta.

125



ConcLUSION DEL TAI CHI (PoSTURA HuN YUAN)

1. Separe las dos manos
a una distancia equivalente al
ancho de sus hombros. Ponga
las palmas hacia arriba.

2. Comience a exhalar
mientras gira las palmas
hacia abajo y hace descen-
der lentamente los brazos.

3. Cuando sus manos
se acerquen al nivel de la cin-
tura, enderece lentamente

RECOGIDA DE LA ENERGIA

las piernas hasta recuperar
su estatura normal. Final-
mente, regrese los brazos a
sus costados y pongalos co-
mo en la postura Wu Chi, que
es la que da inicio a la forma.

Permanezca en esa
postura durante un minuto,
respirando con naturalidad.
Sienta la energia que ha
generado practicando el Tai

LA ESTRUCTURA INTERNA DEL TAI CHI

Chi Chi Kung. Deje abiertos
todos los canales y permita
que la energia fluya libre-
mente por todo su cuerpo.
Perciba la existencia de un
rio continuo de Chi en su
cuerpo, sin obstrucciones ni
bloqueos. Tdmese su tiempo
para disfrutar esa sensacion
con plena consciencia.

Al'igual que todas las practicas del Tao, la nuestra concluye recogiendo la energia, ponien-
do ambas manos sobre el ombligo y girandola en espiral mentaimente 36 veces de izquierda a
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derecha y 24 veces de derecha a izquierda (las mujeres deberan hacerla girar en espiral 36
veces de derecha a izquierda y 24 veces de izquierda a derecha). Si lo desea, puede abreviar la
operacion girando solo 9 veces hacia afuera y otras tantas hacia adentro.

“Relaja el abdomen y el Chi penetrara en tus huesos”.

Clasicos del Tai Chi
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Resumen: Elementos de la forma Chi Kung del Tai Chi

A continuacion presentamos un compendio de los movimientos del Tai Chi Chi Kung. Si
memoriza los nombres de los diferentes movimientos, podra recordar la secuencia mas facil-

mente.

MOVIMIENTOS INTRODUCTORIOS

PosTura Wu CHi

* Sonrisa

* Respiracion energética
Apertura del Tai CHi

* Preparacion: Separacion de las

piernas

* Levantamiento de los brazos

* Empuje con dos manos

* Descenso de los brazos

MOVIMIENTOS BASICOS:
FORMA DE LA MANO IZQUIERDA

ToMANDO LA CoLA DEL PAJARO: NORTE
* Primera Guardia Exterior:
Sosteniendo la bola de Chi
* Segunda Guardia Exterior:
Sosteniendo la bola de Chi
* Retroceso
* Presion con dos manos
* Empuje con dos manos
AZOTE SENCILLO: SUR
* Primer giro: cambio y vuelta
* Segundo giro: formacion del pico
* Tercer giro: liberacion del pico
* Llegando al Cielo
* Empuje con una mano
TomaNDO LA CoLA DEL PAJARO: OESTE
* Movimiento de transicion: descenso
y proteccion del pecho
* Primera Guardia Exterior:
Sosteniendo la bola de Chi
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* Segunda Guardia Exterior:
Sosteniendo la bola de Chi
* Retroceso
* Presion a dos manos
* Empuje a dos manos
AZOTE SENCILLO: ESTE
Tomanpo LA CoLA DEL PAJARO: SUR
AZOTE SENCILLO: NORTE

MOVIMIENTOS BASICOS:
FORMA DE LA MANO DERECHA

TRANSICION A LA FORMA DE LA MANO
DERECHA: SOSTENIENDO AL BEBE
TomaNDO LA CoLA DEL PAJARO: NORTE

* Segunda Guardia Exterior:

Sosteniendo la bola de Chi

* Retroceso

* Presion con dos manos

* Empuje con dos manos
AZOTE SENCILLO: SUR
TomanDO LA CoLA DEL PAJARO: ESTE
AZOTE SENCILLO: OESTE
Tomanpo LA CoLA DEL PAJARO: SUR
AZOTE SENCILLO: NORTE

MOVIMIENTOS CONCLUSIVOS

MANOS CRUZADAS
CoNcLUSION DEL TAl CHI (POSTURA HUN YAN)
RECOGIDA DE LA ENERGIA



La secuencia para practicar en casa se
divide en tres niveles: inicial, intermedio y
avanzado. Una soélida formacién en las prime-
ras etapas asegurara una mejor comprension
de los niveles posteriores.

ETAPA INICIAL

Meditacion y Chi Kung
para el Tai Chi

El Tai Chi Chi Kung es una extension de
las diferentes disciplinas de meditacidn
(Sonrisa Interior, Orbita Microcésmica, practi-
ca de la Fusion, etcétera). Es importante com-
plementar la ejecucion del Tai Chi con la prac-
tica regular de la meditacion. El Tai Chi tam-
bién es una prolongacion del Chi Kung
Camisa de Hierro, por lo que es vital practicar
las diferentes posturas de esa disciplina,
especialmente la del Abrazo del Arbol y la de
la Tortuga Dorada Sumergida en el Agua.

Secuencia para
practicar en casa

La Postura Wu Chi

Dedique algun tiempo a la préctica de la
primera postura del Tai Chi, conocida como
Wu Chi. Sélo necesita ponerse en pie y dejar
que su cuerpo se relaje todo lo posible.

Cuando adopte esta postura, asegurese
de que no se apoya mas en un lado que en el
otro. El tirdn Celestial es la mejor guia para
ello. Cuando nos apoyamos mas hacia un
lado, el tirdn decrece o se interrumpe.
Experimente con esto. Su experiencia le per-
mitira establecer la mejor conexién estructural.

Permanezca inmdvil durante varios minu-
tos y permita que su cuerpo se relaje tanto
como le sea posible en esa postura. Si siente
dolor en alguna zona, ello indicara que su ali-
neacion en la postura Wu Chi es deficiente.

Los pies

Adquiera consciencia del contacto de los
nueve puntos de sus pies con el suelo y revise
que su peso se distribuya equitativamente
entre ambos pies.

Asegurese de que sus dedos estén rela-
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jados y no se contraigan como si se agarraran
al suelo.

Las rodillas

Lleve su consciencia a las rodillas vy
observe si se encuentran ligeramente dobla-
das. Esto evita que el peso del cuerpo se
quede atorado en ellas, como sucederia si
estuvieran totalmente extendidas hacia atras,
como trabadas. Trabar las rodilas hace que
soporten gran parte de la carga del cuerpo,
ademas de afectar a la parte baja de la espal-
da e interrumpir |a circulacién de Chi y el flujo
sanguineo en el resto del organismo.

Balancéese ligeramente sobre sus pies
del taldn a la punta y sienta cémo el peso des-
ciende gradualmente a ellos y se aleja de las
rodillas. Su peso ha de apoyarse un poco mas
en los talones, enviando la fuerza a la parte
posterior de la rodilla, en lugar de hacerlo
hacia el frente.

La medula espinal

Traslade su consciencia de las piernas
hacia la espalda y revise si hay alguna tension en
el area de las vértebras lumbares originada por
una inclinacion de la pelvis. Asegurese de que su
columna no esté encorvada hacia el frente.

Continue desplazando su consciencia
por la espalda hasta sus hombros. Revise que
éstos no se encuentren tensos ni levantados.
Lleve su atencion hacia la base del craneo y
asegurese de que su barbilla esté ligeramente
retraida y de que provoque una sensacion de
apertura.

La cabeza

Revise que su cabeza no cuelgue hacia
adelante. Perciba un ligero tiron hacia arriba
en la cuspide, mientras la Fuerza Celestial
hace ascender a la Fuerza Terrestre. Reldjese
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tanto como le sea posible y permita que el
tirn Celestial le mantenga suspendido y esti-
re su columna.

Quizés necesite ajustar muy lentamente
el angulo de su cabeza. Observe como fluye la
energia desde las plantas de sus pies hasta su
coronilla cuando el tiron Celestial sea intenso.

Los ojos

Mantenga los ojos abiertos y relajados.
Dirija su vista directamente hacia el frente, no
hacia el suelo ni hacia el cielo. Tome cons-
ciencia de la sutil sonrisa interior que relaja los
rabillos de sus 0jos

La mandibula

Relaje la mandibula y asegurese de que
no esté apretada. Los molares posteriores no
deben oprimir con fuerza. Mantenga la lengua
ligeramente en contacto con el paladar en un
angulo comodo que no produzca una saliva-
cion excesiva.

Comisuras de los labios

Haga que una sonrisa interior levante las
comisuras de sus labios. Relaje los musculos
del cuello y la garganta tanto como le sea
posible. Trague un poco de saliva para ayudar
a que sus musculos se relajen.

El pecho

Traslade su consciencia al esterndn. Si
esta tenso, inhale lentamente sin tensarlo aun
mas y exhale con lentitud por la boca hasta
vaciar totalmente sus pulmones.

Parte baja del abdomen

Revise que los musculos de la parte baja de
su abdomen estén relajados y que se expandan
con cada inhalacion y se contraigan con cada
exhalacion de manera natural y sin esfuerzo.



Ano y perineo

Desplace su atencion hacia el ano vy
manténgalo ligeramente contraido. Es impor-
tante que esta contraccion anal no sea forza-
da, pues provocaria tension en todo el tronco.
Dicha contraccion debe mas bien ser resulta-
do de un buen tono muscular en el perineo.

Axilas

Traslade su consciencia a las axilas.
Permita que debajo de ellas exista un espacio
suficiente como para sostener una pelota de
ping pong.

Palmas

Permita que el centro de sus palmas
esté totalmente relajado y que sus dedos cuel-
guen libremente.

Puntos de observacion

Cuando practique el conjunto completo
de posturas del Tai Chi Chi Kung, atienda a
cada uno de los siguientes puntos:

* El centro de gravedad debe estar ali-
neado principalmente con el Tan Tien.
Es necesario mantener el tiron Celes-
tial en todo momento.

La velocidad ha de ser uniforme.

Los movimientos deben fluir continua-
mente, sin sacudidas ni cambios re-
pentinos.

La respiraciéon ha de ser uniforme vy
nunca debe retenerse.

Debe mantenerse siempre la respira-
cion abdominal natural.

El pecho ha de estar ligeramente hun-
dido y los omdplatos curvados.

Los nueve puntos de los pies deben
estar en contacto permanente con el

6 -SECUENCIA PARA PRACTICAR EN CASA

suelo a menos que se esté realizando
un movimiento que requiera lo contrario.
En cada paso es necesario distinguir
entre Yin y Yang, plenitud y vacio.
La cadera dirige el movimiento del tronco.
La estructura de la espalda no se alte-
ra al descender.
Los codos siempre apuntan hacia el
suelo.

Seleccione uno de los puntos anteriores
y haga énfasis en él durante cada sesion de
practica. No pase al siguiente hasta que lo
haya dominado, luego, seleccione un nuevo
punto de énfasis.

Mantenimiento de la postura

Comience el conjunto de posturas del
Tai Chi. Deténgase en cada una de ellas y
mantengala mientras revisa lo siguiente:

* ¢Siente un tiron en la cuspide de la
cabeza?

¢ Esté alineada su columna?

¢Se inclina mas hacia un lado que
hacia el otro?

¢Se encuentra su centro de gravedad
en la parte baja de su abdomen?

¢ Sobrepasa su rodilla la punta de sus
pies?

¢Estan en contacto con el suelo los
nueve puntos de sus pies?

¢ Es su postura sélida o inestable?
¢Miran sus ojos hacia el frente?

¢Su respiracion es relajada?

Témese su tiempo para cada postura.
Incremente gradualmente la duracién de la
misma partiendo de 30 segundos, hasta llegar
a los cinco minutos. Observe si siente dolor o
tension. Esto le indicara que hay algun ligero
defecto en su alineacion.

*
*

*
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NIVEL INTERMEDIO

Una vez que haya integrado todos los
puntos del nivel inicial a la forma del Tai Chi,
continde el proceso de refinamiento en el nivel
intermedio.

Sienta como los musculos se

separan de los huesos

Experimente una relajacién profunda en
la meditacion, al grado de sentir como sus
musculos se separan de los huesos. Este nivel
de relajacion permite que el flujo de energia
vital sea mucho mas eficiente que cualquiera
que haya experimentado con anterioridad.
Traslade ese nivel de relajacion a la practica
del Tai Chi.

Dirija la forma con la mente/ojo/

corazoén y con el flujo del Chi
Como una prolongacion del movimiento
en relajacion profunda, permita que sus movi-
mientos de Tai Chi estén dirigidos més por la
mente y el Chi y menos por la contraccion mus-
cular que se utiliza tipicamente en el nivel inicial.

Conserve un ritmo suave

y uniforme

Observe cudl es el ritmo que utiliza para
realizar los movimientos al inicio de la sesion
y trate de mantenerlo hasta los movimientos
finales. Como lo importante aqui es la gracia
de su Tai Chi, su ritmo debe ser uniforme
durante toda la practica.

Concéntrese en la descarga de
energia

Comience por distinguir cada parte del
movimiento y sienta la transferencia de la
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energia en cada etapa. Practicar con movi-
mientos lentos permite sentir la ubicacion
exacta de |a energia en las distintas fases.

Controle el tamano del paso

La mejor guia consiste en marcar el
punto en el que comienza la practica. Si todos
Sus pasos son siempre iguales, terminara en el
mismo punto en el que comenzd 0 muy cerca
de él. Ademas, esto le permitira apuntar siem-
pre en la direccién exacta en cada transicion.

El tamano del paso debera regularse
segun sea la longitud de las piernas. Si los
pasos son demasiado cortos, generalmente
se termina con las rodilas mas alla de las pun-
tas de los pies. Esto hace que las rodillas car-
guen demasiado peso y se puede provocar
dolor. Si el paso es excesivamente amplio, al
realizarlo se pierde el centro de gravedad.

Revise si se inclina mas hacia un
lado que hacia el otro

Los signos especificos son:

* Un hombro esta més alto que el otro.

* Las manos no se encuentran al
mismo nivel al empujar o girar.

* El hueso sacro y la cadera se inclinan
hacia un lado en los movimientos de
descenso.

* Su cuerpo se inclina hacia adelante
durante el empuje y la Guardia
Exterior.

* Su cuerpo se inclina hacia atras en
los movimientos de descenso.

PRACTICA AVANZADA

Una vez que el practicante ha asimilado
todos los puntos de los niveles inicial e inter-



medio y no tiene ya que revisarlos ni pensar en
ellos, se considera que ha alcanzado un nivel
avanzado en la practica del Tai Chi. A conti-
nuacion presentamos los elementos importan-
tes que se han de observar en este nivel:

1. La tranquilidad mental que se cultiva
por medio de la meditacion produce
la ausencia de pensamientos aleato-
rios. Trate de mantener ese estado al
practicar el Tai Chi.

2. Sienta el flujo de energia en cada
etapa de los movimientos. Permita
que su mente se disuelva en la
energia y el movimiento.

3. Mantenga una respiracion uniforme
en todo momento. Inhale durante la
fase Yin de cada movimiento (des-
censo, giro, etcétera) y exhale duran-
te la fase Yang (Guardia Exterior,
empuje, Azote Sencillo, etcétera).

6 -SECUENCIA PARA PRACTICAR EN CASA

Posteriormente podrd coordinar las
inhalaciones y exhalaciones automa-
ticamente y sin esfuerzo consciente.

. Mantenga su mirada inmovil, sin par-

padear excesivamente ni mirar a su
alrededor. Los ojos son el espejo de
la mente y del espiritu. Manténgalos
relajados y alerta.

. Concéntrese totalmente en los movi-

mientos sin distraerse con los soni-
dos.

. Adquiera relajacion y elasticidad

muscular y conserve su capacidad
de descargar la energia instantanea-
mente.

. Muévase y avance en silencio.
. Permanezca centrado en el Tan Tien

durante toda la sesion.
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7

YINY YANG EN EL
TAI CHI CHI KUNG

La inseparabilidad, la interpenetracion y
el dinamismo del Yin y el Yang estan expresa-
dos en el simbolo del Tai Chi. Dicho simbolo
representa el movimiento: el Yang empuja al
Yin y el Yin penetra en el Yang. Los caracteres
chinos originales que designaban a estos ele-
mentos simbolizaban el lado oscuro y el lado
iluminado de una montana
respectivamente. Sus
cualidades son relati-
vas: el lado Yang es
caliente, luminoso vy
seco, en contraste
con el lado Yin, que es
frio, oscuro y humedo.

Pese a su profun-
didad, este simbolo no deja de ser un simbolo;
el concepto de Yin y Yang carece de valor a
menos que Se relacione con el continuo movi-
miento de la danza de la vida.

Los cambios del Yin y el Yang conservan

Simbolo del Tai Chi

Las formas Yin y Yang de la
Sonrisa Interior

el ciclo de equilibrio en la naturaleza; la noche
sigue al dia, la luna al sol, el invierno al verano.
Cuando el invierno se vuelve demasiado frio,
sabemos que se aproxima la cdlida primavera.
Cuando el verano es demasiado caluroso,
sabemos que el fresco otofo esta por llegar.

Igualmente, en el Tai Chi Chi Kung el
concepto de Yin y Yang adquiere una realidad
fisica. El Tai Chi es una forma de experimentar
conscientemente estos elementos. Ciertos
movimientos son caracteristicamente Yin,
mientras que otros son mas Yang.

Entre las interpretaciones fisicas del Yin
y Yang se encuentran las siguientes:

Yin Yang
Tierra Cielo
Inhalar Exhalar
Acopio de energia Descarga de energia
Descender Elevarse
Retroceder Avanzar
Cerrar Abrir
Bajar Subir
Doblar Enderezar
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Yin Yang -
Contraer Expander
Receptivo Activo
De apoyo Dominante

Blando Firme
Fondo Superficie
Almacenamiento Descarga
Interior Exterior
Suave Duro
Defensa Ataque

Como indica el simbolo del Tai Chi, cada
movimiento del Tai Chi Chi Kung es una com-
binacion particular de Yin y Yang. A mas Yang,
menos Yin; a mas Yin, menos Yang. La
secuencia de movimientos del Tai Chi esta
coreografiada de tal forma que las proporcio-
nes relativas de Yin y Yang cambian constan-
temente. Una situacion que al principio se
caracteriza por ser principalmente Yin se
transforma, mediante el flujo de los movimien-
tos, en una situacion que puede describirse
como principalmente Yang al incrementar gra-
dualmente este elemento y al mismo tiempo
reducir el Yin.

Aunque las proporciones de Yin y Yang
cambian constantemente, por convencion
describimos los movimientos en términos del
polo hacia el cual nos movemos. Por tanto, los
cambios descritos se expresarian como sigue:
Mas Yin a Menos Yin a Menos Yang a Mas
Yang a Menos Yang a Menos Yin a Mas Yin.
Este ciclo se repite a lo largo de toda la forma
Chi Kung del Tai Chi.

Relajacion y actividad

La relajacion es la clave para distinguir
entre Yin y Yang y es la base de la actividad.
También la absorcion del Chi es crucial. Como
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vimos en la practica de la Sonrisa Interior, la
sonrisa es una técnica de relajacion extrema-
damente efectiva. Es importante comenzar la
forma Chi Kung del Tai Chi con una sonrisa y
sonreir continuamente durante la sesion.

La sonrisa comienza en los 0jos y se
extiende por todo el rostro, levantando ligera-
mente las comisuras de los labios. Poste-
riormente, se dirige hacia los 6rganos, particu-
larmente hacia el corazon y los rifiones.

Las articulaciones se abren al sonreirles

y esto produce mayor libertad de movimientos.
Asimismo, los muscu-
los se relajan con una
sonrisa. Esto los hace
separarse de los hue-
sos y permite que el Chi
circule con mayor flui-
dez. Al sonreir a los hue-
S0S, enviamos energia a
su interior. La meta del
Tai Chi Chi Kung consis-
te en usar la mente para
absorber, transformar y
dirigir el Chi. La Sonrisa
Interior sienta las bases
para lograr esa meta.
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La Sonrisa Interior

Cielo y Tierra

Al iniciar la préctica del Tai Chi Chi Kung
es util evocar la imagen del &rbol, ya que en
ella se presenta una disposicion ideal para la
absorcion de la energia. Las raices se
encuentran enterradas profundamente en el
suelo y absorben la Fuerza Terrestre. El tron-
Cco permanece recto y se alza para absorber la
Fuerza Celeste. Las hojas se extienden hacia
el exterior para absorber la Fuerza Cdsmica.



Absorcion de la Fuerza Terrestre

Para iniciar la forma Chi Kung del Tai
Chi, empuije el hueso sacro ligeramente hacia
adentro, de manera que el coxis se alinee con
su columna y que perciba la fuerza en la
region lumbar. Este ligero movimiento hara
que presione con mayor firmeza los nueve
puntos de su pie contra el suelo. Balancee
lenta y gradualmente sus pies del talén a la
planta hasta que sientacémo asciende la fuer-
za por el talén hacia la cadera y la columna.
Perciba como se activan las fuentes brotantes
cuando la Energia Terrestre asciende al punto
de la Fuente Brotante, que se encuentra en la
parte media del pie, de donde pasa a las pier-
nas para introducirse en la columna y el coxis.

La Energia Terrestre produce en la
columna un movimiento en forma de onda.
Cuando dicha energia llega a los omdplatos,
el Chi hace ascender los brazos hasta la altu-
ra de los hombros. Al hundir el pecho y retraer
la barbilla, la energia continua subiendo por el
area cervical de la columna hasta la cuspide
de la cabeza. Al elevarse la cuspide de la
cabezatiene lugar una conexion con la Fuerza
Celeste. Notara un tirén hacia arriba que le
hara sentir como si todo su esqueleto estuvie-
ra suspendido desde o alto.

Mantenga la union con las Tres Fuerzas
durante toda la préctica. Siéntase arraigado en

7 - LASFORMASYIN Y YANG DE LA SONRISA INTERIOR

la tierra e impulsado hacia el Cielo. Mantenga
sus dedos separados como si fueran hojas
movidas por el viento, mientras percibe la
Fuerza Cdsmica. Sentira ésta ultima como si
fuera un océano de Chi que le rodea.

La energia se absorbe durante la fase
Yin del movimiento. El proceso de desalojo,
considerado Yin, crea un espacio que ha de
ser llenado. La respiracién es un ejemplo de
este proceso. El final de una inhalacion es
totalmente Yin en el exterior del cuerpo. En
ese momento, el interior de los pulmones es
completamente Yang y se encuentran total-

WA AN

Tan Tien

Absorcion de la Energia Celeste

mente expandidos. Al expeler el cdlido aire
Yang, el exterior del cuerpo se vuelve mas
Yang, mientras que el interior se vacia y se
vuelve Yin, aumentando su potencial de absor-
cion de aire. Absorba suavemente la energia
por sus palmas y plantas. Hagalo con delica-
deza, como si tirara de un hilo de seda.

La Fuerza Terrestre es fria y penetra a
nuestro cuerpo a través de su parte mas Yin:
los pies. Por tanto, esa energia se considera
Yin. La Fuerza Celeste es calida y penetra por
la parte mas Yang de nuestro cuerpo, es decir,
la cabeza. Por esa razdn se considera Yang. La
humanidad se encuentra entre ambas fuerzas
y tiene la responsabilidad de armonizarlas.
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Al absorber las energias Yin y Yang y
combinarlas en el Tan Tien, se transforman en
Chi altamente utilizable, el cual nutre a todo el
organismo al circular por la Orbita Micro-
cdsmica.

Tan Tien

Armonizacién de las Fuerzas Celeste y
Terrestre en el Tan Tien

Plenitud y vacio en las piernas

Una de las caracteristicas mas impor-
tantes del Yin y el Yang en el Tai Chi Chi Kung
es la consciencia de la plenitud y el vacio. Al
realizar los movimientos bésicos, traslade su
peso hacia adelante y hacia atras entre sus
piernas derecha e izquierda. La pierna que
soporta el peso es la pierna llena; es la mas
Yang 0 mas activa porque realiza la mayor
parte del trabajo de soporte. De manera simi-
lar, la pierna vacia es aquélla que soporta
poco 0 ningun peso corporal; se encuentra
mas relajada, mas Yin y carece de tension.

Tenga en cuenta una importante ley del
Yiny el Yang: nada es enteramente Yin ni ente-
ramente Yang. El Yang siempre contiene algo
de Yin y el Yin siempre contiene algo de Yang.
Por tanto, los conceptos de plenitud y vacio se
refieren al predominio de Yin o Yang en la pier-
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na. Por ejemplo, la pierna llena es Yang de 51
a 99 por ciento; sin embargo, aunque el Yang
predomina, dicha pierna tiene aun entre 1y 49
por ciento de Yin.

Cuando comience a moverse, debe dis-
tinguir claramente entre Yin y Yang. La pierna
llena es la que tiene el poder, pues libera la
energia almacenada como un arco que dispa-
ra la flecha. Al hacerlo, dicha pierna se vacia 'y
la otra se convierte en Yang o plena, al recibir
el peso del cuerpo cuando se apoya en ella.
En el Tao Te Ching se expresa esta idea en los
siguientes versos: “Lo que se deba enderezar,
debe ser antes doblado; lo que se deba llenar,
primero debe vaciarse.”

Vacio y plenitud en los brazos

De manera similar, los brazos cambian
continuamente, pasando de vacios a llenos.
Uno de ellos siempre es dominante y substan-
cial, mientras que el otro sirve como apoyo, es
receptivo e insubstancial. El brazo lleno siem-
pre es el opuesto a la pierna llena. Por ejem-
plo, si el peso se apoya predominantemente
en la pierna izquierda, el brazo derecho sera
el que esté lieno.

vacio
c lleno




Oposicion funcional

Los lados vacio y lleno cambian con cada
movimiento. Por ejemplo, en el movimiento de
Empuje (de la forma de la Mano Izquierda), la
pierna derecha se encuentra inicialmente hacia
adelante y soporta el peso del cuerpo. Al tras-
ladar el peso a la pierna izquierda, la mano
derecha se convierte en dominante y la izquier-
da debera relajarse un poco mas para desem-
pefiar una funcion de apoyo y receptividad. Al
transferir su peso hacia el frente, la mano dere-
cha es la dominante al inicio del empuje, pero
como la pierna derecha comienza a llenarse
con el peso del cuerpo, la mano derecha debe
relajarse proporcionalmente mientras la izquier-
da se convierte en dominante.

Esta idea se ilustra con la forma en la
que lanza la pelota un pitcher derecho en el
béisbol. Primero se vuelve hacia arriba y tras-
lada el peso de su cuerpo a su pierna derecha
para almacenar energia. Posteriormente,
transfiere su peso hacia adelante, a su pierna
izquierda, y lanza la pelota. Otro ejemplo lo
constituye la forma en que balanceamos los
brazos cuando caminamos o corremos.
Cuando una pierna se adelanta, el brazo
opuesto se balancea hacia adelante como
contrapeso. La oposicion funcional se presen-
ta en toda la forma del Tai Chi Chi Kungy sirve
para equilibrar lo alto y lo bajo, la izquierda y
la derecha.

Evite el error del doble-peso

Se llama doble-peso al hecho de no dis-
tinguir entre Yin y Yang y entre plenitud y vacio.
Este defecto puede presentarse en varias for-
mas. La primera de ellas es cuando ambos
brazos tratan de ser Yang al mismo tiempo o
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cuando el peso del cuerpo se distribuye equi-
tativamente entre ambas piernas a la vez (esto
es un error en los Movimientos Basicos, pero
no en los Iniciales. En éstos, el Yin y el Yang se
expresan en términos de arrba y abajo,
expansion y contraccion). Cuando el peso esta
dividido exactamente entre ambos pies, resul-
ta mas dificil trasladarlo rapidamente a un lado
u otro. Muchas personas han experimentado
esta sensacion cuando, practicando deportes
como el tenis o el raquetbol, las han pillado
“con los pies planos” y han sido incapaces de
reaccionar con rapidez.

La segunda forma en la que ocurre el
doble-peso es cuando las partes superior e
inferior de un mismo lado del cuerpo son las
dos Yang o las dos Yin. Para continuar con el
ejemplo del pitcher de béisbol, ningun lanzador
derecho se apoya en su pierna derecha al
hacer el lanzamiento. Quien lo intente, se dara
cuenta de lo dificil que es. Para evitar este tipo
de doble-peso, asegurese siempre de trasladar
su peso a la pierna izquierda cuando desee
tener la fuerza en su brazo derecho y viceversa.
Igualmente, cuando desee que su brazo
izquierdo sea flexible o vacio, su pierna dere-
cha también debera estar vacia. La observa-
cion de estas reglas de Yin y Yang le mantendra
en equilibrio durante la practica del Tai Chi.

Doblar y enderezar

Doblar es Yin, mientras que enderezar
es Yang. Cuando doblamos los brazos, las
piernas y la columna, almacenamos la
energia, y cuando los enderezamos, libera-
mos esa energia almacenada. Los Clasicos
del Tai Chi dicen: “Almacenar la energia es
como tensar el arco; liberarla es como dispa-
rar la flecha”. Por esa razon, los brazos, las
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piernas y la columna se conocen en el Tai Chi
como los Tres Arcos. Si desea disparar la fle-
cha a una gran distancia, primero debe tensar
el arco.

Con frecuencia, los principiantes no
doblan las rodillas lo suficiente cuando trasla-
dan el peso de su cuerpo hacia adelante y
hacia atras. Por esa razdn, sus movimientos
carecen de fuerza. Sin embargo, una flexion
excesiva puede provocar que la estructura se
colapse, por lo que es importante no doblar
demasiado ni demasiado poco.

De manera similar, el hecho de enderezar
demasiado los brazos o las piernas puede pro-
vocar rigidez y estiramientos excesivos. En el
Chi Kung, a las articulaciones se les llama con
frecuencia “las puertas energéticas del cuerpo”.
Por tanto, siempre que enderece los brazos o
las piernas, no trabe nunca los codos o las rodi-
llas. En lugar de ello, mantenga siempre una
ligera flexion en esas articulaciones para con-
servar abiertas las puertas de la energia. Esto
permitira que el Chi y la sangre fluyan libre-
mente por las extremidades sin la obstruccion
que se crea al trabar las articulaciones y cerrar
inadvertidamente dichas puertas.

Arriba y abajo, avance y
retroceso, izquierda y derecha

Los Clasicos del Tai Chi dicen: “Si hay
arriba, hay abajo; si hay retroceso, hay avan-
ce; si hay izquierda, hay derecha. Si tu inten-
cion es moverte hacia arriba, debes al mismo
tiempo incluir la idea de lo bajo”. Arriba y abajo
son dos caras de una misma moneda. Lo
mismo se aplica al avance y al retroceso, a la
derecha y a la izquierda. Esto es especial-
mente importante en las aplicaciones y estra-
tegias del Tai Chi en las artes marciales. Al
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moverse hacia adelante, debe estar siempre
listo para retroceder si fuera necesario. Del
mismo modo, cuando retroceda, debe estar
alerta para aprovechar cualquier oportunidad
de avance. Si se concentra exclusivamente en
avanzar y no se ocupa de retroceder, facil-

é 4= Inhale

K 7/ = Exhale

El retroceso es Yin; el avance es Yang

mente lo podran hacer caer en una trampa. Su
mente sera incapaz de cambiar con la rapidez
suficiente para poder escapar porque es
demasiado Yang y usted no ha mantenido la
semilla del Yin en su intento.

Si desea dirigir a su oponente hacia arri-
ba, es buena estrategia aplicar antes una lige-
ra fuerza hacia abajo. Su enemigo tendera a
tratar de defenderse del falso ataque inferior
moviéndose hacia arriba. Entonces, usted
sera quien dirige su intencién, tomara presta-
da su energia uniéndola a la suya en su ata-
que superior y lo desarraigara sin esfuerzo.

Este principio también es valido con la
izquierda y la derecha. Si desea atacar el lado
derecho de su oponente, deberd distraerlo
aplicando una ligera fuerza a su izquierda.
Cuando su atencion se traslade hacia ese
lado, dejara indefenso su lado derecho y faci-
litard el ataque.



Suave y duro

Los Clasicos del Tai Chi dicen: “La mayor
dureza surge de la mayor suavidad”. Con fre-
cuencia se afirma que el Tai Chi Chi Kung es
un arte marcial de estilo suave. Esto se debe
a que en la mayoria de las artes marciales se
hace énfasis en la fuerza y la velocidad, mien-
tras que el Tai Chi destaca el equilibrio entre la
suavidady la dureza. Aun asi, es erréneo con-
siderar al Tai Chi un estilo suave, porque el
vocablo Tai Chi significa Yin y Yang, duro y
suave. Algunos estudiantes cultivan errénea-
mente el lado suave y excluyen el duro, por lo
que acaban practicando lo que los verdaderos
maestros llaman con desprecio “Tai Chi tofu”.

Aunque la mayoria de la gente compren-
de faciimente el poder de la dureza en las artes
marciales, el poder de la suavidad y la elastici-
dad les parece contradictorio y confuso. La
fuerza del Tai Chi se compara con el refinado
acero de los muelles. Este metal es flexible y
resistente, suave y poderoso. Para refinar el
hierro mineral hasta convertirlo en ese tipo de
acero, es necesario fundirlo muchas veces
hasta convertirlo en un liquido muy suave del
cual se han retirado todas las impurezas. Del
mismo modo, en la préctica del Tai Chi debe-
mos aprender primero a relajarnos y a dar fle-
xibilidad a todas nuestras articulaciones hasta
eliminar toda tension y rigidez innecesarias de
nuestros movimientos. Como resultado, nos
volvemos fuertes y flexibles. Exteriormente
suaves y firmes en nuestro interior, como acero
envuelto en algodon. Este es el poder auténti-
co, el equilibrio entre Yin y Yang.

El principio del equilibrio entre suavidad y
dureza también se aplica a la hora de enfren-
tarse a un oponente. Enfrentamos la fuerza
Yang del enemigo con Yin y atacamos con
Yang su area Yin. En el Tai Chi nunca afronta-
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mos directamente el ataque Yang. En lugar de
enfrentar lo mas intenso de la fuerza Yang del
oponente, lo hacemos de una manera Yin mas
suave. Dado que el Yang siempre contiene Yin,
debemos buscar al mismo tiempo los sitios en
los que el oponente es suave y Yin (débil e
indefenso) y aplicar nuestra fuerza Yang en ese
area. No desperdiciamos nuestra fuerza Yang
enfrentando directamente la fuerza Yang del
enemigo, SN0 que conservamos nuestra
energia Yang y esperamos a aplicarla en
donde se necesite la menor cantidad de
esfuerzo para obtener la maxima ventaja.

Defensa y ataque

En muchos estilos de artes marciales los
movimientos de defensa y de ataque se divi-
den en dos pasos separados. Primero esta el
bloqueo y luego el ataque. En el Tai Chi Chi
Kung, el Yin y el Yang, la defensa y el ataque
se integran en cada movimiento individual.
Generalmente, en esta disciplina, ambos ele-
mentos se ejecutan de modo simultaneo.
Mientras una mano defiende, la otra ataca;
mientras la parte superior del cuerpo defien-
de, la parte inferior ataca.

TENDON YIN/YANG:
EJERCICIO DEL ARBOL

El ejercicio del arbol es un medio para
experimentar y distinguir mejor la fuerza Yin y
Yang y enfatizar sus sutiles diferencias
energéticas.

1. Encuentre un arbol sano, hermoso y

verde y comience dirigiendo el movi-
miento de Guardia Exterior hacia él,
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con su pierna y su brazo derechos al
frente.

2. Inicie con una inhalacion muy lenta.

Sienta como la Fuerza Terrestre tira de
su hueso sacro hacia abajo. La Fuerza
Celeste produce el tirdn correspon-
diente hacia arriba. Comience a empu-
jar la pierna derecha hacia el suelo,
echando hacia atras su estructura sin
mover las manos.

Mantenga los pies en su sitio.
Enderece la mufeca derecha de
manera que la palma deje de apuntar
hacia su cuerpo y se vuelva hacia la
izquierda. Coloque la mano izquierda
de forma que su palma apunte hacia
arriba.

A g

Ejercicio Yin - Yang con un arbol

3. Baje la cadera profundamente apo-

yandose en el pie izquierdo. Sienta
como todo el peso de su cuerpo des-
cansa en el pie, la planta, el talon y la
cadera. Mientras realiza este movi-
miento, ponga la mano izquierda bajo
la derecha y deslicela por la parte
inferior del brazo derecho hasta que
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quede justo por debajo del codo. Este
movimiento se conoce como Protec-
cion del Codo.

Esta es la parte Yin del ejercicio. Por
ello, al bajar la cadera, la energia se
absorbe a través de las puntas de los
dedos y los tendones de los brazos y
se traslada al resto de los tendones
de la estructura. Concéntrese en
absorber la energia del arbol, que es
una rica fuente de energia saludable.
Cuide de mantener el pecho hundido
y los brazos curvados. No permita
que el derecho se colapse acercan-
dose al cuerpo. Con frecuencia,
durante el descenso, la cadera se
tuerce hacia un lado, en la direccion
de la pierna izquierda. Esto se debe a
una combinacién de factores: uno de
ellos es la rigidez de los musculos y
ligamentos que conectan la cadera
con la columna y las piernas; el
segundo es un descenso excesivo
que hace que la linea central de gra-
vedad rebase la planta del pie izquier-
do. Al girar hacia un lado, el centro de
gravedad se recupera en cierta medi-
da, pero se pierde la alineacion con la
columna. Este problema es frecuente,
particularmente entre las mujeres. Es
necesario practicar regularmente
ejercicios para aflojar la cadera, junto
con la respiracion abdominal.

. La fase Yang comienza al concluir el

descenso. Esta vez las manos no se
mueven en absoluto. Conserve su
postura e inicie esta fase exhalando
lentamente y presionando la pierna
izquierda contra el suelo. Esto crea
una fuerza que se origina en la ingle
abierta y luego se desplaza hacia los



tendones de las piernas, que ahora
reciben la Energia Terrestre de rebo-
te. En base a la precision de su
estructura, la Energia Terrestre
asciende a los tendones de su cuer-
po, pasando de la cadera a la vérte-
bra C-7 y de ahi hacia los tendones
del brazo derecho, para salir por los
dedos hacia el arbol. En ese momen-
to, el arbol absorbe la energia Yang
que usted esta generando.

Una vez que se haya sensibilizado para
percibir los sutiles intercambios de energia Yin
y Yang que tienen lugar con el arbol, podra
continuar este ejercicio sin perder energia,
pues compartira con el arbol las fases Yin y
Yang de dar y recibir.

Para adquirir consistencia, haga que sus
inhalaciones y exhalaciones correspondan
con los movimientos Yin y Yang del ejercicio. A
fin de obtener resultados dptimos, todos los
movimientos han de ser tan lentos y suaves
como sea posible.

YIN Y YANG: LA FORMA DE LA
SONRISA INTERIOR

Los ejemplos y ejercicios anteriores le
habran permitido comprender y aplicar los
principios del Yin y el Yang en su practica del
Tai Chi Chi Kung. Hemos explicado paso a
paso los movimientos introductorios para ayu-
darle a lograr este objetivo.

En los siguientes movimientos basicos,
aplique los principios del Yin y el Yang segun
han sido descritos en las paginas iniciales del
presente capitulo.

7 - LASFORMAS YIN Y YANG DE LA SONRISA INTERIOR

Movimientos introductorios

Postura Wu Chi

La sonrisa

La Sonrisa Interior desempena una fun-
cion particularmente importante en la postura
Wu Chi. Este vocablo significa Nada Suprema
o Apertura Pura. Al sonreir al centro de nues-
tra garganta o paratiroides, abrimos nuestra
capacidad de expresion. Para participar de la
interaccion entre Yin y Yang, hacemos énfasis
en la capacidad de cambiar con gracia y sua-
vidad. Cuando abrimos el centro de la gargan-
ta, sentimos deseos de cambiar.

La sonrisa en la practica del Tai Chi
expresa una feliz unién con el universo.
Asimismo, elimina la tensién (como la que
experimentamos cuando sentimos un nudo en
la garganta debido a la ansiedad).

Seguidamente, sonria a sus musculos.
Esto ayuda a corregir cualquier tension exce-
siva provocada por un apoyo estructural inne-
cesario en los musculos y contribuye a trans-
ferir una mayor cantidad del trabajo de carga a
los huesos y tendones. Si los musculos se
separan de los tendones, el Chi fluye.

Finalmente, sonria a los tendones y a los
huesos a fin de preparar adecuadamente su
cuerpo para el movimiento. Esto sera impor-
tante mas adelante para ejecutar correcta-
mente la Forma del Cambio de los Tendones y
la Respiracion Osea.

Respiracion y acopio de energia

La respiracion ayuda a dirigir las fases
del movimiento. La inhalacion es Yin (acopio
de fuerza), mientras que la exhalacion es Yang
(expresion y liberacion de la misma). También
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actua como medida de las divisiones Menor,
Mayor y Maxima de los ciclos Yin y Yang. Es
esencial que el practicante nunca se quede
sin aire o tenga que inhalar rapidamente para
continuar durante el curso de la forma com-
pleta. La respiracién debe ser tan suave, lenta
y uniforme como los movimientos. Se dice que
si controlamos nuestra respiracién, controla-

mos nuestra vida.
WU X1
CHI
e

Pulsacién de las plantas
de los pies

Pulsacion

de la cis- —~——

pide de la
cabeza

Pulsacion del
entrecejo

Pulsacion de —
las palmas
de las manos

Ponga mucha atencion a las pulsaciones
de las palmas de las manos, del entrecejo, de
la cuspide de la cabeza y de las plantas de los
pies, pues sirven para coordinar la respiracion
y el flujo de Chi con los movimientos. Asi-
mismo, atienda a las pulsaciones de las articu-
laciones durante la postura Wu Chi, especial-
mente en las articulaciones intervertebrales.

INICIO DEL TAI CHI
Preparacion

La transferencia del peso comienza al
descender apoyandonos en la pierna izquier-
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da. De esta forma, el peso mas ligero es Yin y
el mas pesado es Yang. Asimismo, la izquier-
daesYiny la derecha es Yang, como natural-
mente ocurre en el cuerpo. Las funciones de la
izquierda y la derecha se invierten durante los
movimientos de transicion en las distintas
direcciones. Una vez mas, la espalda debe
mantener la union entre la Tierra (Yin) y el
Cielo (Yang).

Separacion de las piernas

La separacion de las piernas hace que el
peso corporal se distribuya equitativamente
entre ambas piernas y produce un equilibrio
entre el Yin y el Yang. En esta fase se hace
énfasis en el Wu Chi, que es la nada, que se
encuentra mas alla del Yin y el Yang. Es el sutil
contrapeso del cual emergen posteriormente
el Yin y el Yang en forma de Tai Chi.

Preparacion

Separacion de las piernas:
equilibrio entre Yin y Yang

Levantamiento de los brazos

Las puntas de los dedos, que apuntan
hacia abajo, nos unen con la energia Terrestre
y absorben esa corriente fresca, saludable,
azul y parecida a la electricidad, durante la



fase Yin del Levantamiento de los Brazos. A
esto sigue la fase Yang, en la que los brazos
se desplazan hacia afuera y flotan ligeramen-
te en forma ascendente hacia el Cielo. Cuando
las mufiecas llegan a la altura de los hombros,
comienza una transicion hacia el Yin mientras
los brazos se doblan y se contraen hacia den-
tro, preparandose para el Empuje con las dos
Manos.

Continue inhalando lentamente

Levantamiento de los brazos

Empuje con las dos manos

La accién ondulante del Empuje con las
dos Manos es la accion Yang de la energia
Terrestre desplazandose por todo el cuerpo en
la direccion del empuje. En el Chi Kung Camisa
de Hierro Il se destaca particularmente esta
habilidad: los tendones conducen el flujo de
energia sincronizandolo con el pulso del Chi.
Inicie el movimiento con los nueve puntos de
sus pies, que habra de presionar hacia el suelo
creando una onda que asciende por las rodi-
las, la ingle y la cadera, hacia el sacro. Relaje
los masculos psoas y empuje hacia adelante
su hueso sacro en el momento justo para
impulsar la onda por su columna hasta el C-7,
donde incrementara su fuerza retrayendo el
menton y la dirigird hacia los hombros, los
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Exhale larga y
pausadamente

Con las dos manos empuje la exhalacién - Yang

codos, las mufiecas y las palmas de las
manos. Dirija el movimiento con la fuerza de
los tendones de todo su cuerpo; las manos
nunca se mueven independientemente.

Descenso de los brazos

En la fase Yin, retraiga suavemente los
brazos y haga que sus mufecas apunten nue-
vamente hacia su cuerpo sin hacerlas descen-
der del nivel de los hombros. Despugés, con los
brazos relajados y pasivos, exhale y deje que
la Fuerza de Gravedad Terrestre haga descen-
der los brazos hasta la altura de su cadera.

NS

Levante los brazos
e inhale - Yin

Haga descender las manos
y exhale - Yang
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RESUMEN

Como puede ver, en la forma del Tai Chi
Chi Kung existen muchos aspectos de la
expresion del Yin y el Yang. El Tao Te Ching
dice que “un viaje de mil millas comienza con
un solo paso”. La mejor manera de aprender
consiste en concentrarse en uno de los princi-
pios a la vez. Elija un aspecto de Yin y Yang
segun se describe en las paginas anteriores y
conviértalo en el objetivo de su practica hasta
que lo domine y lo integre en todos los movi-
mientos de su ejecucion de la Forma del Tai
Chi Chi Kung. Después pase al siguiente. De
este modo, paso a paso, pronto dominara los
diversos elementos del Yin y el Yang.
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¢ QUE ES EL ARRAIGO?

En el diccionario, una de las definiciones
de la palabra raiz es “la fuente u origen de una
accion o cualidad”. Tal definicion concuerda con
los Clasicos del Tai Chi: “Todos los movimientos
tienen su raiz en los pies, se desarrollan en las
piernas, los dirige la cintura y se expresan a
través de los dedos y de las manos”.

El proceso fisico del arraigo o enraiza-
miento implica alinear la estructura esqueléti-
ca con la fuerza de gravedad. La resultante
conexion con la tierra permite el libre transito
energético de la estructura esquelética hacia
la tierra y de ésta hacia la estructura.

Arraigo y autodefensa

El arraigo es esencial en todos los
aspectos del Tai Chi Chi Kung: defensa, neu-
tralizacion y ataque. En términos de defensa,
la capacidad de redirigir verticalmente y hacia
el suelo cualquier fuerza horizontal, hace que

Arraigo y conexién a tierra:
unién con el planeta

sea casi imposible derribar a una persona
arraigada o enraizada. El efecto es similar a
clavar una estaca en el suelo. A mayor pre-
sion, mas se hunde la estaca en |a tierra.

En una postura arraigada, la neutraliza-
cién o desviacion se logra sin riesgo de perder
el equilibrio. El poder de todo ataque, como la
Guardia Exterior, el Empuje y la Presion pro-
viene de la flexion y de la extension de las
piernas.

Desarrollo de la fuerza
en las piernas

Los musculos de las piernas son los mas
fuertes del cuerpo. En nuestra sociedad, las
piernas se han convertido en poco mas que un
medio para transportar nuestra cabeza y
nuestros brazos de un lugar a otro. Sin embar-
go, en el Tai Chi Chi Kung desempefian una
funcion muy importante. En esta disciplina, el
noventa por ciento de la fuerza proviene de las
piernas. Dicha fuerza no puede ser usada a
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menos que Se apoye en una base estable for-
mada por los pies. Si éstos no estan colocados
adecuadamente, nuestro cuerpo es como un
arbol con la mitad de sus raices danadas. Un
arbol asi tendria dificultades para absorber sufi-
cientes nutrientes del suelo. Ademas, estaria en
riesgo de ser derribado por un vendaval.

Wu Wei y arraigo

Uno de los objetivos del Tai Chi Chi Kung
es producir la maxima fuerza con el minimo
esfuerzo. Los taoistas llaman a este principio
Wu Wei o ausencia de esfuerzo. Por ello, en el
Tai Chi Chi Kung se hace énfasis en la relaja-
cion muscular y en transferir el esfuerzo de
carga a la estructura esquelética y a los ten-
dones. La tension excesiva consume energia,
mientras que la practica correcta del Tai Chi
Chi Kung genera energia e incrementa el Chi.
Este excedente de Chi estard disponible para
sanacion o trabajo espiritual.

La importancia de la unién con la
Energia Terrestre Yin por medio
del enraizamiento o arraigo

Los niveles elevados de trabajo espiri-
tual implican la absorcién de grandes cantida-
des de Energia Celestial Yang. Quienes no
cuentan con una manera efectiva de conectar
a tierra esa energia y equilibrarla con la
Energia Terrestre Yin tienden a recurrir a las
drogas, al sexo, al alcohol o a la sobrealimen-
tacion para obtener el Yin que necesitan.
Muchos de los famosos Maestros del Tai Chi
del pasado fueron victimas de esos vicios, en
un intento mal dirigido de equilibrar su exceso
de Yang. Los medios citados tienen conse-
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cuencias negativas para la salud. En el Tao
Curativo se hace énfasis en la absorcion de
las energias Yin puras de la Tierra mientras
estamos arraigados, por lo que es posible rea-
lizar meditaciones de niveles mas elevados sin
abusar de las drogas, del sexo, del alcohol 0
de la comida.

En mi libro Chi Kung Camisa de Hierro |,
doy descripciones detalladas sobre la forma
de conectar toda la estructura. El lector debera
consultar dicho libro para obtener mayores
referencias acerca de la alineacion estructural.

Los nueve puntos del pie

La estructura esquelética esta disenada
para distribuir uniformemente el peso del cuer-
po entre los nueve puntos del pie. Si pusiéra-
mos tinta en las plantas de los pies y pisara-
mos sobre un papel, los nueve puntos apare-
cerian impresos en éste: el punto del talon, la
orilla exterior del pie, la bola pequena, la bola
grande y los cinco dedos. La distribucion uni-
forme del peso corporal entre estos puntos
proporciona una base sdlida al resto de la
estructura.

Puntode la
Fuente Brotante
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En contraste, la distribucion irregular del
peso produce inestabilidad, tension innecesa-
ria y pérdida de poder. Un elemento que indi-
ca la distribucion desigual del peso corporal es
la forma en la que se desgastan las suelas de
los zapatos. El calzado que ha sido usado
durante algun tiempo tiene un patron de des-
gaste irregular si una parte del pie se estresa
habitualmente mas que las otras.

La importancia de la conexion entre el
pie y el suelo es reconocida en los deportes.
Los zapatos disefiados para actividades
deportivas especificas estan proliferando. En
la actualidad, cada deporte posee su propio
tipo de calzado y cada fabricante trata de
crear un modelo que otorgue una ventaja com-
petitiva a sus usuarios. Los zapatos utilizados
en los deportes que se practican sobre hierba
incluso tienen clavos para ayudar a que los
jugadores se arraiguen al suelo. En el Tai Chi
Chi Kung se obtiene un resultado similar apli-
cando el conocimiento de la anatomia.

No usar los nueve puntos del pie es
como sentarse en una silla con sélo dos de
sus patas en contacto con el suelo: la posicion
resultante es inestable. La atencion que, de
haber estado apoyados en forma estable en
las cuatro patas de la silla, pudo haberse dedi-
cado a la tarea, debe desviarse para mantener
el equilibrio. Esto también exige un esfuerzo
muscular innecesario.

No apoyarse en los nueve puntos del pie
es también como navegar en una galera en la
que reman solo la mitad de los esclavos. En
ese caso se emplea sélo la mitad de la mano
de obra disponible para mover el barco.
Ademads, los esclavos que no reman se debili-
tan gradualmente a causa de la inactividad;
ello hace que esta fuente de poder, ya de por
si reducida, continte disminuyendo. Los prac-
ticantes del Tai Chi que rompen su arraigo

reducen significativamente su fuerza, pues
pierden su base de soporte al hacer que el
taldn, los dedos o la orilla exterior se despe-
guen del suelo.

EJERCICIOS DE ARRAIGO
El Caminar del Tai Chi

Durante el dia, es bueno que mientras
camina sea consciente de sus pies. El siguien-
te ejercicio, el Caminar del Tai Chi, le ayudara
a ser mas consciente de sus pies al andar.

1. De un paso hacia adelante apoyando muy

ligeramente el pie antes de trasladar su
peso a él.
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2. Apdyese lentamente en la orilla exterior del
pie, luego en la bola pequefa que se
encuentra bajo el dedo mefique y en la
bola grande, que estd debajo del dedo
gordo. Apdyese en los dedos: el gordo, el
segundo, el tercero, el cuarto y el mefique.
Sienta como su peso se distribuye unifor-

memente.

3. Desplace de nuevo su peso hacia el pie
posterior. Al hacerlo, cuide de mantener los
nueve puntos de dicho pie apoyados en el
suelo; asegurese de no levantar el talon.

i

4, Levante los dedos, la bola pequena, la
grande y la orilla exterior del pie avanzado
y girelo hacia afuera en un angulo de 45
grados.
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5. Apdyese en el pie avanzado y desplace
todo el peso de su cuerpo hacia él
Equilibrese y dé un paso recto con el pie
libre, apoyando primero el talon muy ligera-
mente.

6. Repita los pasos 2 a 5 hasta 20 veces para
sentir real y profundamente los nueve pun-
tos del pie.

Perciba en cada paso la sensacién que
producen los nueve puntos al tocar el suelo. Al
presionarlos contra el suelo y relajarse, se
activa la Fuerza Terrestre. Cuando adquiera
consciencia de los huesos y de los nueve pun-
tos y se relaje, sentird graduaimente como se
transforma dicha fuerza y coémo asciende
desde el suelo hasta su estructura 6sea.

La fase de relajacion es muy importante.
Descanse y sienta la energia. Cuanto mas se
relaje, mas faciimente sentira la fuerza; cuan-
to mas tenso se halle, mas se aferraran los
musculos a sus huesos y sera mas dificil que
el Chi fluya. Cuando se relaja, el Chi fluye muy
facimente por los huesos, las capas faciales y
los musculos. Cuando presiona los huesos,
éstos producen mas Chi.

Esta forma precisa de caminar contrasta
con la manera en que camina la mayoria de la
gente, que es una version ligeramente refina-
da del modo de andar de un nifio pequeno.
Para iniciar un paso, inclinan el torso hacia
adelante y evitan caer al atrapar su propio



peso con el pie desplazandolo rapidamente
hacia el frente. La totalidad de la estructura se
sacude con cada paso. Los rifiones se ven
particularmente afectados. A menos que
hagamos un esfuerzo consciente para reen-
trenarnos, nuestro modo de caminar conti-
nuara siendo un proceso de caer y atraparnos.
Compare esto con el andar calculado de un
felino al acecho. Esto es lo que tratamos de
emular en el Tai Chi Chi Kung.

Girar en espiral para
soldar la estructura

El movimiento en espiral une la estructu-
ra de las piernas de una forma muy poderosa.
Los huesos de la cadera se conectan con el
fémur (el hueso superior), que se une en la
rodilla con los dos huesos de la pantorrilla (la
tibia y el peroné). Estos a su vez se enlazan
con el pie a la altura del tobillo.

1. Para comenzar, pdngase en pie con los
pies separados a una distancia equivalente
al ancho de sus hombros y con las rodillas
ligeramente dobladas. Empuje el sacro
hacia adelante hasta que sus pies presio-
nen con mayor firmeza hacia el suelo. En
esencia, este movimiento guia el Chi del

Presione los pies firmemente contra el suelo
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Tan Tien hacia las piernas, los pies y la tie-
rra. Si la parte superior de su cuerpo se
encuentra alineada verticalmente, todo su
peso se acumula en la cadera.

2. Sonria a la zona de la ingle. Permita que se
afloje hasta que la sienta como si fuera un
balde vacio.

3. Abra la ingle presionando hacia afuera con
la parte superior de los muslos. Este movi-
miento inicia el giro en espiral en las pier-
nas: de derecha a izquierda en la pierna
izquierda y de izquierda a derecha en la
pierna derecha.

4. Amplifique el giro en espiral de las rodillas
presionandolas suavemente hacia abajo y
hacia afuera.

5. El giro en espiral continia descendiendo
por la pantorrilla hacia los tobillos y los pies.
Estos Ultimos giran en espiral hacia afuera.

6. La fuerza se transfiere uniformemente a los
nueve puntos de los pies: el taldn, la parte
exterior del pie, la bola pequefia bajo el
mefique, la bola grande bajo el dedo gordo
y los cinco dedos.

Practica con las rodillas

1. Asuma la postura del Arco y la Flecha con
el pie izquierdo hacia atras y el derecho
adelante.

2. Sienta los nueve puntos y perciba el con-
tacto de sus pies con el suelo. Puede apo-
yar el 50 por ciento de su peso en cada pie
o hacer que la pierna frontal soporte el 70
por ciento y la posterior el 30 por ciento.

3. Adquiera consciencia de la rodilla. Presione
los pies contra el suelo y gire ligeramente la
rodilla izquierda en sentido contrario a las
manecillas del reloj y la derecha hacia el
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Gire suave-
mente la
rodilla hacia
fuera y sien-
ta cémo la
fuerza se
“atornilla”
en el suelo

lado opuesto. Reldjese y sienta como fluye
el Chi hacia arriba, desde el suelo hacia sus
pies, rodillas y cadera. Repitalo varias veces
e invierta la colocacion de sus piernas.

Practica con las rodillas en pareja

1. Pdngase en pie con la rodilla vuelta hacia
afuera y pida a un comparnero que empuje
la parte exterior de la misma, comenzando
con una mano y posteriormente con
ambas.
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2. Para percibir cuanto se incrementa la fuer-
za con el giro de la rodilla, repita el ejerci-
cio, pero esta vez trate de no girar la rodilla.
Presione los pies contra el suelo tan fuerte
como pueda y haga que su pareja empuje
su rodilla. Observe la diferencia.

El giro en espiral multiplica
la fuerza del avance

En los movimientos de avance del Tai
Chi Chi Kung (que consisten en trasladar el
peso hacia adelante), el giro en espiral de las
piernas es muy importante. Entre dichos movi-
mientos estan la Guardia Exterior, la Presion y

® S 2

el Empuje. Es necesario colocar el pie ade-
cuadamente. La distancia entre el pie frontal y
el posterior estd determinada por la longitud
de su paso cuando todo el peso de su cuerpo
se apoya en la pierna posterior. Si intenta
rebasar esta longitud, su postura serd inesta-
ble. La distancia entre sus pies debe ser equi-
valente al ancho de sus hombros. Su pie pos-
terior debe formar un angulo de 45 grados con
respecto al frontal.

Para iniciar el avance, debe apoyar todo
su peso en la pierna posterior. Se considera
que las piernas son uno de los tres arcos del
cuerpo. Apoyarse en la pierna posterior equi-



vale a tensar el arco. Sienta como acumula su
fuerza como un caballo a punto de saltar un
rio o una cerca.

Inicie el movimiento de avance hundien-
do la ingle y conectando el coxis con los pies.
Haga girar en espiral ambos pies. Si el dere-
cho es el delantero, el sentido del giro sera de
izquierda a derecha. Si el pie izquierdo se
encuentra al frente, el sentido del giro sera de
derecha a izquierda. Continte el giro mientras
avanza. Dejar de girar en espiral es como
sacar el aire de un neumatico, pues se pierde
la fuerza que se habia generado. Cuando ter-
mine de avanzar su cadera debe quedar para-
lela al frente.

\

LA FORMA DEL ARRAIGO

En la forma del Arraigo se incorporan
todos los principios y habilidades aprendidas
en los ejercicios anteriores. Para evaluar sus
habilidades de arraigo, pida a un compariero
que examine su estructura en cada una de las
posturas que se presentan en esta seccion.

Movimientos iniciales

PosturaWu Chi
La postura Wu Chi es particularmente impor-
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tante para establecer el arraigo en la précti-
ca del Tai Chi. La “Nada” sélo se puede
alcanzar mediante una union adecuada con
el Cielo y la Tierra, lo cual implica estar arrai-
gados. Por tanto, es necesario revisar los
siguientes puntos para determinar la efecti-
vidad de la postura Wu Chi en el arraigo.

* Los nueve puntos del pie estan conecta-
dos adecuadamente con el suelo.

* Los pies estan relajados y abiertos.

* Los musculos estan relajados y los ten-
dones activados.

* Las rodillas estan ligeramente dobladas,
abriendo las puertas energéticas para
permitir la circulacion de la Energia
Terrestre.

* Laingle (kua o articulacién de la cadera)
esta abierta.

* La pelvis apunta hacia el norte.

* Los musculos psoas estan relajados.

* El sacro y el coxis estan alineados con el
suelo.

* La columna vertebral esta recta.

* La barbilla esta ligeramente retraida.

Un elemento adicional e igualmente
importante para el arraigo adecuado de la
estructura es la relajacion mental. Sonria a
todas las articulaciones que influyen en el
arraigo: tobillos, rodillas y cadera. Este arraigo
mental es necesario para que la energia de la
tierra circule libremente en la postura. El arrai-
go o enraizamiento se verifica sintiendo una
fresca y agradable unién con la Energia
Terrestre de color azul.

Una vez que haya asumido esta postura,
pida a su companero que coloque una mano
en su espalda y la otra en su cadera y que
empuje. Si su estructura y su arraigo son
correctos, la fuerza se transferird al suelo.
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Una estructura y un arraigo correctos
transfieren la energia hacia el suelo

Tai Chi inicial

El movimiento inicial del Tai Chi implica
hacer descender el peso del cuerpo hacia la
fuerza Terrestre. Esto incrementa la conexion
con la fuerza enraizante de la gravedad.
Cuando el cuerpo desciende, la mente debe
relacionar ambos elementos percibiendo el
incremento del tirdn terrestre como si la tierra
realmente tirara del peso hacia si misma. La
transicién del peso entre una pierna y la otra
nos da la oportunidad de sensibilizarnos al
arraigo de ambas piernas.

Movimientos basicos: la Forma
de la Mano lzquierda

TomaNDO LA CoLA DEL PAJARO
Primera Guardia Exterior:
Sosteniendo la bola de Chi

Cuando traslada el peso de su cuerpo a
la pierna izquierda y extiende la derecha hacia
adelante, la distancia de ésta desempena una
funciéon muy importante para el arraigo de la
forma. Debe colocar su pierna delantera con la
ingle completamente abierta, relajarla hasta
que alcance su maxima extension y apoyar el
taldn comodamente en el suelo. Imagine este
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movimiento como un compas de dibujo, con la
pierna actuando como el lapiz. Una vez que ha
abierto su ingle y que sus piernas formen el
angulo adecuado, practicamente habrd un
solo lugar correcto para colocar el talon. Si se
realiza en forma adecuada, esto asegura que
las siguientes acciones Yang mantengan una
postura correctamente arraigada que absorba
la Energia Terrestre de manera eficiente. Si la
posicion no fue seleccionada adecuadamente,
la postura sera demasiado amplia 0 demasia-
do corta y el arraigo sera deficiente.

El arraigo en la Primera Guardia Exterior

Segunda Guardia Exterior:
Sosteniendo la bola de Chi

El arraigo es muy importante en las par-
tes Yang de la Guardia Exterior. Los nueve
puntos deben establecer el contacto correcto
tanto en el pie frontal como en el posterior. Es
necesario girar los tobillos en sentido opuesto
a las rodillas para generar la necesaria activa-
cidn de sus tendones. La rodilla izquierda ha
de estar ligeramente torcida hacia la izquierda
y la rodilla derecha lo estard hacia la derecha.
Ambas deben volverse hacia afuera, movidas
por la fuerza que se genera al abrir la ingle. Si
empujamos el sacro hacia adelante y alinea-



mos adecuadamente la cadera, nuestra
estructura inferior estara correctamente arrai-
gada y actuara como conducto de la Energia
Terrestre hacia la parte superior del cuerpo
para permitir que el movimiento en forma de
onda dirija la accion Yang.

Es muy importante empujar el dedo menique hacia
adentroy el pulgar hacia afuera y sentir esta torsién
en la muneca y el codo. Asimismo, es necesario
curvar los oméplatos para alinear correctamente
los brazos y la columna

La sensibilizacion mental a la accion en
espiral de la energia nos ayuda a arraigarnos
adecuadamente en la tierra. Asimismo, es muy
importante que la accién comience como un
impulso con las plantas de los pies presionan-
do contra el suelo, seguido de un empuje
inmediato del talén del pie posterior. Esto crea
el impulso que hace rebotar la Energia
Terrestre hacia los tendones del cuerpo.
Aunque ambos pies se usan para este propd-
sito, el pie posterior funciona como la fuente
principal de poder y el derecho actia como la
fuente de apoyo secundaria.

Retroceso

Durante el retroceso, los pies se encuen-
tran inmoviles y firmemente unidos con la
Tierra. Perciba como la energia asciende en
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espiral por sus rodilas mientras la caderay la
cintura cargan la parte superior de su cuerpo.
Esto hace girar los tendones y provoca que la
Energia Terrestre gire en espiral. Use su
mente para arraigarse durante este movimien-
to, a fin de percibir cdmo se conecta la energia
a la tierra por medio de las espirales de las
piernas.

Presion con las dos manos

En la Presion con las Dos Manos se uti-
lizan las mismas técnicas de arraigo descritas
en la Segunda Guardia Exterior, pero la accion
de los brazos es distinta.

Empuje con las dos manos
En el Empuje con las Dos Manos tam-
bién se usan las mismas técnicas de arraigo
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descritas en la Segunda guardia Exterior. La
accion de los brazos es diferente para realizar
el empuije.

AZOTE SENCILLO: SUR
Primer giro

Mantenga arraigada la pierna posterior
durante la accion de torsién, de manera que
perciba como se conecta la energia con la
Tierra a través de las espirales de la pierna
posterior. La rodilla de esta pierna dirige el
camino, con el pie unido al suelo mientras la
pierna absorbe la energia en preparacion para
el golpe.

Formacion del pico (segundo giro)

Cuando transfiera su peso a la pierna
derecha, conéctese a través de los nueve pun-
tos del pie y clavese en la tierra mientras ocu-
rre la misma accién hacia atras.

Liberacion del pico (tercer giro)

En este movimiento usted libera la fuer-
za de torsién almacenada en su pierna dere-
cha. El pie izquierdo se desconecta al alzarse
sobre las bolas de la planta, de manera que
justo antes del golpe todo el poder almacena-
do se encuentra en la pierna derecha. Sienta
el giro en espiral que parte del pie y se des-

Gire la murieca y el codo

como si fuera un tornillo El hombro se hunde

El codo
se hunde
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plaza por toda la pierna. Abra la ingle derecha
y sienta como asciende la fuerza en espiral
por el tronco, el hombro y el brazo derecho. El
pie derecho debe permanecer clavado con
sus nueve puntos arraigados en la tierra, de
manera que la energia se libere efectivamente
a través del pico.

Llegando al Cielo

Una vez mas, la distancia a la que se
abre la pierna es particularmente importante
para el arraigo de las acciones posteriores. La
pierna debe estar recta, con la ingle abierta y
el talén apoyado ligeramente en el suelo, en

una postura completamente extendida.
Cuando apoye su pie hacia abajo y traslade su
peso de la pierna izquierda a la derecha y
viceversa, concéntrese especialmente en
arraigarse mentalmente en el suelo mientras
la accién Yang se eleva hacia el Cielo.

Empuje con una mano

El empuje con una mano, al igual que las
acciones Yang anteriores, posee el mismo
arraigo descrito en la Segunda Guardia
Exterior. La unica diferencia es la accion de los
brazos al realizar el empuje.



El hombro se hunde

X" El codo
se hunde(

Movimientos de transicion

Proteccion del pecho

La accion de Proteccion del Pecho, al
igual que el Empuje con una Mano, tiene el
mismo arraigo descrito en la Segunda Guardia
Exterior. La tnica diferencia es la accién de los
brazos al realizar la proteccion del pecho.

Sosteniendo al Bebé

Durante este movimiento, los nueve pun-
tos del pie se clavan en |a tierra para mantener
el arraigo establecido en el empuje con una
mano hacia el norte.
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Movimientos finales

Manos cruzadas

Al dar el paso hacia atras, es particular-
mente importante hacerlo con gracia, equili-
brio y arraigo, como lo haria un felino. El movi-
miento de descenso, seguido de la lenta
extension de las rodillas, se realiza totalmente
sin dejar de tener en mente la firme unién con
la tierra.

Postura Hun Yuan

El arraigo para realizar la postura Hun
Yuan es exactamente el mismo que se utiliza
al inicio de la forma.

159






-

o g ¢
F
/)‘..—..-

3

TRASLADO DE LA FUERZA POR
LA COLUMNA

El objetivo de la conexion con la Fuerza
Terrestre por medio del arraigo es trasladar la
energia de los pies hasta las manos. Si bien
los pies y las piernas constituyen la base
estructural, no basta con tener estructura sélo
en la parte baja del cuerpo. La fuerza que
desarrollamos en las piernas por medio de la
practica del arraigo tiende a atorarse en las
partes curvas de la columna.

El remedio es enderezar las curvas de
las tres secciones de la espalda: la region lum-
bar, la toracica y la cervical. De esta forma, la
fuerza se desplazara suavemente por la
columna erguida. Una columna recta es como
un palo derecho. Si lo presionamos, se clavara
en el suelo. Cuanto mayor sea el empuje, mas
profundamente se hundird. Por otro lado, si
empujamos con fuerza un palo que tenga una
doblez o curva, se rompera.

Nosotros insistimos en enderezar la
columna por medio de untrabajo ascendente a

Transferencia del Chi
a través del cuerpo

partir del coxis y el sacro hasta la parte supe-
rior de aquélla. El coxis y el sacro constituyen
la parte més baja de la columna. Si el sacro se
proyecta hacia afuera, todas las vértebras lum-
bares se cierran. Cuando se proyecta hacia
abajoy se alinea con los pies, dichas vértebras
se abren. El sacro se alinea para abrir las vér-
tebras lumbares, con ello se inicia el proceso
de alargamiento de la columna.

Las vértebras toracicas también estan
curvadas. El empuje hacia fuera de la vértebra
T-11 sirve para enderezar dicha curva y alar-
gar aun mas la columna. Las vértebras -5y T-
6 se unen con el resto de la columna al hundir
el pecho. La curva del area cervical se ende-
reza al empujar hacia atras la vértebra C7 y el
Cojin de Jade. De esta forma, los procesos de
la columna se relajan y se abren. Cuando la
fuerza llega a esa region, es transmitida por
los omdplatos hasta los brazos y las manos.
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ALINEACION DE LA COLUMNA

Practica: el sacro

1. Pida a su compariero que empuje su hueso
sacro con el puno.

2. Mueva el sacro hacia atrés y hacia adelan-
te hasta que se sienta alineado. Coloque
sus manos en la region lumbar.

3. Incline el sacro hacia abajo (adentro).

Luego, empujelo hacia atras, pero manten-
ga abierta la regién lumbar. Si empuja
demasiado hacia afuera, dicha regién se
cerrara.
Debe sentir que su region lumbar se expan-
de como si fuera un globo. Cuando su sacro
esté correctamente alineado, sentira que
sus pies presionan con mas firmeza contra
el suelo a medida que la fuerza del empuje
se conecte a ellos.

Aprendemos a alinear nuestra estructura de tal forma
que cualquier fuerza aplicada a la misma se
transfiere al suelo sin hacernos
perder el equilibrio

La vértebra T-11

La decimoprimera vértebra torécica (T-
11) se conoce también como el Centro Su-
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prarrenal, debido a su proximidad con dichas
glandulas. Una buena forma de localizar esta
vértebra es encontrar el punto medio entre la
parte inferior del esternén y el ombligo. Este
punto se conoce como plexo solar. Traslade su
dedo hasta el punto opuesto al plexo solar.
Esa es la vértebra T-11. Si pone su mano
sobre ella y se inclina hacia adelante, notara
que sobresale mas que ninguna de las vérte-
bras circundantes.

Iniciando el empujesobrela T-11

Pida a su compafero que ponga su
puio en la T-11. Empuje hacia afuera de
manera que la curva de la parte baja de su
espalda se enderece, se llene y se expanda.
Empuje con fuerza contra el pufio de su com-
pafiero como si tratara de derribarlo. Sienta
nuevamente la presion en sus pies mientras la
fuerza es transferida al suelo.

Inhalando hacia el punto T-11



La vértebra C-7

La vértebra C-7 es la séptima y la mas
baja de las vértebras cervicales. El nombre
chino de ese hueso es Ta Chui y significa “vér-
tebra grande”. Es el hueso voluminoso que se
encuentra en la base del cuello.

Pida a su compafero que empuije en la
C-7 con la palma de su mano. La mejor mane-
ra de percibir la fuerza de la C-7 es simular un
frenazo repentino: empuje los pies contra el
suelo, enderece las piernas, coja con fuerza el
volante, trabe los codos, retraiga el menton y
proyecte hacia afuera la vértebra C-7 y el
Cojin de Jade. Ordinariamente no ejercitamos
el cuello de esta forma, pero con la practica
lograra que esta reaccién se vuelva automati-
ca. En una situacién de traumatismo podria
salvarle el cuello.

Retraiga el

/ menton

Empujando en C-7 y T-2 con la palma de la mano

El Cojin de Jade

Pida a su compariero que coloque la
palma de su mano sobre el Cojin de Jade.
Debe cuidar de no ejercer demasiada presion
en ese punto. Pidale que oponga una resis-
tencia muy ligera. Empuje hacia atras, gene-
rando fuerza en el Cojin de Jade al retraer el

9 - TRANSFERENCIA DEL CHI A TRAVES DEL CUERPO

menton mientras eleva simultaneamente la
coronilla.

Empuje enla base del craneo

Practica individual para alinear la
columna: en pie

1. Si no tiene un compariero, puede usar una
pared. Péngase en pie con los pies parale-
los y separados a una distancia equivalen-
te al ancho de sus hombros. Haga que su
columna toque la pared. Relaje el sacro.

2. Presione los pies contra el suelo. Gire la
rodilla, alinee la cadera y presione el sacro
contra la pared. Mantenga esa postura
durante unos momentos y reldjese. Sienta
coémo fluye el Chi hacia el sacro.

3. Presione la vértebra T-11 contra la pared.
Mantenga esa postura durante unos instan-
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tes y reldjese. Sienta como fluye el Chi
hacia el sacro y la vértebra T-11.

Pared

Presione el Chi
del Tan Tien
hacia abajo y
hacia atras

4. Hunda el esterndn, retraiga el menton,

curve los omoplatos y coloque la vértebra
C-7 cerca de la pared. Mantenga esa pos-
tura durante unos instantes y reldjese.
Sienta cdmo fluye el Chi por el sacro y las
vértebras T-11 y C-7.

Ejercicio en el suelo para alinear
la columna

1.

Acuéstese boca arriba en el suelo. Perciba
el contacto de su columna con el suelo.
Levante las rodillas y sienta como sus pies
tocan el suelo.

. Presione los pies contra el suelo y sienta

como mueven al sacro, la columna y la
cabeza. Repitalo varias veces y observe
cémo los pies mueven a todo el cuerpo.
Relajese y sienta el flujo del Chi.

. Ahora presione los pies contra el suelo.

Empuje el sacro y la vértebra T-11 hacia
abajo. Sienta el contacto de esos huesos
con la tierra y perciba su alineacion.
Extienda los brazos, hunda el pecho, retrai-
ga el mentdn y sienta el contacto del punto
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C-7 con el suelo. Relajese y sienta el flujo
del Chi.

Presione el

Chi del Tan
Tien hacia la
espalda

@ ® ®

1. Presione los pies. 2. Empuje el sacro hacia el suelo.
3. Empuje la vértebra T-11 hacia el suelo.
4. Presione la vértebra C-7 contra el suelo.
5. Su cabeza se extendera automaticamente hacia arriba
debido al estiramiento de la columna.
6. Sus brazos, que se extendieron al curvar los oméplatos,
se conectan con la fuerza generada en la columna

Practica del hundimiento
del pecho

1. Pida a su companero que coloque su mano

en el centro de su pecho y sobre el
esternon.

Hundimiento del pecho

2. Expanda el pecho en forma exagerada.
3. Pida a su compafero que empuje su

esternén de manera gradual. No permita
que su espalda se mueva. Exhale, contrai-



ga el pecho y curve los omdplatos y la
espalda. Transfiera la fuerza hacia el suelo
por la parte frontal de su cuerpo. Sienta
cémo los nueve puntos de sus pies presio-
nan con mayor firmeza contra el suelo.

Hunda el pecho y alinee la estructura ésea
de su columna, pelvis y piernas para
transferir la fuerza hacia el suelo

El hundimiento del pecho es una parte
importante del arraigo y resulta muy util cuan-
do alguien nos empuja. Dicha persona espe-
rara hacernos retroceder, pero si estamos
arraigados, podremos responder de inmediato
con otra técnica.

El hundimiento del esterndn obliga al
aire a entrar en la parte posterior de los pul-
mones. Esto hace que la energia se dirija
automaticamente hacia el abdomen; de esta
forma respiramos mas hacia el Tan Tien infe-
rior y arrastramos hacia abajo toda la tensién.

La médula espinal es como una locomo-
tora 0 como el eje trasero de un coche. La
cadera es como la traccion de las ruedas pos-
tariores, mientras que los omoplatos represen-
tan la traccion de las anteriores. Si las une,
obtendra una doble traccién. Intégrelas y sera
capaz de transmitir la fuerza. Esto se llama
cerrar la estructura. Cuando ésta se encuentra
bien, es posible absorber una gran cantidad de
fuerza y descargar una cantidad equivalente.

9 - TRANSFERENCIA DEL CHI A TRAVES DEL CUERPO

La cadera transfiere el peso hacia el
suelo. Asimismo, la Fuerza Terrestre asciende
por los pies y las piernas hacia la cadera, pasa
por la columna y se transfiere a las manos a
través de los omdplatos. De manera alternati-
va, la fuerza puede transferirse de las manos
hacia la parte inferior de la estructura, a los
pies y finalmente al suelo.

LAS UNIONES DE LOS
OMOPLATOS Y LOS CODOS

La unidén de los omoéplatos

La parte que llamamos hombro en reali-
dad se compone de tres huesos: el omdplato,
la clavicula y el humero. Los hombros estan
disefiados para moverse libremente, por lo que
la unica parte de ellos que esta unida hueso

/
El brazo
se une ;
con el
amaplate : El esternon
seretrae y la
caja toracica

se hunde

El brazo
no esta
unido
con el
oméplato

El esternén
no se retrae
y la caja
tordcica per-
manece
expandida

Oméplatos curvados incorrectamente
Desde la columna y a través de la espalda, los hombros,

los brazos y los dedos, todos los tendones, musculos y
ligamentos, estan completamente extendidos.
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con hueso a la caja toracica es el punto de
contacto entre la clavicula y la parte superior
del esterndén. Los omdplatos mismos flotan
sobre el térax en la espalda y estan unidos sélo
a la clavicula y al humero. Esto proporciona
una ventajosa flexibilidad e incrementa la
amplitud de movimientos de la articulacion. Su
desventaja es que, dado que dicha estructura
articular es tan flexible y libre, puede convertir-
se facimente en un punto en el que la integri-
dad estructural se quebranta o desaparece.

El Tai Chi nos exige ser capaces de diri-
gir y conectar la fuerza que generamos en las
piernas y caderas y hacerla ascender por la
columna para descargarla a través de los bra-
z0s. Para lograr este objetivo, es necesario cur-
var los omoplatos. Esto ultimo implica hundir el
pecho, retraer la barbilla, tirar hacia atras de la
vértebra C-7 y el Cojin de Jade y separar los
omdplatos tanto como sea posible. Al hacer
esto, el hombro se desplaza hacia adelante y
los omdplatos presionan firmemente contra la
caja tordcica, uniéndose o “pegandose” con
fuerza a ella sin proyectarse hacia fuera. Si la
viese desde arriba, su espalda apareceria
redondeada y sentiria una gran fuerza en sus
omoplatos. Muchos animales utilizan natural-
mente la fuerza escapular. Si observa como se
desplaza un tigre, se dara cuenta de que cami-
na usando el poder escapular. Cuando da un
zarpazo, su increible energia proviene del
movimiento de sus omdplatos.

Practica individual de la conexion
escapular: ejercicios en el suelo

Ejercicio 1

1. Acuéstese boca arriba en el suelo. Levante
las rodillas. Apoye los pies en el suelo y
separelos a una distancia equivalente al
ancho de sus hombros.
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2. Levante los brazos hasta que queden per-
pendiculares al suelo y apuntando hacia el
techo. Manténgalos rectos y trabe los codos
(nunca haga esto en la forma real del Tai Chi).

3. Sienta el contacto de sus omdplatos contra
el suelo.

4. Levante los omdplatos tanto como le sea
posible sin doblar los brazos. Observe cdmo
sus manos se elevan unos centimetros
hacia el techo al hacer este movimiento.

Chi del Tan
Tien

|

\ v \

Presione la bola de Chi contra el suelo

5. Baje los omdplatos hasta que toquen el
suelo. Mantenga los bazos estirados vy
apuntando hacia arriba.

6. Repita varias veces los pasos 4 y 5.
Experimente realizando el ejercicio lenta y
rapidamente, pero sin tensarse en exceso.

7. Al terminar, baje los brazos hacia sus cos-
tados. Descanse y perciba el flujo del Chi.



Ejercicio 2

1. Acuéstese boca arriba en el suelo. Levante
las rodillas. Apoye los pies en el suelo y
separelos a una distancia equivalente al
ancho de sus hombros.

2. Levante los brazos hasta que queden per-
pendiculares al suelo y apuntando hacia el
techo. Manténgalos rectos y trabe los codos
(nunca haga esto en la forma real del Tai Chi).

3. Sienta el contacto de sus omdplatos contra
el suelo.

4, Empuije el sacro hacia adelante. Perciba el
contacto de sus pies con el suelo.

5. Perciba la union de los pies, las piernas y el
sacro como si fuera una oleada de fuerza.
Sienta cémo asciende la unién/oleada
hasta la T-11 y la C-7. Retraiga la barbilla.

6. Hunda el esterndn mientras eleva los omo-
platos como lo hizo en el ejercicio 1. Sienta
la conexion desde los pies hasta las manos.

7. Baje los omdplatos y relaje el sacro y el
resto de su cuerpo, pero mantenga los bra-
20s elevados.

8. Repita varias veces los pasos 4 a 7. En
cada uno de ellos, sienta como se desplaza
la fuerza en forma de onda desde el sacro
hasta los pies y de ahi hacia los brazos.

9. Haga descender sus brazos hacia los cos-
tados. Descanse y sienta el flujo del Chi.

La conexion del codo

Cuando sea capaz de conectar el hom-
bro con la columna y de mantener alineados
todos los puntos antes mencionados, podra
trasladar la energia desde el suelo hasta los
brazos. Sin embargo, dicha fuerza nunca lle-
gara a sus manos a menos que posea la cone-
xion de los codos.

En los Clasicos del Tai Chi, los antiguos

9 - TRANSFERENCIA DEL CHI A TRAVES DEL CUERPO

maestros nos ensefan a hundir los hombros y
los codos. Esto significa que en la mayoria de
las posturas y movimientos, los codos deben
apuntar hacia el suelo.

Para percibir mejor esto, pida a alguien
que sostenga su brazo tomandole de la mufe-
ca. Deje que su extremidad se relaje completa-
mente. En esa postura relajada, sus codos
apuntaran automaticamente hacia el suelo. No
estara usando ninguna energia extra para man-
tener la postura, por lo que podré dirigir toda su
fuerza de manera eficiente hacia las manos.

Otro punto estructural importante es
mantener los codos lo suficientemente rectos
en una postura de descarga de energia, aun-
que sin trabarlos. Como minimo, el brazo y el
antebrazo deben formar siempre un angulo de
mas de 90 grados. Como maximo, el codo
puede formar un &ngulo cercano a los 180
grados, pero la articulacion nunca debe tra-
barse para mantenerla tensa.

Practica: transferencia de la
fuerza del suelo

1. Comience en una postura en la que su
peso se apoye en la parte trasera y ponga
sus brazos en la postura de Empuje. Inhale
mientras traslada su peso hacia atras.

Baje los hombros

Inhale y absorba el Chi
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2. Exhale y avance hasta encontrarse cerca
del final del empuije.

3. Enderece la columna de abajo hacia arriba
mientras su rodilla se coloca al nivel de su pie.

1. Presione el Tan Tien hacia el suelo y perciba cémo sus

dedos gordos giran ligeramente hacia afuera. 2. Gire las
rodillas ligeramente en espiral hacia afuera. 3. Empuje el
sacro hacia adelante. 4. Abra la ingle estirando el musculo

psoas. 5. Curve la parte baja de su espalda y empuje la
vértebra T-11 hacia atras. 6. Hunda el pecho y empuje la

vértebra T-5 hacia atras. 7. Curve los oméplatos.
8. Retraiga la barbilla y levante la coronilla

4. Empuje el sacro hacia adelante. Perciba la
union de su region lumbar con la Tierra.

5. Empuje hacia fuera la vértebra T-11.

6. Hunda el pecho. Empuije las vértebras T-5
y T-6 hacia fuera.

7. Curve los omoplatos. Extienda los liga-
mentos del codo, la muneca y los dedos.

8. Retraiga el menton y levante la coronilla.

9. Sienta comoondeay cdmo luego se libera
la energia.

10. Haga lo anterior en forma muy relajada, sin
forzarse. Practique este ejercicio de 30 a
40 veces diarias. Ensaye hasta que el
movimiento se vuelva natural.
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Un principio de empuije:
la direccion del mentén

La direccion de la barbilla o mentén
depende del sentido hacia el cual empuja. Si
lo hace hacia el frente, enderece la region cer-
vical de la columna y levante la coronilla como
se describe lineas arriba. Si empuja hacia la
izquierda, gire la barbilla ligeramente hacia la
izquierda, pero sin excederse. Cuando empu-
je hacia la derecha, dirija la barbilla un poco
hacia la izquierda. Cuando empuije la fuerza
hacia abajo, levante ligeramente la barbilla.
Este es un movimiento interno muy sutil.

RESUMEN

Ahora puede aplicar los principios que
ha aprendido en estos ejercicios a cada uno
de los movimientos del Tai Chi Chi Kung.
Asegurese de que todo su cuerpo esté conec-
tado desde el principio hasta el final de la
forma. No hay ningun movimiento en el que las
manos y brazos se muevan sin que el resto del
cuerpo haya iniciado también el movimiento.
Habra dominado esta fase cuando en cada
movimiento, “el poder se arraigue en los pies,
se desarrolle en las piernas, lo dirija la cadera
[y el sacro], ascienda por la columna y se
exprese a través de las manos”.
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Activacion de los tendones

¢POR QUE LOS TENDONES?

Los practicantes del Tai Chi aspiran a ser
como “acero envuelto en algoddn”. Esta frase
describe un estado en el que los muasculos
estan relajados y son tan suaves como el
algodén. Debajo de ellos se encuentran unos
tendones, unos ligamentos y unos huesos
extremadamente fuertes. Para adquirir la cali-
dad de “acero envuelto en algoddn”, es muy
importante dominar la Forma de la Activacion
de los Tendones, que implica el “Cambio” de
los mismos.

Tendén

Musculo

Tendon

Los tendones unen a los musculos con
los huesos. La mayoria de ellos se componen
de tejido conjuntivo denso (colageno). Este
tejido, de color blanco plateado, también forma
los ligamentos (que unen a los huesos entre
si), la fascia profunda (compuesta de capas de
tejido conjuntivo que envuelven a los muscu-
los y los mantienen en su sitio) y las capsulas
membranosas que envuelven los rifiones, el
corazon, los testiculos, el higado y los nodos
linfaticos. El tejido conjuntivo es extremada-
mente fuerte y flexible. Los pulmones, las
cuerdas vocales y los ligamentos interverte-
brales estan formados por un tejido conjuntivo
mas elastico.

En investigaciones médicas recientes se
ha descubierto la funcién que estos tejidos
cumplen en el trabajo de carga del peso cor-
poral. De hecho, los tendones y los ligamentos
realizan esa actividad con mayor eficiencia que
los musculos. Es evidente que la experiencia
practica en las artes marciales reveld este
hecho a los chinos hace mucho tiempo. Por
esa razon, en dicha cultura se hace énfasis en
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el entrenamiento de los tendones y no en el
desarrollo de los enormes y voluminosos mus-
culos que en la cultura occidental son actual-
mente signos de una buena condicion fisica.

Para conservar los musculos es necesa-
rio consumir grandes cantidades de alimento,
particularmente proteinas. El ejercicio para
aumentar el volumen muscular debe ser extre-
madamente vigoroso. Ese tipo de actividad
tiende a consumir el Chi en lugar de incre-
mentarlo. El exagerado énfasis en el desarro-
llo de los musculos conduce a la pérdida de
movilidad. Los deportistas muy musculosos
son notablemente inflexibles.

Los musculos se deterioran necesaria-
mente con la edad, con lo que se desperdicia
una gran parte del esfuerzo invertido en desa-
rrollarlos. Por el contrario, los tendones, si se
entrenan adecuadamente, mantienen su fuer-
za y su flexibilidad. Ademas, su elasticidad les
permite almacenar poder (Jing) al torcerse. Si
mantenemos la elasticidad y flexibilidad de
nuestros tendones, evitaremos |a rigidez que
usualmente sobreviene con la edad avanzada.

En el Tai Chi Chi Kung se usa la estructu-
ra, coordinada mediante el movimiento de los
tendones, para lograr un tremendo poder con
un minimo esfuerzo. Es facil demostrar la efec-
tividad del uso de todo el cuerpo para empujar
a alguien. Si intentaramos empujar a una per-
sona usando un solo dedo, nos esforzariamos
mucho y lograriamos muy poco. Si doblamos la
mufieca para incorporar el resto de la mano,
descubriremos que podemos ejercer mas pre-
sion con menos esfuerzo. Si anadimos la fuer-
za de todo el brazo, incrementaremos nuestro
poder en una proporcion geométrica.

En la Forma de la Activacion de los
Tendones, éstos, al igual que los ligamentos,
se utilizan para transmitir una fuerza en forma
de onda. El empuje surge en el suelo y pasa
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por los pies, las piernas, la columna y los bra-
20s. La fuerza se multiplica al transitar por el
cuerpo. Con tanta energia concentrada en un
area tan pequena (en este caso, la punta de
un dedo), es posible infligir un dario real.

Atrticulaciones

/ cerradas \

1. Al almacenar la energia antes de la descarga, los tendo-
nes y ligamentos se contraen y cierran las articulaciones

Articulaciones

/ abiertas \

2. Al descargar la energia, los tendones y ligamentos
se extienden y abren las articulaciones.
Cuando esto sucede, éstas se llenan de Chi,
que también sirve como amortiguador

Tradicionalmente, el entrenamiento y el
fortalecimiento de los tendones se conoce
como Cambio de los Tendones. En el sistema
del Tao Curativo, la practica completa de dicho
Cambio se ensena en el Chi Kung Camisa de
Hierro II. EI Cambio de los Tendones no impli-
ca su reemplazo fisico, sino hacerlos fuertes y
flexibles. Este entrenamiento influye en el sis-
tema fisico completo y en especial en las arti-
culaciones. Con el paso del tiempo, un cuerpo
débil se transforma en un organismo fuerte
con una abundante reserva de Chi. Cuando
las articulaciones se abren, se llenan de esa
energia. Esta se traslada a la médula 6sea y al
cerebro para nutrirlos mediante una practica
llamada Limpieza de la Médula, que se estu-
dia en el Nei Kung de la Médula Osea, que
constituye el tercer nivel del Chi Kung Camisa
de Hierro.



Estilo Mente-Ojo-Corazén

El estilo Mente-Ojo-Corazon es el enfo-
que mas poderoso del Cambio de los
Tendones. De acuerdo con el antiguo adagio,
“El | (pronunciar como la letra “i” latina) dirige
y el Chi lo sigue. EI Chi dirige y el cuerpo lo
sigue”. El | es la combinacion de la mente, los
sentidos, el corazény los 6rganos. En la forma
del Tai Chi Chi Kung, la mente-ojo-corazon se
usa para dirigir al Chi y mover el cuerpo.

El corazén controla a los tendones. Si
calma su mente y se relaja completamente,
podra sentir el bombeo de su sangre en las
arterias cada vez que su corazon se contrae.
En la préctica de Activacion de los Tendones,
el movimiento de éstos Ultimos se ajusta al
ritmo cardiaco.

El movimiento expansivo de los tendo-
nes se intensifica por medio de la mente y los
ojos. Recientemente se ha comenzado a estu-
diar el potencial del poder mental para influir
en los procesos corporales. Ciertos pacientes
que no reaccionaban ante las terapias médi-
cas comunes se curaron al visualizar la sana-
cion de sus partes enfermas. Las meditacio-
nes del sistema del Tao Curativo proporcionan
experiencia en el traslado de la energia en la
posicidon sentada. Esta experiencia facilita su
aplicacion en un contexto dindmico como el
Tai Chi Chi Kung.

Los ojos ayudan a dirigir y concentrar la
atencion. Ademas, estan unidos a numerosos
tendones. Al estrar los tendones que los ro-
dean, activamos los tendones de todo el cuerpo.

10 - ACTIVACION DE LOS TENDONES

EJERCICIOS PARA LOS
TENDONES

Accion de todos los tendones

1. Comience en la postura de descenso y colo-
que sus manos en la posicion de empuje.

Inhale: sienta cémo sus tendones absorben el Chi

2. Avance lentamente hasta que se encuentre
casi totalmente hacia adelante.

3. Escuche a su corazon. Sienta como fluye la
sangre hacia sus extremidades.

4. Abra bien los ojos y concentre su mente
mientras percibe el pulso sanguineo hacia
el exterior. La onda de expansion viaja de
manera similar a la descrita en la forma de

1. Escuche a su corazén. 2. Abra bienlos ojos y concentre
su mente. 3. Dirija el Chi del Tan Tien hacia la tierra.
4. Sienta como se extiende la Energia Terrestre por todo su
cuerpo. Abra todas sus articulaciones y perciba c6mo sus
tendones se estiran como si fueran de goma.
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la Transferencia del Chi. El movimiento parte
del Tan Tien y se traslada hacia el suelo.

5. La onda se traslada desde el suelo hacia los
pies, las piernas, la columna, los brazos y
las manos. Lo mas importante es adquirir
consciencia de los tendones y ligamentos y
percibir su conexion con la mente, el ojo y el
corazon. Siéntalos como si fueran de goma.

6. Una vez que la onda llega a las manos, el
estiramiento de los tendones hace que los
dedos se separen y se estiren ligeramente. La
expansion y contraccion del cuerpo se rela-
ciona con el flujo del Chi, el cual se expande
en las manos al estirar los tendones.

7. Durante la siguiente contraccion, el Chi se
reabsorbe.

Primero absorba el Chi

Cuando los tendones se tuercen y se estiran, los dedos se
abren y se extienden. La practica del estiramiento del dedo
indice contribuye a abrir toda la articulacién del brazo

Esta forma se relaciona con la forma Yin
y Yang, en la que se describe el proceso de
intercambio de Chi o energia con el entorno.
La capacidad de conexién con la tierra y de
absorcion de la Energia Terrestre es un ele-
mento basico de la forma de Activacion de los
Tendones. Asimismo, el movimiento de la
médula espinal (que se estudia en la forma de
la Transferencia de Chi) ejercita los tendones
flexibles de la columna para formar la “onda”
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en la que viaja el Chi. En la siguiente forma,
llamada del Tan Tien, se combina la esencia
de todos los érganos para formar una perla de
energia cuyo movimiento dirige la actividad
del resto del cuerpo.

ACTIVACION DE LOS TENDONES
EN EL TAI CHI CHI KUNG

Movimientos introductorios

Postura Wu Chi

La parte mas importante de esta postu-
ra, ademas de la alineacién adecuada de la
estructura para facilitar la accion de los tendo-
nes, es la coordinacion del pulso del Chi, que
fluye a través de éstos Ultimos, con la respira-
cion y el ritmo cardiaco. Es posible sentir ini-
cialmente el pulso en las palmas, el entrecejo,
la coronilla, el perineo y las plantas de los
pies. Sin embargo, después de esta sensibili-
zacion inicial ante el ritmo del pulso, es nece-
sario concentrar la atencion en las articulacio-
nes de las mufecas, los codos, la cadera, las
rodillas y los tobillos, para sentir la apertura de
estos puntos de activacion.

La respiracion ritmica, combinada con la

Postura Wu Chi. Perciba el pulso en el corazén, en las pal-

mas de las manos, en las plantas de los pies, en el entrece-

jo, en la coronilla y en el perineo. Sienta cémo se abren y
se expanden todas sus articulaciones.



sonrisa al cuerpo y la concentracion mental en
la apertura de las articulaciones, relaja al prac-
ticante y prepara a los tendones para guiar la
energia Chi asimilada durante la practica.

Tai Chi inicial

Es necesario insistir una vez més en la
importancia de apoyar el peso corporal en los
tendones y no en los musculos. La mejor indi-
cacién de que los tendones estan siendo utili-
zados apropiadamente es la ausencia de fatiga
muscular. Al principio, es posible que los ten-
dones duelan por falta de uso previo. Sin
embargo, después de un corto periodo, su fle-
xibilidad y su fuerza mejoran en gran medida al
utilizarlos en todos los movimientos del Tai Chi.

Movimientos basicos

Tomando la Cola del Pajaro: norte

La mayoria de las areas de atencion en
esta parte de la forma se explican en la des-
cripcion de las formas Yin y Yang del Arraigo.
Sin embargo, ahora debe concentrarse en el
grado de rotacion de los tendones y en la efi-
ciencia de la recuperacion y transferencia de
energia de los tendones hacia el cuerpo
durante la fase de liberacion Yang.

Primera Guardia Exterior:
Sosteniendo la Bola de Chi

Ponga mucha atencion a los tendones
de la cadera, la rodilla y el tobillo de la pierna
de soporte cuando transfiera a ella el peso de
su cuerpo. Permita que sus musculos se rela-
jen mientras los tendones dirigen el peso
hacia el suelo.

10 - ACTIVACION DE LOS TENDONES

Segunda Guardia Exterior:
Sosteniendo la bola de Chi

Durante la primera accion exterior,
concéntrese en el movimiento de resorte de
los tendones que dirigen la energia Terrestre
por las piernas, el cuerpo, la columna, los
omoplatos y los brazos. Los puntos especifi-
cos de accion de los tendones son los tobillos,
las rodillas, la cadera, los hombros, los codos
y las mufiiecas. Al mejorar su concentracion,
podra incorporar las articulaciones de los
dedos de las manos y de los pies, asi como la
clavicula.

Retroceso

En esta parte, la accion de los tendones
tiene lugar en la rodilla, la cual dirige la accion
de la cadera. Esta dltima soporta a toda la
parte superior del cuerpo como una unidad.
Cuando la rodilla se mueve, los pies permane-

Giroen espiral de la articulacién de la rodilla

cen en su posicion y los tendones se envuel-
ven desde el tobillo hasta la rodilla. Es nece-
sario sentir y maximizar esta accion durante la
practica. Perciba el efecto de torsién adicional
al mover la rodilla adelante de la cadera, enro-
llando los tendones alrededor del fémur (el
hueso del muslo).

Después, con la ingle abierta, la cadera
comienza a moverse creando un movimiento
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de torsion de los tendones, que corre hacia
arriba por el costado del cuerpo. Finalmente,
al encontrarse en su maxima extension, la
parte superior del cuerpo continda el giro
hasta que el ombligo forma un angulo de 90
grados (hacia el oeste).

Presion con las dos manos

Las mismas consideraciones descritas
en la Segunda Guardia Exterior se aplican a la
Presion a Dos Manos.

Empuje con las dos manos

Al igual que en la Presion con dos ma-
nos, las consideraciones descritas en la
Segunda Guardia Exterior se aplican también
al Empuje con dos manos.

Azote Sencillo: sur

El Azote Sencillo implica la Triple
Torsién. Esto significa que en su aplicacion,
los tendones se utilizan en forma intensiva. En
esta postura, la fuerza se genera al envolver
los tendones a lo largo de todo el cuerpo (en
un movimiento de rotacion).

Giro sobre el propio eje

Traslade su peso a los tendones de la
parte posterior de la pierna a fin de apoyar en
ella el peso de todo su cuerpo. Nuevamente, al
igual que en el movimiento de Retroceso, la
rodilla que hace girar al cuerpo dirige el movi-
miento mientras envuelve el tendén alrededor
de la parte baja de la pierna, partiendo del tobi-
llo. EI tenddn del fémur se envuelve cuando ha
alcanzado su méxima extension rotacional.

Formacion del Pico

La cadera se desplaza para crear un
movimiento de torsion en el costado derecho
del cuerpo, donde la parte superior del mismo
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da un giro completo hacia la derecha. En esta
postura, el peso se transfiere a la pierna
opuesta. Esto exige que la transicion de un
conjunto de tendones al otro se realice suave-
mente, de manera que el movimiento sea
lento y gracioso. La accién de torsion de las
piernas durante la formacion del pico es idén-
tica, pero se realiza en la direccién opuesta.
Sin embargo, los brazos y la muneca curvada
del pico incorporan la contraccion de los ten-
dones de la parte superior del cuerpo, la cual
se inicia en los hombros y se traslada a los
codos, muiecas y dedos de la mano que
forma el pico.

Al girar, transfiera su peso a los tendones
de la parte posterior de las piernas

Liberacion del Pico
Esta parte de la practica nos permite
probar los frutos de los tendones reciente-

El poder de los tendones se libera al girar



mente fortalecidos y del cuerpo totalmente
embobinado y convertido en un arma efectiva.
Cuando la accién es lenta, la atencion a la
liberacién y extension de los tendones le hara
tomar consciencia del poder contenido en la
liberacion del pico.

Alcanzando el cielo

En esta parte, asegurese de no precipi-
tar el movimiento de los tendones de ambas
piernas y de que la accién Yang iniciada en la
Liberacién del pico se traslade, a través de los
tendones, al siguiente movimiento del Empuije
con una Mano.

Empuje con una mano

Las funciones de los tendones en esta
fase son idénticas a las de la Segunda Guardia
Exterior.

Transicion hacia una
nueva direccion

Sosteniendo al bebé

Cuando sostenemos a un bebé —lo cual
se realizamas eficientemente si utilizamos los
tendones de brazos y piernas—, debemos
actuar con gracia y suavidad. Lo mismo ha de
consequirse en esta parte de la préactica,
logrando que los tendones sean poderosos
pero delicados.

10 - ACTIVACION DE LOS TENDONES

Forma de la Mano Derecha

Las acciones de los tendones en la
Forma de la Mano Derecha sonidénticas a las
descritas en las paginas anteriores, con la
excepcion de que se ejecutan con los miem-
bros opuestos. En el Tai Chi, todos los tendo-
nes deben ejercitarse de igual forma para
lograr el Cambio, a fin de que los mas débiles
se equiparen con los mas fuertes.

Movimientos finales

Al finalizar la forma del Tai Chi, es nece-
sario recoger la energia en los tendones y diri-
girla en una circulacion que recolecte los resi-
duos atrapados en ciertas areas. Posterior-
mente, esta energia se impulsa a través de los
tendones y la Orbita Microcsmica para alma-
cenarla en el ombligo durante el dltimo giro en
espiral de la postura Hun Yuan.
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La forma del Tan Tien

Todos los movimientos del Tai Chi se ori-
ginan en el Tan Tien. Esta importante zona se
encarga del control y el equilibrio, dos ele-
mentos clave para la ejecucion adecuada del
Tai Chi. Ademas, el Chi que se genera al prac-
ticarlo se almacena en el Tan Tien. Asi, dicha
energia conforma una reserva que podemos
incrementar en cada sesion de Tai Chi.

Sibien el Tan Tien es la fuente y el reci-
piente del poder del Chi, la mente es como un
general que le da 6rdenes para dirigirlo. El Tan
Tien es como el campamento militar que envia
las tropas. Para tener éxito en la Forma del
Tan Tien, es necesario fortalecer y concentrar
la mente y llenar esa parte con presion Chi.

La meditacién aumenta la capacidad de
la mente para concentrarse y trasladar el Chi.
La meditacion de la Orbita Microcdsmica, la
Camisa de Hierro, el Amor Curativo y el Tai Chi
son disciplinas que tienen que ver con la
generacion, el almacenamiento y la circula-
cion del Chi. Es indispensable recoger la
energia en el Tan Tien al finalizar estas practi-
cas, pues de esta forma podremos disponer

de esa energia mas adelante. Si no lo hace-
mos, el Chi se disipara y no podremos usarlo.
El almacenamiento del Chi se realiza median-
te un movimiento en espiral en la zona del
ombligo durante la postura final Hun Yuan.

Generalmente llamamos Tan Tien al
area abdominal inferior, pero en realidad hay
tres Tan Tien: el Tan Tien inferior, el medio
(corazdn) y el superior (entrecejo). De los tres
que se utilizan en la alquimia interna taoista, el
Tan Tien mas importante en el Tai Chi Chi
Kung es el inferior. Este (al que en lo sucesivo
llamaremos simplemente “Tan Tien”) se
encuentra en el abdomen, aproximadamente
tres dedos por debajo del ombligo y hacia el
centro del cuerpo. La ubicacion precisa varia
de una persona a otra y depende del tipo de
cuerpo que se posea. El Tan Tien guarda
nuestro Chi Original, generado por el dvulo y
el espermatozoide de nuestros padres, de los
que se deriva todo nuestro organismo.

Las practicas taoistas hacen énfasis en
el desarrollo y la circulacion del Chi. El Tan
Tien se conoce también como el Océano de
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Chi. Segun la teoria médica china, una vez
que el océano estd lleno, se desborda en los
ocho meridianos extraordinarios. Cuando
éstos se llenan, el Chi fluye hacia los doce
meridianos ordinarios, cada uno de los cuales
se asocia con un érgano particular. Esto con-
vierte al Tan Tien en la base de todo el siste-
ma energeético.

La forma del Tan Tien fortalece la mente
y las fascias, lo que permite al practicante
extraer energia de un area y dirigirla a otra en
forma répida y efectiva. Esta habilidad es par-
ticularmente util en otras practicas taoistas
como la del Amor Curativo, en la que la
energia puede presionar fuertemente hacia
una direccion no deseada (fuera del cuerpo).

Otra de las formas en las que la energia
puede escaparse del organismo es durante la
miccién. La practica del Tan Tien nos permite
formar una bola de Chiy alejarla del area de
la vejiga durante la expulsion de la orina, lo
cual reduce en gran medida la pérdida indis-
criminada de energia.

El Tan Tien se usaba como “laboratorio”
para el trabajo de Alquimia Interna debido a su
capacidad para manejar grandes cantidades
de Chi. La palabra china Tan significa “elixir”
(literalmente, cinabrio, que es un mineral que
se utilizaba en la Alquimia Exterior como base
para el elixir de la inmortalidad, pues se con-
sideraba que tenia el equilibrio perfecto de Yin
y Yang) y Tien significa “campo o lugar”. El eli-
xir, también conocido como “la perla”, se for-
maba en el Tan Tien combinando las energias
de todos los sistemas corporales, incluidos los
organos, las glandulas y los sentidos. En la
meditacion de la Fusion de los Cinco elemen-
tos se dan instrucciones precisas para formar
dicha perla.
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EJERCICIOS PRELIMINARES DEL
TANTIEN

Respiracion del Tan Tien

1. Pdngase en pie, en la postura del Caballo,
con los brazos curvados y las palmas
apuntando hacia el Tan Tien.

2. Sea consciente de las plantas de sus pies
y de las palmas de sus manos. Dispare
energia a su ombligo a través de las pal-
mas, como si éstas fuesen dos rayos laser.

3. Sienta cémo el Tan Tien comienza a expan-
dirse. Haga que sus manos se alejen de su
cuerpo a medida que el Tan Tien se dilata.

4, Tire hacia adentro la parte baja del abdo-
men y condense la energia en el Tan Tien.
Acerque las manos a su cuerpo al tiempo
que contrae el ombligo.

5. Sienta como si tuviese una bola de Chi en
el vientre. Perciba cdmo se expande al
inhalar y como se contrae y se condensa
cuando exhala.

6. Realice este ejercicio de inhalacion/expan-
sién y exhalacién/condensacion de 20 a 30
veces, hasta que sienta que la bola de Chi
adquiere suficiente realidad.
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Expansién de la bola de Chi Hundimiento de la bola de Chi

Como dirigir sus movimientos 4. Gire hacia la izquierda, dirigiendo el movi-
desde el Tan Tien miento con la rotacion de la bola de Chi en

el Tan Tien.
1. Dé un paso hacia adelante con el pie dere-

cho para asumir la postura del Arco y la
Flecha. Mantenga su peso apoyado en la
pierna izquierda.

2. Traslade su peso hacia adelante presio-
nando su pie izquierdo contra el suelo.
Sienta como |a fuerza del suelo asciende y
expande la bola de Chi.

Giro de la bola de Chi

Debe ser capaz de sentir que la bola de
Chiinicia y dirige todos sus movimientos, sean
éstos hacia adelante, hacia atras, a la derecha
0 a la izquierda, en diagonal hacia arriba o
hacia abajo.

Empujando hacia adelante l1a bola de Chi

3. Traslade su peso nuevamente hacia el pie
izquierdo. Sienta cdmo la bola de Chi diri-
ge el movimiento al contraerse.
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TRABAJO CON EL TAN TIEN EN
EL TAI CHI CHI KUNG

Movimientos introductorios

Postura Wu Chi

En esta parte de la practica, creara una
bolade Chien el Tan Tien, la cual se trasladara
a otras partes durante la forma. La sonrisa es
un elemento auxiliar muy importante para cre-
arla. Al igual que en el proceso de generacion
de la perla en la meditacién de la Fusion, las
glandulas y los drganos deben relajarse y libe-
rar su energia de manera que la mente pueda
dirigirla hacia el Tan Tien, donde puede usarse
como una poderosa fuerza para sanacién e
intercambio energético con el entorno.
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Divida la bola de Chi y empiijela hacia sus piernas.
Esto hara que se sienta arraigado.

Para crear un drea en la que pueda
almacenar la energia que se libera cuando se
relaja, haga descender el diafragma toracico
ejerciendo una presion sobre el Tan Tien. Esta
presion empujarad hacia abajo la bola de Chi.
Simultaneamente, contraiga suavemente sus
organos sexuales y el ano. La presion de
ambas partes comprime y llena la bola de Chi
en el Tan Tien.
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Cuando se relaja, la Energia Terrestre
asciende hasta el Tan Tien.

Cuando esté listo para iniciar la forma,
divida la bola de Chi en dos partes y envielas
hacia el suelo a través de cada una de sus
piernas. Esto le dara un mejor arraigo. Cuando
esté bien arraigado, absorba la Energia
Terrestre trasladando las dos mitades nueva-
mente hacia el Tan Tien. Reunalas para formar
otravez la bola de Chi.

Tai Chi inicial

1. Dé un paso hacia afuera y restablezca su
conexién con la tierra. Levante los brazos y
concéntrese en el poder adicional que la
bola de Chi proporciona a su estructura.
Traslade dicha bola hacia adelante y
expandala hacia el frente mientras realiza
el primer Empuje con las dos manos.

Traslade la bola de Chi desde el ombligo hasta el brazo



Sienta cémo la energia absorbe la fuerza del
suelo a través de sus piernas y como la
envia hacia sus palmas a través de los bra-
zos. Dilate el area del Tan Tien no sélo
hacia el frente, sino también hacia los lados
y la parte baja de la espalda, como si tuvie-
se una pelota de playa en el abdomen.

2. Retraiga y baje los brazos. Baje la cadera
y empuje la bola de Chi hacia el coxis, el
sacro y el perineo.

Al bajar los brazos, absorba
la energia a través de ellos y
trasladela hacia el Tan Tien

Cuando sus brazos estén
abajo, empuje la bola de
Chi hacia el Tan Tien

3. Esto creara un vacio encima de la bola de
Chi, el cual puede llenarse con Chi absor-
bido recientemente a través de los brazos
durante la fase Yin. También mejorara su
conexioén con la tierra.

Movimientos basicos -
Forma de la mano izquierda

Cuando traslada su peso de una pierna a
otra en las rotaciones posteriores, la bola de
Chi se mueve hacia el lado del giro; si vira
hacia la izquierda, el movimiento masajea al
rifdn izquierdo, al bazo, al estémago, al pan-
creas y al colon descendente. Y si gira hacia la
derecha, fricciona al higado, la vesicula biliar y
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el colon ascendente. En cada transicion, la
bola de Chi pasa sobre el intestino delgado y el
colon transverso, proporcionandoles masaje.

La unica diferencia entre la forma del Tan
Tien y las formas de la Mano Izquierda y de la
Mano Derecha es el lado del cuerpo hacia el
cual se mueve la bola de Chi. Esto se hace
patente en el transcurso de la practica, por lo
que los movimientos se describen sélo en una
direccion.

Tomando la Cola del Pajaro: norte

Primera Guardia Exterior:
Sosteniendo la Bola de Chi

En esta parte de la forma, traslade la
bola de Chi hacia atras y coldquela contra la
columna para dar masaje a los rifiones mien-
tras gira las manos y desciende a una fase Yin.

Segunda Guardia Exterior:
Sosteniendo la Bola de Chi

Traslade la bola de Chi hacia la derecha
y presionela contra el rindn derecho mientras
gira la cadera hacia ese lado. Luego, traslade-
la hacia el lado anterior derecho y presionela
contra la diestra de la vejiga y el centro sexual,
al tiempo que inicia el movimiento Yang de
avance de la Guardia Exterior. Esto permite
que el movimiento hacia afuera de la energia
se traslade desde el Tan Tien hacia los brazos
y salga por las paimas de las manos.
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Retroceso

Durante la parte del descenso, baje la
bola de Chi hacia el coxis, el sacro y el peri-
neo. Esto genera un vacio que puede llenar
con energia recientemente absorbida y envia-

da a su ombligo a través de los dedos, las pal-
mas de sus manos y los brazos. Refuerce el
giro hacia la izquierda trasladando la bola de
Chi hacia la espalda y el riidn izquierdo; esto
le permitira absorber energia adicional a
través de su mano derecha, que se encuentra
levantada.

Presion

Vuelva la bola de Chi hacia el frente de
su cuerpo para ejercer la Presion. Empujela
hacia la vejiga y el centro sexual para estable-
cer una conexion entre el suelo y la direccion
de la fuerza.
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Empuje con las dos manos

En el empuje con las dos manos, la bola
de Chi realiza el mismo movimiento que en la
Presion. Apoye este movimiento de vaivén de
la bola inclinando el sacro como se describe
en los capitulos anteriores.

Azote Sencillo: sur
Primer giro

Traslade nuevamente la bola de Chi
hacia la direccién del giro. Esto masajea los
organos internos del centro del cuerpo y pre-
siona suavemente al rifndn izquierdo cuando
alcanza su maxima extension.

Segundo giro: Formacion del Pico

Traslade la bola de Chi nuevamente
hacia el rindn derecho mientras forma el pico.
De nuevo, la bola de Chi presiona suavemen-
te al rindn derecho cuando el movimiento
alcanza su maxima extension.



Tercer giro: Liberacion del Pico

Cuando libere el pico, traslade la bola de
Chi nuevamente hacia el frente de su cuerpo e
inicie la accion Yang, que consiste en presio-
nar la vejiga y el centro sexual, para conectar
la Energia terrestre con el nuevo movimiento
energético hacia fuera.

Alcanzando el Cielo

Retire la bola de Chi del lado derecho del
centro sexual y 1a vejiga y trasladela hacia el cen-
tro. Establezca la misma conexion con el suelo,
distribuyéndola ahora entre ambas piernas.

Empuje con una mano

Traslade la bola de Chi hacia el lado
izquierdo del centro sexual y de la vejiga. Esto
completa la accién Yang dirigiendo la fuerza
Terrestre adicional hacia la palma izquierda a
través del brazo.

Transicion hacia una
nueva direccion

Cuando realiza los movimientos hacia
cada uno de los puntos cardinales, el Tan Tien
efectia exactamente el mismo movimiento
descrito en la parte correspondiente a la direc-
cion norte. Omitimos dicha descripcion por
cuestiones de brevedad.

Sosteniendo al Bebé

Traslade la bola de Chi del area del cen-
tro sexual y la vejiga (al frente del cuerpo)
hacia la parte posterior de la columna, en la
region del sacro y el coxis y regrésela de
nuevo hacia el frente. Una vez mas, esta
accion refuerza y es reforzada por la accién
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del sacro. También es un poderoso medio para
absorber energia adicional en el vacio que se
crea al presionar la bola de Chi hacia la parte
baja del cuerpo. Ponga las palmas hacia arri-
ba para absorber esa energia extra.

Forma de la Mano Derecha

Como se menciona lineas arriba, no
existe ninguna diferencia entre las formas de
la Mano Izquierda y de la Mano Derecha,
excepto que la bola de Chi se encuentra en el
lado opuesto.

MOVIMIENTOS FINALES

Manos Cruzadas y Conclusion
del Tai Chi

Cruce las manos y vuelva a la postura
Wu Chi. Vuelva a colocar la bola de Chi en el
centro exacto de su cuerpo, que es su punto
de partida y conviértala en su centro de equi-
librio, su centro de gravedad y en el centro de
su atencion. Con esto concluye la practica.

Postura Hun Yuan

La postura Hun Yuan es muy importante
en la forma del Tan Tien. Péngase en pie, en
una postura relajada, con los pies juntos y las
manos sobre el ombligo, la palma de la mano
derecha sobre la izquierda. Dirija toda su aten-
cidn al ombligo y haga girar en espiral la
energia para dirigirla hacia el Tan Tien.

Es necesario insistir una vez mas en la
importancia que tiene recoger y almacenar la
energia. Con todo el esfuerzo y gozo que
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implica la practica, seria una lastima dejar que
los resultados se pierdan por no efectuar el
ultimo paso, que consiste en encerrar la
energia en el Tan Tien.

Use su mente para girar en espiral el Tan Tien
y recoger la energia

No coma ni vaya al bafio en los 45 minu-
tos posteriores a su sesion de Tai Chi. Toda la
energia se concentra en el &rea del ombligo y
su cantidad disminuye con los procesos de
digestion y excrecion, los cuales consumen
una notable cantidad de energia.
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CONEXION DE LOS ORGANOS
CON LAS CINCO DIRECCIONES

Absorcion del Chi
de las Cinco Direcciones

Un elemento importante en el aprendiza-
je del Tai Chi es la sensibilidad hacia las
energias direccionales. La Sonrisa Interior
puede ayudar al estudiante a reconocer la
energia saludable a fin de absorber las fuer-
zas complementarias de las diferentes direc-
ciones. La siguiente es una lista de esas direc-
ciones y de los érganos mayores, menores y
sensoriales que se corresponden con ellas:

1. Norte - elemento agua - la energia de los
rinones, la vejiga y los oidos.

2. Sur - elemento fuego - la energia del
corazon, el intestino delgado y la lengua.

3. Este - elemento madera - la energia del
higado, la vesicula biliar y los ojos.

4. Qeste - elemento metal - la energia de los
pulmones, el intestino grueso y la nariz.

La Forma Curativa

5. Centro - elemento tierra - la energia del
bazo, el estdmago, el pancreas y la boca.

La forma en que nos movemos en nues-
tro entorno determina nuestra exposicion a
cada una de las direcciones: norte, sur, este y
oeste (los chinos tienen una quinta direccion,
el centro). La orientacion de nuestra casa con
respecto a los puntos cardinales es siempre la
misma. Usualmente nos sentamos en la
misma silla y miramos hacia la misma direc-
cion durante la comida; preferimos un asiento
particular para pasar la mayor parte del tiem-
po por las tardes; cuando dormimos, alinea-
mos nuestro cuerpo en una direccion particu-
lar. Cuando nos levantamos por la manana,
caminamos siempre en la misma direccién
para ir al bano; la puerta por la que salimos de
nuestra casa siempre se abre hacia el mismo
lado y el camino hasta el coche es invariable.
Generalmente tomamos la ruta mas rapida
para llegar al trabajo. Una vez alli, nuestra ofi-
cina se encuentra en un lado del edificio y
nuestra mesa mira hacia cierta direccion.
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Conducimos de regreso por la misma ruta y
llegamos a una casa que no se ha movido
durante nuestra ausencia (a menos que viva-
mos en California).

Al estar confinados en un ambiente fijo a
causa de nuestras actividades, la mayoria de
nosotros estamos sobreexpuestos a ciertas
direcciones y subexpuestos a otras. Al repetir
el mismo patrén de un dia tipico durante
semanas, meses y anos, estas sobreexposi-
cion y subexposicion se agravan.

Cada direccién estd asociada con un
tipo de energia caracteristico. El equilibrio y la
armonia se consiguen manteniendo esas
energias en proporciones equivalentes. Para
lograr este objetivo, los movimientos del Tai
Chi se practican en todas las direcciones. En
la Forma Curativa, la energia de las cuatro
direcciones y el centro es absorbida en sus
drganos asociados. Si diariamente se mantie-
ne en contacto con la energia de las cinco
direcciones, podra conservar y fortalecer el
funcionamiento de sus érganos. Si enferma, la
union con esas energias le permitira curarse
mas rapidamente.

A los 6rganos también les corresponde
un color, un animal y un planeta. Los colores y
los animales son simbolos de la energia de las
direcciones. Su eficacia para evocar las
energias ha llegado hasta nosotros en la
forma de herramientas transmitidas por innu-
merables meditadores taoistas. El uso de esos
colores y esos animales nos ayuda a entrar en
contacto con las energias asociadas con ellos,
con las cuales trabajaron los adeptos.

Nuestros drganos estan hechos de las
mismas particulas que forman a los planetas.
En este sentido, se considera que los planetas
son los padres de nuestros 6rganos. Las
energias de los 6rganos pueden ser nutridas
con las energias de sus planetas “padres”.
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La Forma Curativa tiene varios niveles:
el Terrestre, el Humano o Cdsmico y el nivel
Celeste. En la practica del nivel Terrestre, se
usan las fuerzas direccionales, los animales y
los colores para sintonizarnos con sus
energias asociadas. Dichas energias son
absorbidas a través de las palmas de las
manos, las plantas de los pies y el perineo.

En la practica del nivel Humano o
Cdsmico, se usan los Seis Sonidos Curativos
y la Bola de Chi para sintonizarnos con sus
energias asociadas y absorberlas del frente a
través del entrecejo.

En el nivel Celeste, se usan los planetas y
sus colores para sintonizarnos con sus energias
asociadas, las cuales se absorben a través de la
cuspide de la cabeza. Mas adelante presenta-
mos una tabla con esas asociaciones.

Antes de pasar a la forma Curativa es
necesario dominar los niveles previos del Tai
Chi Chi Kung. Cuando haya alcanzado este
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Direccion Norte Este
Elementoﬁ Agua Maderai
Energia \ Aln;acenar Expandirr
Ofgano Yih 7 Riﬁc:nes Higado
7(5rQ;ﬁo Yarg ‘ Vejiéa Vesicula
biliar
Color Azul Verde |
Animal To;ﬁga Dragon
azul verde
FMI"DIaneta | Mef;urio JUpiteri

Sur Oeste Centro
Fuego | Metal 777Tierra 7
Liberar = Recoger | I;ﬂilibrada
Corazon ~ Pulmones  Bazoy Pancreas
Intestino | Intestino | 7§6mago
delgado grueso
T?(ojo BIanc; Eérillo-dora&o
Ijaisén Tigrei 7Fénix

rojo blanco dorado

77Marte VenL; Siérturno 77

nivel, el arraigo, los movimientos en espiral, el
Yin y el Yang, los tendones, la estructura y los
otros principios del Tai Chi se habran integrado
en su forma al grado de que no tendra que pen-
sar en ellos, sino que simplemente sucederan
por si mismos, lo cual le dara mayor libertad
para relajarse y absorber la energia curativa.

También es importante que se ejercite
en el nivel Avanzado de la Meditacion de la
Fusion de los Cinco elementos, |a cual le ayu-
dara a familiarizarse con las diferentes
energias de las direcciones y sus colores, pla-
netas y animales asociados.

Cuando practique por primera vez la
forma Curativa, concéntrese simplemente en
el o6rgano asociado con cada direccion.
Busque los 6rganos en un libro de anatomia,
observe como son y cudles son sus funciones.
Posteriormente, podra visualizarlos facilmente
durante la forma. La practica de la Sonrisa
Interior y de los Seis Sonidos Curativos tam-
bién le familiarizara con la ubicacion de los
drganos y su energia.

En las repeticiones posteriores, concén-
trese s6lo en una asociacion por cada érgano:

primero el color, luego el animal y por ultimo el
planeta. Respire el color. Imagine que el ani-
mal se acerca a usted. Visualice el planeta y
sienta como absorbe su energia. Cuando se
haya familiarizado de esta manera con las
asociaciones, podra combinarlas todas en una
sola forma.

Al practicar la forma Curativa, es particu-
larmente util incorporar los Seis Sonidos
Curativos de acuerdo con la direccion de la
postura Tomando la Cola del P&jaro. Esto
ayuda a armonizar la mente con la energia
particular y a estimular el 6rgano con una
vibracion sanadora que liberara las energias
negativas atrapadas y nutrira las potencias vir-
tuosas de los drganos respectivos.

PRACTICA DE LA FORMA
CURATIVA

No vamos a repetir los detalles especifi-
cos de la forma del Tai Chi Chi Kung. A conti-
nuacion presentamos un resumen de las
energias combinadas de los niveles Terrestre,
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Cosmico y Celeste de la forma Curativa.
Puede dividir la practica abordando la forma
Curativa combinada, o puede empezar con lo
que al principio le parezca mas evidente y
desarrollar después las energias mas sutiles.
El detalle mas importante que debe recordar
con respecto a esta forma es que su objetivo
es lograr la salud total del cuerpo y de la
mente. Por tanto, es indispensable contar con
una actitud mental adecuada y un control
emocional virtuoso.

Cuando apunte hacia una direccién parti-
cular en la forma del Tai Chi Chi Kung, absorba
la energia en los drganos asociados a la
misma. Mueva el Tan Tien y la bola de Chi para
masajearlos. De esta manera, podra activar
todos los drganos en el transcurso de la sesion.

Postura Wu Chi

El uso de la postura Wu Chi para sonreir
al corazon fomenta un sentimiento corporal de
amor, alegria y felicidad que establece el tono
de su practica curativa.

Norte

Comience la forma Curativa del Tai Chi
dirigiéndose hacia el norte. En ese punto car-
dinal, los rinones y la vejiga se conectan con
el elemento agua, la fuerza Terrestre y la
Tortuga Azul. Desde el punto de vista energé-
tico, esta direccion esta relacionada con la
Estrella Polar, el planeta Mercurioy con la fase
de recoleccion y conservacion de la energia.

Sonria y sea consciente de sus rifones
y de su vejiga. Perciba como absorbe la cuali-
dad acuosa de la recoleccion y la conserva-
cion. Los huesos y los dientes también estan
conectados al lado norte (debido a que estan
regidos por los rifiones), por ello cuando reco-
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Apuntando hacia el norte: nutra sus rifiones
con la energia de la Estrella Polar

ja la energia, haga que esas partes la absor-
ban. Absorba el color azul y atraiga la Tortuga
de la fuerza Terrestre que se encuentra en el
plano horizontal hacia el norte.

Al descender, empuje la bola de Chi
hacia ambos rifiones. Presionela hacia su inte-
rior usando la mente y contrayendo ligeramen-
te el estomago. Cuando retroceda hacia la
izquierda, presione hacia el rifdn izquierdo y
comprimalo. Cuando retroceda hacia la dere-
cha, presione el rifndn derecho. Al relajarse, el
rinén se expande y absorbe mas fuerza vital
en su interior.

La energia de Mercurio proviene de lo
alto. Ese planeta da poder a los rifiones.
Agregue la energia mercurial a su vejiga y sus
rinones. Imagine el color azul de ese planeta;
sienta cdmo su poder curativo fortalece sus
rifones, su vejiga y sus huesos.

Oeste

El lado oeste se relaciona con los pulmo-
nes y el intestino grueso, que son los 6rganos
asociados con la eliminacion. La energia de ese
punto cardinal se asocia con el elemento metal,
que es una forma de energia muy condensada.
Cuando llevamos esa energia al interior de
nuestros pulmones nos volvemos mas valientes.



El color correspondiente es el blanco. Si
visualiza estos 6rganos mientras practica la
forma, recibira mas poder curativo.

Sonria a sus pulmones y perciba una
fuerza de color blanco viniendo hacia usted
desde el oeste. Pida al Tigre Blanco de ese
punto cardinal que le dé mas energia.

Sienta el movimiento de la bola de Chi. Si
hunde el pecho y vacia los pulmones, podra
respirar desde la parte posterior de los mismos,
asi como desde la parte inferior del abdomen.

Mirando haciael oeste, absorba con sus pulmones la
energia del Tigre Blanco

Cuando tenga un buen contacto con el
oeste, conéctese con la Fuerza Celeste y con
el planeta Venus. Imagine a dicho cuerpo
celeste y sea consciente del descenso de la
fuerza blanca. Para ello, necesitara poder men-
tal. Cuando empuje hacia fuera concéntrese en
hundir el pecho y vaciar sus pulmones.

Sur

El lado sur se relaciona con la fuerza del
Fuego. Esa energia es expansiva y radiante y
beneficia al corazén y la circulacion.

Sonria a su corazon. Perciba la energia
expansiva y radiante del amor. Cuando se
sienta gozoso y feliz, expansivo y radiante,
percibird maravillas en todas partes. Sonria a

12 - LA FORMA CURATIVA

su corazdn y a su intestino delgado. El color
rojo es muy importante para ambos 6rganos.
El fuego es necesario para la digestion de los
alimentos. Asimismo, el corazon necesita ese
elemento para hacer circular la sangre.

Absorba en su corazén la energia del Faisan Rojodel Sur

Sienta como su corazon irradia el color
rojo mientras practica la forma hacia el sur.
Hunda el esterndn y sea consciente de su
corazon. Invoque el poder del Faisan Rojo,
que es el animal del sur, para fortalecerse y
protegerse en ese punto cardinal.

Expanda su consciencia hacia el exterior y
sea consciente del planeta Marte. Absorba en el
corazon su color rojo que proviene desde lo alto.

Este

Mirando hacia el este, absorba en el higado la energia
verde del elemento Madera
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El este se relaciona con el higado y la
vesicula biliar. Su color es el verde. Su energia
es expansiva y creciente como un arbol. Los
tendones también estan conectados con el este.

Presione y masajee el higado con la bola
de Chi mientras gira hacia atras. Aprenda a
usar el Tan Tien, que es el lugar donde se alma-
cena la Fuerza Original. Cuando realice el
movimiento de descenso, vuelva al centro y
presione contra el bazo. Concéntrese en el des-
censo y presione el higado y la vesicula biliar.

Invoque al Dragén Verde, que es el ani-
mal del este.

Sea consciente del planeta Jupiter.
Dicho planeta posee una cantidad tremenda
de energia, benéfica para el higado y para la
vesicula biliar.

Centro

El Centro se asocia con el bazo, el pan-
creas, el estdmago y la Fuerza Terrestre. La
energia equilibrada y armoniosa del centro se

En la postura de descenso, absorba la energia amarilla del
Centro en el bazo y en el estémago

absorbe mejor en las posturas finales de
Descenso, Wu Chi y Hun Yan. Sin importar
hacia qué direccion esté mirando, cuando des-
cienda, conéctese y absorba siempre la
energia amarilla. Atraiga hacia usted al Fénix
Amarillo y pdselo sobre su cabeza.
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Conéctese con la luz sanadora de color
amarillo del planeta Saturno. En el movimien-
to de retroceso, presione el bazoy el pancreas
con la bola de Chi.
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Dado que el esqueleto es la base y el
nucleo de nuestra estructura fisica, para domi-
nar el Tai Chi Chi Kung es necesario aprender
a activar, energetizary transformar los huesos
y la médula 6sea.

Durante siglos, los practicantes de las
artes marciales de China han incorporado a su
entrenamiento varias practicas del Chi Kung,
con el objeto de ejercitar y desarrollar sus hue-
sos. En el método del Tao Curativo, presenta-
mos esas practicas en los contextos del Chi
Kung Camisa de Hierro y del Nei Kung de la

La Respiracion Osea en la postura del
Abrazo del Arbol del Chi Kung Camisa de Hierro

La forma de la Respiraciéon
Cutanea y Osea

Médula Osea (Chi Kung Camisa de Hierro IIl).
La Respiracidon Osea, la Respiracion Cutanea
y la Limpieza de la Médula son las principales
practicas de la Camisa de Hierro que se con-
centran en la activacion de los huesos.

Todas estas practicas hacen que los hue-
sos absorban energia. Esto elimina la grasa de
la médula 6sea y crea espacio para que ésta
crezca, lo cual incrementa nuestra capacidad
para producir glébulos sanguineos sanos.

Las células sanguineas nutren al cuerpo
y le ayudan a resistir las enfermedades. La
médula de los huesos redondos, como los de
los brazos, piernas y columna, produce los

La practica prolongada de la Respiracién Osea
contribuye a eliminar la grasa de los huesos
y favorece el desarrollo de la médula roja
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glébulos rojos o eritrocitos, los cuales trans-
portan oxigeno y nutrientes a todas las células
de nuestro cuerpo. La médula de los huesos
planos como los del craneo, las costillas y la
cadera, produce gldbulos blancos o leucoci-
tos, que son las tropas del sistema inmunolo-
gico. Una sangre sana es esencial para tener
un cuerpo saludable.

Estas practicas también fortalecen la
matriz dsea. La resistencia de la matriz 6sea
es, en esencia, la fuerza estructural de los
huesos. La matriz 6sea es el principal punto
de almacenamiento de calcio en nuestro cuer-
po. Asimismo, el Chi se almacena en ella de
manera poco usual: el hueso es una de las
pocas sustancias, ademas del cristal de cuar-
20, que poseen propiedades piezoeléctricas.
Esto significa que la carga eléctrica de los
huesos se incrementa en proporcién a la pre-
sion ejercida sobre ellos.

El Tai Chi Chi Kung es uno de los mejo-
res ejercicios para ejercer presion sobre los
huesos, ya que hace énfasis en el traslado del
trabajo de carga de los musculos a los huesos
en todos y cada uno de nuestros movimientos.
Ademas, alineamos toda nuestra estructura
esquelética de manera que la fuerza mecani-
ca generada en cada movimiento pasa por
todos los huesos. La presion que se genera
vivifica y activa la energia almacenada en el
tejido dseo.

Las células que forman la matriz dsea se
encuentran entre las mas activas de nuestro
cuerpo. Las células del tejido dseo se alinean
entre si de acuerdo con el tipo de fuerza a la
que estan sujetas. En el Tai Chi Chi Kung, los
huesos se exponen simultdneamente a una
fuerza vertical y horizontal que se manifiesta
como una espiral. Esto hace que las células
dseas formen un patron reticular muy denso,
lo que produce huesos increiblemente fuertes.
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Primera etapa: respiracion a través de los dedos. En las eta-
pas iniciales de la Respiracién Osea, utilizamos la mente y
los ojos para atraer y absorber la energia del exterior

1. Respire por la punta de sus dedos
\_~" utilizando la mente y los ojos

2. Dirija la energia hacia su cabeza y
trasladela hacia la parte media de
su espalda. Con la practica, lograra
dirigirla a través de las piernas
hasta llegar a los pies

Segunda y tercera etapas: Respiracion a través de los
dedos de los pies y practica simultdnea

En la segunda etapa de la
Respiracion Osea, inhale a través de
los dedos de sus piesy traslade la
energia hacia los huesos de la cade-
ra, el sacroy la columna

En la tercera etapa, respire simultdneamente
por los dedos de las manos y de los pies



Los taoistas piensan que las particulas
coésmicas que absorbemos por medio de la
Respiracion Osea y Cutanea fortalecen nues-
tro cuerpo, nuestras células y nuestros érga-
nos. Al absorber dichas particulas nuestra
energia aumenta automaticamente. En el Tai
Chi Chi Kung se estudian las técnicas basicas
del entrenamiento 6seo. Mis libros Chi Kung
Camisa de Hierro | y Nei Kung de la Médula
Osea contienen mayor informacion sobre el
proceso de respiracion de los huesos y sobre
las técnicas adicionales para reforzar el Chi en
la médula 6sea.

Si bien la Respiracion Osea, la Res-
piracion Cutanea y la Limpieza de la Médula
ejercitan a esta ultima, ambas cumplen su
propdsito en formas muy diferentes. En reali-
dad, es comin que todos estos ejercicios se
clasifiquen bajo el nombre de respiracion dsea.
En el contexto del presente capitulo, nos refe-
riremos a ellos como entidades separadas.

En la Respiracion Osea utiizamos el
poder de nuestra mente para hacer que el Chi
externo fluya a través de los dedos de las
manos Y de los pies y de otros huesos salien-
tes y para distribuir dicha energia por toda
nuestra estructura esquelética.

En la Respiraciéon Cutanea, los cientos
de miles de poros y foliculos pilosos existentes
en nuestra piel absorben la energia de la
atmosfera. Esas partes de la piel son las mas
sensibles de nuestro cuerpo en términos de
atraccion de iones, electrones y protones del
aire. La circulacion de la carga eléctrica dentro
del cuerpo sustenta todos los procesos
metabdlicos. Al inhalar, absorbemos el Chi a
través de los poros y foliculos hasta la superfi-
cie de los huesos y al exhalar, condensamos
ese Chi en el interior de los mismos contrayen-
do los musculos cercanos a ellos. Este proce-
S0 se conoce también como compresion 6sea.
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2. Respire el Chi del exterior y envuélvalo
alrededor de sus huesos

VI

#I35500 50K
3. Empuje la energia hacia el interior de sus huesos

La Respiracion Cutanea y la Respiracion
Osea son complementos eficientes de la res-
piracion nasal. La superficie de la piel es
mucho mas grande que la de la nariz, por lo
que cuenta con un mayor potencial de absor-
cion de energia.

La Limpieza de la Médula es un proceso
mas pasivo. Si bien absorbemos el Chi del
exterior al igual que en las précticas anterio-
res, lo que la diferencia de la Respiracion
Osea y Cutanea es que esa absorcion no se
coordina con la respiracion nasal. En esta dis-
ciplina, nos abrimos para recibir el flujo des-
cendente de Chi Celeste a través de la cuspi-
de de lacabezay las palmas de las manos, el
flujo ascendente de Chi Terrestre a través de
las palmas, las plantas y el perineo y el flujo
horizontal del Chi Césmico o atmosférico a
través del entrecejo. Posteriormente, absorbe-
mos el Chi en toda la piel y lo enviamos hacia
los huesos, con lo que combinamos las practi-
cas de la Respiracidn Cutanea y Limpieza de
la Médula. La energia de la Limpieza de la
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Médula es muy suave, como un delicado velo
de luz que limpia y fortalece nuestra médula
dsea con energia Yin, Yang y neutra.

EJERCICIOS BASICOS

Limpieza de la Médula y
Respiracion Osea y Cutanea

1. Asuma la sencilla postura Celeste: coloque
los pies paralelos y separelos a una dis-
tancia equivalente a la que separa su rodi-
lla de la punta de su pie. Levante los bra-
20s por encima de su cabeza, doble los
codos y dirija las palmas de las manos
hacia arriba.

2. Use su mente para absorber la Fuerza
Celeste. Quizas el ojo de su mente perciba
un velo de luz violeta que emana de la
Estrella Polar. Absorba la energia en sus
huesos a través de la cuspide de su cabe-
za y de las palmas de las manos. Sienta
cémo el velo violeta limpia su médula dsea
de arriba hacia abajo.
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Absorcion de la Fuerza Celeste

3. Baje las manos de manera que queden

hacia el frente, a la altura de la cintura, y
con las palmas apuntando hacia abajo.
Esta es la postura Terrestre.

. Absorba la Energia Terrestre, es decir, la

carga negativa de la Madre Tierra, a través
de las plantas de sus pies, el perineo y las
palmas de las manos. La Energia Terrestre
puede manifestarse ante el ojo de su
mente como un velo amarillo. Sienta cémo
limpia sus huesos, como si fuera una
corriente de vapor limpiador.

Absorcion de la Fuerza Terrestre

5 Una vez que haya sentido las fuerzas

Celeste y Terrestre y las haya concentrado
en el ombligo, dirija la atencion a su piel.
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Puede frotarla suavemente con las manos.
Perciba las sensaciones que se producen
en su superficie.

6. Inhale y absorba el Chi de la atmésfera
(iones, protones, electrones y particulas
de luz) a través de su piel y envielo a la
superficie interior de sus huesos. Sienta
como sus foliculos pilosos actian como
pararrayos o antenas que atraen y absor-
ben la energia.

7. Exhale, contraiga ligeramente los muscu-
los cercanos a los huesos y empuje el Chi 2. Inhale y sienta como la energia Terrestre

al interior de éstos para cargarlos de asciende por las plantas de sus pies y el
energia. Sentird sus huesos plenos, perineo. Contraiga ligeramente el ano e
expandidos, distendidos y electrificados. inhale energia hacia el sacro. Inhale hasta

la T-11, empujando la columna ligeramen-
te hacia afuera. Continie de la misma
forma hasta las vértebras T-5 y C-7, la
base del craneo y la cuspide de la cabeza.

Alinhalar a través de la punta de los dedos y la piel, y al
envolver, girar en espiral y empujar la energia hacia el
interior de los huesos, se crea un impulso eléctrico

8. Inhale nuevamente. Sea consciente de sus
rinones y de su centro sexual. Estos cen-
tros ayudan a que el hueso absorba las
particulas para regenerar la médula.
Exhale un poco. Descanse, relaje su respi-
racion y sienta cémo su piel respira por si
misma durante seis a nueve respiraciones. 3. Sea consciente de la Osa Mayor y de la

Estrella Polar que se encuentran sobre
usted. Inhale. Es posible que sienta un

Limpieza Terrestre y gran peso en la cuspide de la cabeza. Use

Celeste de la médula la Energia Celeste para limpiar su médula

Osea. Exhale. Descanse y sienta como la

1. Baje los brazos y manténgalos curvados carga positiva de dicha Energia limpia su

con las palmas hacia arriba, como si aca- encéfalo, su craneo, sus vértebras cervica-
rreara la energia de la tierra. les y su esternon.
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Haga descender la energia por las vérte-
bras toracicas y lumbares hacia su cadera
y los huesos de las piernas. Sienta como la
luz violeta purifica su esqueleto. Descanse
y respire suavemente. Deje que el proceso
suceda por si mismo.

Respiracion por la clavicula, el esternén y las costillas

5. Descanse y continue respirando con suavi-
dad. Sea consciente de las plantas de sus
pies y de las palmas de sus manos y per-
ciba cdmo surge la luz amarilla de la tierra.
Permitale limpiar su médula dsea desde
las piernas hacia el sacro, la columna (en
sus zonas lumbar, toracica y cervical), el
cerebro y mas alla (debera haber levanta-
do sus manos gradualmente hasta colo-
carlas por encima de su cabeza).

6. Repita el ejercicio de 10 a 20 veces.

Limpieza solar de la médula

La luz del sol, especialmente la matutina
(que se visualiza de color violeta y amarillo),
activa la energia de la médula 6sea. Puede
practicar mirando hacia el sol justo al amanecer,
antes de que la luz solar sea demasiado fuerte.
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. Comience mirando al sol y parpadeando

rapidamente. Cierre los ojos. Al hacerlo,
percibira los colores violeta y amarillo.
Separe esos colores y absorba la energia
por su piel y sus huesos.

. Inhale hacia el interior de sus huesos vy

exhale. Reldjese. Repita este proceso
durante unos minutos hasta que sienta
que lo ha aprendido. Una vez que lo haya
hecho, la absorcion de la energia se efec-
tuara automaticamente.

Absorcién de la energia solar

. La luz amarilla del sol desciende hasta la

médula 6sea, limpiandola, incrementando-
la'y fortaleciéndola. En ocasiones, cuando
mira hacia el sol, percibe la luz roja. Los
huesos también la necesitan. Visualicela y
absorbala a través del entrecejo, la boca y
la piel durante la inhalacion y condénsela e
intérnela al exhalar, a fin de limpiar la
médula dsea contrayendo ligeramente los
musculos cercanos al hueso.

La Sonrisa Interior de
la Médula Osea

Después de realizar la Limpieza Celeste



y Terrestre de la Médula Osea, deténgase por

un momento y sonria a toda su estructura

esquelética. Concédase el tiempo necesario
para sonreir a cada uno de sus huesos.

1. Sonria a su craneo.

2. Sonria a cada una de las vértebras cervi-
cales. Perciba como penetra el Chi en
cada una de ellas, llenando y expandiendo
el espacio intervertebral.

3. Sonria a la clavicula, los oméplatos, el
humero, el radio y el cubito, asi como a los
huesos de las mufecas y las manos.
Sonria especialmente a las articulaciones
que unen esas estructuras; perciba como
llena el Chi los espacios articulares.

4. Sonria a las vértebras torécicas, lumbares
y a la pelvis. Sienta cémo el Chi llena el
espacio articular.

5. Sonria a la ingle (kua) y sienta como se
llena de Chi la articulacion de la cadera.
Sonria a su fémur, que es uno de los hue-
sos mas importantes en la produccion de
eritrocitos.

6. Sonria a la articulacién de la rodilla y sien-
ta como se llena de Chi. Sonria a la tibia y
el peroné, asi como a los huesos de los
tobillos y los pies.

7. Descanse un momento y perciba toda su
estructura dsea.

COMO INCORPORAR LA
RESPIRACION CUTANEAY
OSEA EN LA FORMA DEL
TAI CHI CHI KUNG

Movimientos introductorios

En esta parte de la forma, es importante
que se conceda tiempo para sentir todos los
huesos de su cuerpo. Es conveniente que con-

13 - LA FORMA DE LA RESPIRACION CUTANEA Y OSEA

sulte un libro de anatomia para familiarizarse con
la apariencia de los huesos del craneo, de la
columna vertebral, de las partes superior e infe-
rior de los brazos y las piernas, las manos, los
pies y la cadera. Esto le permitira visualizarlos
mejor durante el proceso de respiracion 6sea.

La estructura esquelética

Una vez que sea intimamente conscien-
te de todo su esqueleto, traslade su atencion
hacia el corazén y los rifones. Esto activara su
espiritu y su energia esencial, respectivamen-
te. Reldjese y perciba su capacidad de absor-
ber la energia en su interior.

Inhale la energia a través de las palmas
de las manos, de los dedos y los poros de su
piel. Observe los dibujos referentes a la respi-
racién osea, siguiendo con la vista lo que
ahora percibe ya como una sensacion.

Los huesos son muy porosos y “respiran”
en todo momento
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Movimientos basicos

En la seccion referente a los Movi-
mientos Bésicos de la forma del Tai Chi Chi
Kung, compuesta de las posturas Tomando la
Cola del Péjaro y Azote Sencillo efectuadas en
las distintas direcciones, el poder de la mente-
ojo-corazdn es muy importante, segun hemos
explicado en la forma de los Tendones. Inhale
en la fase Yin de cada movimiento, absorba la
energia a través de la piel y trasladela hasta la
superficie de sus huesos. Cuanto mas relaja-
do esté, mas energia absorberd. Durante la
fase Yang, exhale y condense el Chi en el inte-
rior de sus huesos.

Utilice la estructura dsea y la respiracion
para reforzar el flujo energético. Sienta como
dicha estructura absorbe y comprime constan-
temente la energia en el interior de la médula;
visualice sus huesos y sonriales durante toda
la sesién.

El descenso es la fase Yin del movimien-
to. Inicie la Respiracion Osea absorbiendo el
Chi a través de las puntas de sus dedos, pal-
mas de las manos y entrecejo. A medida que
vaya adquiriendo mayor habilidad, podra absor-
ber la energia a través de mas éreas y centros
como la cuspide de la cabeza, las puntas de los
dedos de los pies, las piernas y la piel.

Inicie la Respiracién Osea durante la fase Yin del
descenso, absorbiendo el Chi porlas puntas de sus dedos
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El retroceso es la fase Yang del movi-
miento. Exhale y contraiga los musculos hacia
los huesos, presionando y condensando el Chi
hacia su interior. Sienta cdmo |a energia pene-
tra profundamente en ellos. Le resultard muy
util imaginar que sus huesos son tan porosos
COMO una esponja.

Absorba el Chi a través de los dedos
de las manos y de los pies

Cuando traslade su peso hacia adelante durante la fase
Yang, sienta como si los huesos de todo su cuerpo fuesen
porosos como esponjas. Perciba la respiracion de todos
ellos y use su mente para comprimir el Chi en su interior

Una vez que haya iniciado y activado el
proceso de Respiracion Osea, éste le exigira
menos esfuerzo. Solo relajese y sienta como
absorbe el Chi por las puntas de sus dedos,
sus centros energéticos y su piel durante la
inhalacion, y perciba cémo se condensa en
sus huesos durante la exhalacion.



Permanezca consciente de este proceso
durante toda la forma del Tai Chi. Poste-
riormente, para absorber el Chi en su esque-
leto, podra usar mas la mente y menos la con-
traccion muscular.

Para que este nivel avanzado de la préc-
tica le resulte efectivo, debe abordarlo con len-
titud. Absorba lenta y suavemente la energia
en los puntos que se muestran en la ilustra-
cién, como si tirara del hilo de un capullo de
seda: si lo hace con demasiada fuerza, se rom-
perd, y si tira muy débilmente, el hilo no saldra.

Como mencioné anteriormente, los rifo-
nes rigen los 6rganos sexuales y los huesos.
Cuanto mas sonria a esos drganos y cuanto
mas lentos sean sus movimientos, podra
absorber la energia en forma mas eficiente.

Los colores amarillo, violeta y rojo ayu-
dan a rejuvenecer la médula ésea. Cuanto
mas se relaje y mas conserve una buena
estructura, mejor percibira la absorcion del
Chi. Sienta su piel al inhalar y los huesos al
exhalar. Absorba la energia por cada poro y
foliculo de la piel; puede imaginar la piel como
si fuera un gran pulmon. Transporte la fuerza a
través de la médula espinal segun se describe
en los capitulos anteriores.

Es util abrir las articulaciones para absorber el Chi
en los huesos durante la Respiracién Osea

13 - LA FORMA DE LA RESPIRACION CUTANEA Y OSEA

Concéntrese en el Yin (inhalacién) vy
Yang (exhalacién). Siéntase como si nadara
realmente en un océano de Chi y como si
tuviera que empujar a través de éste para
crear la accién de la respiracion 6sea. Cuando
absorba el Chi, posiblemente sentira que es
muy denso. Permanezca consciente de su
estructura, del movimiento del Tan Tien y par-
ticularmente de sus huesos. Esta forma exige
un alto nivel de consciencia, ya que ademas
del usual flujo longitudinal del Chi a través de
la estructura, también se presenta un movi-
miento transversal de la energia desde la
superficie de la piel hasta los huesos, guiada
por la mente-ojo-corazon. Asi, en el Tai Chi
Chi Kung desarrollamos una consciencia muy
profunda del movimiento de la energia.

Transicion hacia una
nueva direccion

Durante la parte de la forma compuesta
por la postura de Sosteniendo al Bebé y los
Movimientos Finales, debe moverse muy len-
tamente o permanecer quieto durante un
momento, a fin de que tenga la oportunidad de
sentir realmente el proceso principal del traba-
jo con la respiracion y los centros energéticos.
Absorba la energia a través de su cabello, de
la cuspide de su cabeza y del tronco llevando-
la hacia abajo, a las piernas y a las plantas de
los pies. Concéntrese en todos los puntos de
la Orbita Microcdsmica: cuspide de la cabeza,
entrecejo, garganta, plexo solar, ombligo, cen-
tro sexual, perineo, sacro, Puerta de la Vida, T-
11, T-5/T-6, C-7 y Coijin de Jade. Todos estos
puntos absorben la energia con mas fuerza si
dirige su atencién hacia ellos.

Barie todo su cuerpo con la energia
recientemente adquirida, de manera que su
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médula dsea quede totalmente inmaculada.
Todo su cuerpo es cOmo una esponja expues-
ta al suministro externo de Chi. Esto es parti-
cularmente cierto en esta forma, ya que todos
sus poros se abren debido a la consciencia de
su mente-ojo-corazén.

MOVIMIENTOS FINALES

Cuando esté listo para concluir la forma,
sonria de nuevo a toda su estructura 6sea y
recoja el Chi en su ombligo.
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En las formas anteriores hemos expues-
to todos los aspectos de la estructura interna
del Tai Chi Chi Kung. En la forma Yiny Yang se
presentan las Tres Fuerzas y se insiste en la
importancia que tienen la sonrisa y la relaja-
cion para absorberlas. La alineacion y uso de
la estructura esquelética que se explican en la
forma del Arraigo y de la Transferencia del Chi
nos capacitan para absorber y descargar
grandes cantidades de energia y mantener un
contacto adecuado con las fuentes Celeste y
Terrestre. En la forma de la Activacion de los
Tendones se ensena como el “I” que es la
combinacion de la mente-ojo-corazon, y hace
circular la energia para desplazar el cuerpo.
En la forma del Tan Tien se explica cémo ori-
ginar todos los movimientos desde el centro
del organismo.

La forma Curativa pone la energia de las
cinco direcciones al alcance de sus 6rganos
asociados. La forma de la Respiracion Cutanea
y Osea sirve para absorber el Chi en los huesos.

En la forma de la Estructura Integrada se
combina toda la estructura interna, tanto

La Forma de la
Estructura Integrada

esquelética como energética, que ha sido des-
crita en los capitulos anteriores. Para tener
éxito en la practica del Tai Chi Chi Kung, es
importante aprender a usar la mente en forma
adecuada. Por eso las meditaciones como la
de la Orbita Microcdsmica y la de la Fusion de
los Cinco Elementos, que nos ensefan a diri-
gir, condensar y absorber nuestra energia
interna, son tan importantes en esta disciplina.
Quien aprenda sélo el Tai Chi Chi Kung sin
ningun tipo de meditacion sentada, no podra
usar su mente para concentrar la energia,
pues debera aprender muchas cosas al
mismo tiempo. Es como si tratdaramos de
ensenar a alguien a dibujar simultdneamente
con las manos y con los pies. Es simplemente
imposible manejarlo todo a la vez.

Una ventaja importante de las formas
cortas como el Tai Chi Chi Kung es que se
aprenden rapidamente. Esto nos permite dedi-
car mas tiempo al trabajo interno. El primer
objetivo del Tai Chi es aprender correctamen-
te la forma externa y ejecutarla en forma
automatica. Una vez dominada, el verdadero
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trabajo consiste en aprender a usar la energia
en cada postura. La labor interna es una
caracteristica unica del Tai Chi y lo distingue
de las formas externas de las artes marciales.
No aprender la parte interna del Tai Chi es
como tener una ostra y no molestarse en bus-
car la perla que hay en su interior.

PREPARACION DEL ARCO

La estructura interna nos permite mover
nuestro cuerpo como una unidad. Uno de los
principios cardinales del Tai Chi Chi Kung con-
siste en dirigir cada movimiento con el cuerpo,
no con las manos. Muchas personas tienden a
mover primero éstas, sin embargo es necesa-
rio que las piernas y la cadera se muevan pri-
mero y desplacen al resto del cuerpo. Esto se
aplica tanto al traslado del peso hacia adelan-
te como al movimiento de descenso.

Este ultimo es muy importante. Cuando
su cuerpo desciende, su pierna posterior se
dobla como un arco preparandose para dispa-
rar una flecha. Nosotros llamamos a esto
“almacenamiento de la energia”. En el Tai Chi
debe hacer acopio de la fuerza en su interior
antes de liberarla. Si no lo hace, es como si

El movimiento de descenso es como “tensar un arco”.
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tensara la cuerda del arco sélo hasta la mitad
de su capacidad antes de disparar la flecha.
Esto le impide acumular la fuerza.

Asimismo, es necesario que mantenga
su nivel cuando traslada su peso hacia atras y
hacia adelante; trate de evitar los desplaza-
mientos hacia arriba y hacia abajo, 0 no podra
conectarse con la Fuerza Terrestre.

A

No se estire hacia arriba al dar un paso hacia fuera

Aunque esto puede parecer muy simple,
para algunas personas es muy dificil porque
estan acostumbradas a usar sus manos inde-
pendientemente del resto del cuerpo. Si sus
manos se mueven por si solas, se tensa y obs-
truye el flujo del Chi. En cambio, si desplaza
todo su cuerpo de manera relajada e integra-
da, lo sentird suave y ligero, aunque increible-
mente poderoso. En los Clésicos del Tai Chi se
afirma; “Mis manos no se mueven ni media
pulgada [por si mismas).” En otra parte se dice
que “Mis manos no son mis manos; todo mi
cuerpo es mi mano”. Si comprende esto,
habra asimilado una parte importante de la
teoria del Tai Chi. Sus manos se mueven gra-
cias a sus piernas, a su columna y a sus ten-
dones. Aunque hay veces en que parece que
sélo ellas se mueven, en realidad son sus ten-
dones los que se estiran. Esta es una parte de
lo que llamamos Cambio de los Tendones.
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Toda la parte superior de su cuerpo esta
unida a su cadera y a sus piernas. Por tanto, si
esta base se mueve, su cuerpo se desplazara
como una unidad individual y controlada. Cuando
usamos nuestros brazos y manos en forma aisla-
da, nos dividimos en demasiadas partes.

Esto también se aplica a la mente. Al prac-
ticar, debe tratar de mantener su mente centra-
da en el Wu Chi. Si su mente divaga de un pen-
samiento a otro, se volvera débil y difusa.

APRENDA A SER COMO UN NINO

El estudio del Tai Chi es como volver a
ser ninos de mente y cuerpo. Los pequenos no
tienen grandes masas musculares, por lo que
se desplazan naturalmente con la estructura.
En ese sentido, un nifo es mucho mas flexible
que un adulto que no practica el Tai Chi. La fle-
xibilidad se adquiere al relajarse y sentir delei-
te, alegria y felicidad.

ABSORBAY DIRIJA LA ENERGIA

Generalmente, el Tai Chi se practica len-
tamente. El ritmo lento y uniforme le permitira
refinar y perfeccionar realmente su estructura
al asumir una gran variedad de posturas. Una
vez que su estructura se desempefie correcta-
mente a lo largo de la forma, podra entrenar
su mente para manejar el Chi.

En el Tai Chi usamos la mente para reco-
ger y dirigir la energia hacia el interior de
nuestro cuerpo, donde la transformamos.

Una vez que aprendemos a absorberlay
modificarla, podemos expandir nuestra cons-
ciencia hacia abajo, hacia afuera y hacia arri-
ba. Esto nos permite extenderla cadavez mas,
conectandonos con las energias Terrestre,

Celeste y Cosmica para atraerlas, absorberlas
y usarlas.

Cuando sienta que puede atraer la
energia a su alrededor, automaticamente
comenzara a moverse mas lenta y pacifica-
mente. Se sentird ligero, alegre, vivaz y perci-
bira la fuerza vital. En el Tai Chi, cuanto mas
se relaje y sonria a si mismo, mayor sera el
contacto con su interior, y, por tanto, mas gozo
auténtico sentira. Nunca se dira a si mismo:
“Oh, tengo que practicar el Tai Chi otra vez.."

He practicado Tai Chi durante muchos
anos y he llegado a un punto en el que esa es
realmente mi hora de recreo. Puedo prescindir
de la television, de la bebiday de los llamados
placeres de la vida, pero no de la practica del
Tai Chi. Por qué mi sesion de Tai Chi es mi
hora de recreo? Porque me deleito al practi-
carlo; me siento energetizado y feliz y percibo
mi propia fuerza vital.

Muchos gozan viendo television o frecuen-
tando los clubs nocturnos para beber y fumar, ya
que su vida les aburre sobremanera. ;A qué se
debe esto? A que carecen de fuerza vital.
Necesitan algo que los estimule y les dé lo que
ellos creen que es mas fuerza vital. Es evidente
que estan equivocados. En lugar de acumular
mas Chi, estan desperdiciandolo. Nosotros lla-
mamos a esto “el placer de perder energia”.

Para absorber la energia, es importante
comenzar con una sonrisa. Relajese, siéntase
alegre y ligero en su interior. Sonria a su
corazon. Descienda y conéctese con la Madre
Tierra. Siéntase como un arbol y estirese
hacia los Cielos. Abra las axilas. Sienta como
si se ramificara para absorber la energia que
le rodea.
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LOGRANDO LA UNIDAD
CON EL UNIVERSO

La meta definitiva del sistema taoista y
del Tai Chi consiste en lograr la unidad con el
Tao y con la Naturaleza. En el Tai Chi, esto se
refleja en nuestro cuerpo y en nuestra mente.
Cuando nos movemos, lo hacemos como una
unidad; todo se desplaza al mismo tiempo.

Si puede moverse como un todo en lugar
de desplazar primero las manos y luego el
cuerpo y las piernas, éstas le impulsaran y su
cuerpo se movera simultdneamente en con-
junto. Su sentido de unidad corporal se incre-
mentara gradualmente.

No sdlo su cuerpo se movera al unisono,
sino que también su mente lo hard. Mantenga
su mente y su intencion completamente con-
centradas en sus movimientos. No permita
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que su mente divague y se divida en pensa-
mientos aleatorios acerca del pasado o el futu-
ro. Permanezca en el presente. Cuando se
mueva hacia adelante, use su intencion men-
tal para moverlo todo hacia adelante. Cuando
extienda la mano, extienda también su mente.
“La mente dirige y el Chi la sigue; el Chi dirige
y el cuerpo lo sigue”” De esta forma, en el Tai
Chi practicamos la unidad del cuerpo, el Chi'y
la mente.

Cuando nos conectamos desde esta uni-
dad interna con el mundo que nos rodea y que
estd bajo y sobre nosotros, nos sentimos inti-
mamente ligados al universo. El Tao Te Ching
dice: “Llevando el cuerpo y la mente y abra-
zando a la unidad, ¢puedes evitar la separa-
cién? Con una atencion total y volviéndote fle-
xible, jpuedes ser como un recién nacido?”.
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Acero envuelto en algodén:
Aplicaciones en las

artes marciales

En el Tai Chi existen ocho fuerzas, cada una de las cuales puede usarse para la autode-
fensa. Las fuerzas usualmente utilizadas son: 1) el empuje descendente, 2) el empuje ascen-
dente, 3) el desvio hacia la derecha, 4) el desvio hacia la izquierda, 5) la espiral, 6) la presa, 7)
el tirén hacia atras y 8) la creacién de una fuerza de avance.

Todas ellas poseen aplicaciones précticas en cada uno de los ocho movimientos de la
forma: 1) Guardia Exterior; 2) Retroceso; 3) Presion; 4) Empuje; 5) Tirdn descendente; 6)
Divisién; 7) Golpe con el codo y 8) Golpe con el hombro.

LA GUARDIA EXTERIOR

Como se explica en capitulos anteriores,
en la forma del Tai Chi Chi Kung existen dos

Guardia Exterior Yin

(Sosteniendo la Bola). Guardia Exterior Yang

tipos de Guardias Exteriores: la Yin (que es
una aplicacidn de la postura Sosteniendo la
Bola de Chi) y la Yang. Podemos usar cada
una de las ocho fuerzas en ambos componen-
tes de la Guardia Exterior.

La Guardia Exterior Sosteniendo la Bola
es un buen ejemplo de presa. Cuando coloca-
mos ambas manos en una postura Yin de
recepcion, podemos recibir un golpe o patada
y atraparla en una posicion de bloqueo.
Posteriormente y dado que nos queda una
pierna libre, podemos generar una fuerza
hacia adelante por medio de una patada.

Por eso es tan importante aprender a
mantener el equilibrio sobre una pierna; cada
vez que de un paso hacia afuera y apoye el
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100 por ciento de su peso en una de sus pier-
nas, debe tener en mente que la otra esté libre
para lanzar una patada fulminante.

En la Guardia Exterior Yang también
atrapamos la fuerza, pero en el caso de un
ataque Yang puede ser necesario desviar
codo con codo y aplicar la presa colocando
una mano bajo la barbilla del oponente y la
otra en su columna. En este movimiento, la

Empuije la barbilla de su adversario con la mano derecha
para desequilibrar la estructura de su cuello y simultdnea-
mente tire de sus vértebras lumbares hacia usted con la
mano izquierda para quebrantar su estructura espinal.
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La ruptura de la estructura y de la alineacién es una de las
metas principales de las aplicaciones del Tai Chi

Guardia Exterior flexiona la columna del opo-
nente de manera antinatural y lo bloquea
hasta lograr su rendicion.

En las aplicaciones del Tai Chi no es
necesario agarrar o sujetar al enfrentarse a
una fuerza. Todo lo que se necesita es un lige-
ro contacto con las palmas abiertas. Esto se
conoce como energia manual adherente y en
ella se aplica una fuerza de palanca en mune-
cas y codos.

En una situacion de ataque tipica, cuan-
do el oponente lanza su mano hacia adelante
con un golpe, debe adherirse a su mufeca y
aplicar un tirdn hacia atras en el codo (para
conservar el movimiento hacia adelante del
oponente). Sin embargo, al igual que en todas
las artes marciales, el éxito de una técnica
como la adherencia de las manos en un area
especifica nunca esta garantizado, por lo que

Use la energia manual adherente en la Guardia
Exterior para romper la estructura de la muneca
y la fuerza del codo de su oponente



se ejecuta una combinacion de acciones mul-
tiples para dividir la fuerza del ataque en
varias direcciones diferentes.

El objetivo principal del Tai Chi es evitar
que la fuerza del ataque llegue hasta usted. El
ancho del cuerpo es de entre 35y 70 cm. a lo
sumo, por lo que aprovechando las ocho fuer-
zas con movimientos corporales bien ensaya-
dos, graciosos y coordinados, lo que inicial-
mente era una amenaza se convierte en una
oportunidad para aplicar lo que hemos practi-
cado en la forma.

Al usar la Guardia Exterior, la potencia
se divide entre las ocho fuerzas mencionadas.
Por ejemplo, puede desviar un golpe hacia la
derecha y al mismo tiempo, atrapar la pierna
frontal del oponente con la suya propia. Puede
continuar ese movimiento con un empuje
corto hacia abajo y terminar con un fuerte
empuje ascendente en espiral aplicado a la
cadera. Esta estrategia se basa en el principio
de “divide y venceras”.

Atrape la pierna frontal del oponente con la suya propia.
Esto hara que su rodilla se trabe y se extienda en exceso
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Combinaciones de
Guardias Exteriores

La combinacion de la Guardia Exterior
con el Empuje o la Presion sigue la misma
secuencia: Guardia Exterior, Empuje
Descendente y aplicacion del Empuje o
Presion en el asalto final. Para protegerse a
usted mismo, sdlo tiene que cuidar una area
de unos 35 c¢m. de didametro a su alrededor y
tratar de evitar el golpe.

Guardia Exterior y Presion

1. Combinacién de Guardia Exterior y Presion: desvie sua-
vemente el derechazo de su oponente hacia su diestra.
2. Una vez que haya neutralizado la fuerza, una su palma
derecha con su muneca izquierda.

3. Dirija hacia abajo la fuerza de su oponente.
Absérbala en su pierna posterior y acumule
energia para la Presion.

4. Libere la energia almacenada en su pierna posterior e
impulse al atacante hacia atras por medio del Empuje.
Puede atacar con su pierna frontal y atrapar
su pierna simultaneamente.
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1. Utilice la Guardia Exterior y el Empuje para adherirse y
desviar suavemente hacia la diestra el derechazo del opo-
nente. Recuerde que no debe usar la fuerza: sélo debe
esquivar el golpe por unos 30 cm.

2. Cuando su oponente comience a retirarse, inicie el
Empuje con un movimiento descendente para
atrapar su brazo contra su cuerpo.

3. Contintie con el Empuje, dirigiendo a su enemigo
hacia arriba usando la fuerza en espiral de sus
piernas y su columna.

EL RETROCESO

En el retroceso también se usa la fuerza
de la presa para eliminar el golpe del atacan-
te. A ésta sigue una Presion y rotacion del
antebrazo sobre el codo del oponente, coordi-
nada con |a fuerza en espiral de la cadera, que
hace girar al adversario hasta hacerlo caer
con su hombro trabado.

También es posible esquivar el golpe
combinando el Retroceso con el movimiento
de descenso. Este ligero movimiento autode-
fensivo divide el golpe y utiliza la fuerza de su
oponente para alejarlo de usted.
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Una aplicacion mas severa del Retroceso
consiste en tirar del atacante hacia abajo como
si estuviera azotando un latigo (en este caso, su
propio brazo) para enviar un movimiento en
forma de onda hacia el &rea del hombro.
Generalmente, toda la fuerza del movimiento
se deposita en las vértebras lumbares o cervi-
cales y provoca dafos graves e irreparables.

La severidad de esta técnica es similar a
la que se menciona lineas arriba, en la que se
coloca una mano bajo la barbilla y la otra en la
columna, provocando una desviacién anormal
de las vértebras. En las aplicaciones del Tai Chi,
este contraataque puede provocar desde una
lesion moderada hasta la muerte del atacante.

LA PRESION

La presién esta ilustrada adecuadamen-
te en el trigrama K’an del / Ching o Libro de las
Mutaciones: el Yang esta dentro y €l Yin fuera.
El K'an simboliza el peligro, como el lobo con
piel de oveja. En el Tai Chi representa el poder
del acero envuelto en algodon. Su brazo exte-
rior permanece muy relajado y sensible mien-
tras su fuerza se expresa a través del brazo
interior. Debido a esto, es muy dificil que su
oponente perciba sus intenciones a través de
su brazo exterior y el poder que libera median-
te el interior es subito e inesperado.

La Presion se aplica cuando el oponen-



te trata de inmovilizar su brazo exterior
atrapandolo contra el cuerpo de usted. Mueva
su cuerpo hacia atras para crear mas espacio
y una la mano posterior con el brazo exterior
presionando hacia adelante. Para desarraigar
a su oponente, aplique primero una fuerza
hacia abajo a fin de romper su raiz y ejerza
luego una fuerza hacia arriba.

La Presion se utiliza también para con-
trarrestar el Retroceso del oponente.

EL EMPUJE

Aunque en el Empuje parece que aplica-
mos una fuerza igual con ambas manos, en
realidad no es asi. Si lo hiciéramos, estariamos
en doble-peso. Al ejecutar este movimiento
debe recordar los principios del Yin y el Yang.
Si apoya su peso en la pierna derecha, la
izquierda se vuelve Yang. Por tanto, su mano
derecha es la que tiene el poder (Yang) y la
izquierda es la mano Yin, receptiva y sensible.
Su mano Yin percibira el punto débil del opo-
nente, de manera que su mano Yang sabra

Lol
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cudl es el lugar mas vulnerable para atacar.
Cuando traslada su peso hacia adelante, a su
pierna derecha, el Yin y el Yang se conmutan
subitamente: la mano izquierda se vuelve Yang
y la derecha se vuelve Yin. Por tanto, si su
adversario se resiste ante el ataque de su
mano derecha, perdera el equilibrio cuando
aquélla se vuelva suave y blanda y no oponga
la resistencia esperada. En ese momento, tras-
lade el ataque a la mano izquierda y empuijelo.

Algunos piensan que el Empuje no cons-
tituye una técnica marcial demasiado mortife-
ra o efectiva, debido a que el oponente no
resulta lastimado y puede reemprender el ata-
que. Es verdad que el Empuje puede ser muy
suave y no herir al atacante. Sin embargo, en
muchas situaciones puede ser lo Unico que se
necesita para detener un ataque impulsivo. Si
su oponente se da cuenta de la facilidad con
la que lo aleja de usted sin causarle dafo, es
posible que recupere la razén y detenga la
agresion. En estos tiempos, es conveniente
aprender técnicas marciales que puedan
someter a un adversario sin causarle dano. Si
no sabe como enfrentar a un agresor mas que
pateando y golpeando, puede complicar inne-
cesariamente las cosas.

Aparte de todo ello, si la situaciéon mere-
ce un enfoque mas agresivo, el empuje puede
ser un movimiento mortifero. Un Empuje rapi-
do, apoyado por toda su estructura, puede
provocar un tremendo dafio interno al oponen-
te. La fuerza explosiva del empuje, semejante
a una onda, es capaz de dislocar huesos, pro-
vocar el estallido de los dérganos internos y
desviar la columna. Si se enfrenta a mas de un
atacante, puede usar el Empuje para lanzarlos
uno contra otro, estrellar a uno de ellos contra
el suelo o contra un muro o arbol, o arrojarlo
hacia una pendiente. jNo subestime el poder
del Empuije!
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EL TIRON DESCENDENTE

Cuando su oponente da un golpe o
empuja directamente hacia usted en forma
horizontal, puede redirigir su fuerza uniéndose
a ella y enviandola repentinamente hacia
abajo. Use todo el peso de su cuerpo para
aprovechar la fuerza del descenso. Esto
puede provocar el desnucamiento de su
adversario, por lo que debe medir su fuerza.
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LA DIVISION

La fuerza de la Division se usa en casi
todas las aplicaciones del Tai Chi. En ella se
utiliza el principio de “divide y venceras”. En
general, cuando un oponente ataca, lo que
usted hace es dividir su fuerza en tres direc-
ciones. La pierna de usted atacaa lade él y la
empuja en una direccion; una de sus manos
dirige al cuerpo de él en una segunda direc-
cién mientras su otra mano lo presiona hacia
una tercera. El adversario no sabra hacia qué
lado debe girarse y caera facilmente (observe
las ilustraciones del Azote Sencillo).

En otra de las aplicaciones de la
Division, la fuerza del atacante se divide en
dos. Por ejemplo, si su oponente trata de
empujarle con ambas manos cuando realiza el
movimiento de descenso entre la Presién y el
Empuije, levante los brazos, péngalos entre los
de él y extiéndalos ligeramente hacia afuera
como si fueran una cufa partiendo un tronco.
Posteriormente podra contraatacar con el
Empuije o la Presion, el Ataque con el Codo o
el Golpe con el Hombro (observe las ilustra-
ciones correspondientes al Golpe con el
Hombro n? 2).

No se expanda demasiado; lo unico que
debe hacer es asegurarse de que las manos de
su oponente se alejen de su cuerpo. Cualquier
movimiento extra resultaria excesivo y le daria
a su adversario la oportunidad de percibir lo
que esta haciendo y tomar represalias.

EL ATAQUE CON EL CODO

Si su oponente le lanza un golpe, agarre su
codo, doblelo y empujelo hacia arriba para enviar
su fuerza en la direccion contraria. Al hacer esto,
puede usar el codo del oponente como palanca



15 - ACERO ENVUELTO EN ALGODON: APLICACIONES EN LAS ARTES MARCIALES

para golpear su barbilla, pecho, estdmago o caja
toracica con la punta del codo de usted. También
puede entrar con esa articulacion pararealizar un
contraataque mas perjudicial.

Existen cerca de 18 técnicas diferentes
en las que se utiliza el codo y otras tantas en
las que interviene la palma de la mano. Un
ataque con el codo es muy poderoso, en espe-
cial silogra que todo el peso de su cuerpo y su
estructura apoyen a esa articulacion. Puede
fracturar las costillas de su oponente debido a
la densidad de los dos huesos que componen
el codo. Nuevamente le recomiendo que tenga
cuidado al atacar con los codos, ya que es
usted mas fuerte de lo que imagina.

EL GOLPE CON EL HOMBRO

También puede usar el hombro como
una arma efectiva contra un ataque. Si des-
pués de realizar la Guardia Exterior encuentra
que la parte posterior del hombro de su adver-
sario esta expuesta, puede ahuecar su propio
hombro y lanzarlo contra él. El golpe con el

hombro debe lanzarse al costado o a la parte
media del cuerpo del oponente.

Para efectuar este ataque, es necesario
curvar los oméplatos a fin de evitar que la fuer-
za del impacto lo lastime a usted.

Golpe con el hombro n? 1

1. Desvie hacia la derecha el ataque del oponente.
2. Ataque su pecho con su hombro derecho.

Esta es otra de las razones por las que
es importante seleccionar las areas potencia-
les de ataque.

En particular, si el oponente ha levanta-
do los brazos dejando indefensos sus costa-
dos, un ligero movimiento de descenso le per-
mitird lanzar su hombro contra su esternén o
su caja tordcica.

Golpe con el hombro n?2

N

1. Divida la fuerza de su oponente.
2. Ataque su esternén con su hombro.



Todo su peso se dirige desde el suelo
hasta la cadera y el hombro, lo que provoca
una colision frontal entre el dngulo de su hom-
bro y una parte vulnerable de su adversario.

Con frecuencia cometemos el error de
creer que nuestros pies y manos son las uni-
cas armas conlas que contamos. En el Tai Chi
debe recordar siempre que todo el cuerpo es
un arma. Si el oponente agarra su mufieca o
su codo, reldjese; déjelo que tome su mano
mientras dobla el brazo y lo ataca con el hom-
bro. Un golpe de esta naturaleza es capaz de
romper huesos, dislocar articulaciones y dejar
inconsciente al adversario.

LA ESTRUCTURA INTERNA DEL TAI CHI
LA FUERZA DEL DESCENSO

El movimiento de descenso es muy
importante para dar una fuerza efectiva a sus
contraataques. Si no lo emplea, es como si ten-
sara la cuerda del arco sdlo hasta la mitad de
su capacidad antes de disparar la flecha. En el
Tai Chi debe acumular la fuerza en su interior
hasta que tenga que liberarla. Esta restriccion
produce un ataque mas controlado, mejor diri-
gido y mas poderoso. El objetivo principal de la
fuerza de descenso es conectarse con la tierra
para dar potencia a su ataque. Por ello es
importante que evite moverse hacia arriba o
hacia abajo, pues si lo hace, sera dificil que
logre la conexion con la fuerza Terrestre.

Ejercicio en pareja para adquirir fuerza de descenso

1. Pida a su companero que empuje su cadera desde atras.
2. Traslade su peso hacia su pierna posterior y empuje
hacia atras con la fuerza de su pierna frontal.

EL AZOTE SENCILLO

El azote Sencillo puede considerarse
como un medio para dispersar las fuerzas de
un ataque en secuencia con ambas manos. Al
principio, el Pico de la Grulla se clava en la
muneca utilizada por el adversario en su pri-
mer ataque (en el mismo lado del pico). El
pico se usa para desviar esa mano hacia un
lado enganchandola desde afuera y alejando-
la de un tirén.
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La fuerza de descenso proporciona la
potencia en el Tirén Descendente

Seguidamente, durante el movimiento de
Alcanzar el Cielo, la parte interior de la otra
muneca desvia el segundo ataque del oponen-
te desde el interior, alejandolo. En ese momen-
to el adversario esta con los brazos separados,
vulnerable ante una serie de ataques dirigidos
hacia la parte media de su cuerpo.



Aplicacion del Azote Sencillo

1. Desvie el izquierdazo del atacante con el Pico de la
Grulla en su mano derecha.
2. Desvie el derechazo hacia su izquierda con el
movimiento de Alcanzar el Cielo.

3. Enganche su pierna frontal y tire de ella hacia usted.
4. Empuje hacia atras su barbilla con el
Empuje con una mano.

El Azote Sencillo recibe ese nombre
debido a que puede usarse como un latigo.
Después de una Guardia Exterior, es posible
lanzar el pico para dar un “pinchazo”, por
ejemplo, al trapecio del oponente. Si aplica
todo su peso y fuerza en el pequefio punto del
pico, provocara un gran dolor a su enemigo. El
pico también puede usarse para golpear en
puntos vulnerables del cuerpo del oponente,
como las articulaciones y las vértebras. El
centro de la garganta y la ingle también son
areas letales para este ataque.
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LA PIERNA CORTANTE

La Pierna Cortante se deriva del
Caminar del Tai Chi. Es posible que tenga
oportunidad de cortar la pierna del oponente
debido a que él debe defender las tres partes
de su cuerpo: superior, media e inferior. Esto
puede superar su nivel de consciencia.
Cuando realice el movimiento de la Pierna
Cortante, su espinilla debe estar endurecida
de manera que no se lastime a usted mismo.
Si corta desde el frente, sera espinilla contra
espinilla y la mas fuerte serd la que venza.
Para realizar este movimiento hacia el frente,
ponga su pie detras del de su adversario, gire-

lo hacia arriba apoyandose en el talon, engan-
che con él la pierna de su oponente y haga el
corte torciendo el tobillo con la espinilla.
Puede hacer esto con la parte interior o exte-
rior de su pierna.

Los maestros del Tai Chi utilizan esta téc-
nica de corte para emprender un ataque doble,
arriba y abajo. La Pierna Cortante se puede
usar practicamente en todos los pasos del ata-
que y contraataque durante la confrontacion.
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COMO INCORPORAR LAS
APLICACIONES EN LA FORMA

Cuando practique la forma del Tai Chi en
solitario, visualicese usando en forma autode-
fensiva cada una de las aplicaciones descritas
anteriormente. Por esto al Tai Chi se le llama a
veces “el boxeo de las sombras”. Ello mejorara
el aspecto practico de su autodefensa con el
Tai Chi y aumentara su consciencia para diri-
gir laenergia de manera que ésta aumente en
la practica la efectividad de sus movimientos.

Existen muchas otras aplicaciones del
Tai Chi, las cuales se describen con mayor
detalle en el libro Tai Chi Chi Kung Il, de proxi-
ma aparicion.
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El Taoismo es un modo de vida que se
expresa a través del Tai Chi. La practica del Tai
Chi combina el trabajo de crecimiento del
cuerpo, de la mente y de la energia equili-
brando y coordinando estos aspectos de
nuestro ser. Sin embargo, el Tao no finaliza al
concluir la practica. Es necesario que el pro-
ceso de unidad entre el cuerpo, la mente y la
energia continde en la vida diaria.

UNIDAD CON EL TAO

El aspecto mas importante de la practica
del Tai Chi consiste en alcanzar la unidad con
nosotros mismos y entre nosotros y el Tao.
Esto se logra a través de varios niveles de
practica.

La Danza del Tao

MUEVASE COMO UNA UNIDAD

Si se mueve con la fuerza del Chi y per-
mite que ésta se mueva con usted, podra
absorber y combinar la energia externa con la
fuerza vital. En este nivel, la unidad con el Tao
comienza cuando aprendemos a mover nues-
tro cuerpo en forma integrada. La sensibiliza-
cion nos permite lograr la armonia entre el Chi
y el cuerpo.

Las acciones de los animales inferiores
manifiestan una unidad automatica, mientras
que los seres humanos tendemos a dividirnos
al separar las manos de las piernas, la mente
del cuerpo y del espiritu. Un ejemplo de ello es
cuando alguien tensa sus musculos y acaba
lastimandose al tratar de levantar, tirar o
empujar algo. Esto se debe a que la gente no
utiliza su cuerpo en forma integral. Sus men-
tes, manos, piernas y espaldas trabajan sepa-
radamente, lo que provoca cada afio millones
de lesiones de espalda, desgarramientos en
las piernas y hombros dislocados.

215



LA CONSCIENCIA
EN MOVIMIENTO

En la practica del Tai Chi la consciencia
en movimiento es muy importante. Por lo
general, la gente disocia su mente y su cuer-
po al hacer una cosa mientras piensa en algo
completamente distinto.

En el Tai Chi nos concentramos hasta en
los detalles mas insignificantes de nuestros
movimientos, nuestra respiracion y el uso de
nuestra intencion mental. La practica regular
hace que esta consciencia comience a pene-
trar en nuestra vida diaria. Este incremento en
la consciencia obtenido en la practica hace que
los peligros de la vida ordinaria —lesiones, erro-
res y accidentes— se reduzcan notablemente.

UNIDAD CON LA NATURALEZA

La divisidn es el signo de los tiempos,
sea ésta una separacion del pais de origen,
herencia cultural, costumbres étnicas o religio-
sas, sexo, edad, raza o condicion econdmica.
Como resultado, creemos ser independientes
de la naturaleza e imaginamos que podemos
destruir el medio ambiente sin danarnos a
nosotros mismos. Debemos darnos cuenta de
que nuestra existencia depende de la capaci-
dad de vivir en armonia y equilibrio con el uni-
verso y la naturaleza.

La funcion natural de las abejas consis-
te en polinizar, la de las bacterias, en reciclar
los materiales biodegradables y la de los
gusanos, en restaurar la tierra para la siembra.
Si la naturaleza no contara con cada uno de
sus aspectos, no existiria mas que una mon-
tana de cadaveres. Todas las cosas, desde los
arboles hasta las piedras, tienen una funcion
en la naturaleza. Sin embargo, nosotros nos
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damos el lujo de olvidar el origen de nuestro
propio ser.

El movimiento del Tao es un flujo conti-
nuo de Yin a Yang: el dia fluye hacia la noche,
el sol comparte su ciclo con la luna y el invier-
no conduce a la primavera. Todos estos
aspectos de la naturaleza participan en un
ciclo infinito y mantienen el equilibrio univer-
sal. Nosotros podemos experimentar esto al
practicar el Tai Chi.

ElTao

El Tao es mas que una simple filosofia o
ejercicio intelectual. En realidad es todo un modo
de vida, a través del cual los diversos niveles de
la practica, si se llevan a cabo plenamente, pro-
porcionan gozo, felicidad y satisfaccion.

El Tao es la forma de vivir en armonia con
la naturaleza y el universo que ha guiado a la
civilizacion china durante cinco mil afos. Sin
embargo, la unica forma de obtener los benefi-
cios practicos del mismo es a través de su préc-
tica y cultivo. En términos simples, “si lo haces,
lo obtienes, si no lo haces, no lo obtienes”.

El Tai Chi Chi Kung es una parte integral
del Tao, que es la danza del Yin y el Yang.
Todos sus principios se manifiestan en la prac-
tica del Tai Chi Chi Kung. Si practica diaria-
mente, se convertird en la encarnacion del
Tao. El equilibrio, la armonia y la integridad
estaran presentes en todo lo que haga;
comenzara a moverse por la vida con Wu Wei,
es decir, sin esfuerzo, no haciendo vy, sin
embargo, no dejando nada sin hacer.
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LA SONRISA INTERIOR

La Sonrisa Interior es una poderosa téc-
nica de relajacién y autocuracion, en la que
utilizamos la energia de la felicidad y el amor
como un lenguaje para comunicarnos con los
drganos internos del cuerpo. Una sonrisa
auténtica transmite energia amorosa, que
posee el poder de calmar, equilibrar y sanar.

Si aprende a sonreir internamente a sus
érganos y glandulas, todo su cuerpo se sentira
amado y apreciado. La Sonrisa Interior
comienza en los 0jos y el entrecejo. Los pri-
meros se relacionan con el sistema nervioso
auténomo, el cual, a su vez, esta conectado a
todos los musculos, 6rganos y glandulas.

Siendo una de las primeras partes del
cuerpo en recibir sefales, los 0jos hacen que
la actividad de 6rganos y glandulas se acelere
en situaciones de estrés o peligro y se norma-
lice una vez que la crisis ha pasado. Cuando
los ojos se relajan, activan el sistema nervioso
parasimpatico y hacen que el resto del cuerpo
también se relaje.

APENDICE 1

Preparaciones energéticas
para el Tai Chi Chi Kung

Cuando activamos la energia amorosa,
percibimos el flujo descendente de la energia
de la Sonrisa Interior a lo largo de todo nues-
tro cuerpo, como si fuera una cascada. Esta
es una herramienta muy poderosa y efectiva
para eliminar el estrés y la tension.

Cémo practicar la Sonrisa Interior

Cada fase de la Sonrisa Interior se com-
pone de tres partes vitales. En primer lugar,
debe dirigir su consciencia hacia una parte
especifica de su cuerpo. En segundo lugar,
sonria a esa parte y enviele un sentimiento
genuino de amor, gratitud y aprecio por man-
tener su cuerpo sano y funcionando sin pro-
blemas. En tercer lugar, sienta cdmo se relaja
y le sonrie esa parte de su cuerpo.

1. Asuma la postura Wu Chi (que se des-
cribe en el capitulo 5) o siéntese en el
borde de una silla con las manos juntas
y colocadas comodamente en el rega-
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20. Cierre los 0jos y respire normalmen-
te. Observe su respiracion hasta que se
vuelva fluida, silenciosa, profunda, uni-
forme, tranquila y suave.

Relaje la frente e imagine que esta en
uno de sus lugares favoritos del mundo.
Recuerde las imagenes, sonidos y sen-
saciones de ese lugar hasta que las per-
ciba vividamente con el ojo de su mente.
Imagine que encuentra subitamente a
uno de sus seres queridos. Visualice a
esa persona sonriéndole en forma ado-
rable y radiante. Déjese acariciar por la
calidez de esa sonrisa como si se trata-
ra de los rayos del sol y absdrbala con
su mirada. Sienta como sus 0jos se rela-
jan y responden con una sonrisa.
Imagine el Chi curativo de la naturaleza
-la fresca energia de las cascadas,
montarias y océanos- como si fuera una
nube dorada de energia benévola y
amorosa frente a usted. Nosotros le lla-
mamos energia atmosférica del Plano
Humano Superior, mezcla del Chi Ce-
leste y Terrestre o fuerza de las Parti-
culas Cdsmicas. Dirija la fuerza de la
sonrisa de sus o0jos hacia la energia de
las Particulas Cosmicas que le rodea y
absdrbala a través del entrecejo. Sienta
como su frente se relaja y se extiende.
Gire en espiral la energia en el interior
del entrecejo y perciba como amplifica
el poder de su sonrisa.

Deje que la consciencia de la sonrisa
fluya por sus mejillas, por los musculos
de su mandibula, su lengua, su cuello y
su garganta, tranquilizando y relajando-
lo todo a su paso.

Sonria al timo y al corazdn. Siéntalos
abrirse como flores al amanecer y rebo-
sar de amor, alegria y felicidad.

6.

7.

9.

10.

1.
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Sonria al resto de los 6rganos sdlidos:
pulmones, higado, pancreas, bazo, rifo-
nes, drganos sexuales y aparato repro-
ductor. Agradezca a cada uno de ellos
el trabajo que realizan para mantenerlo
vibrante y saludable. Con esto concluye
la primera Linea de la Sonrisa Interior.
Vuelva la consciencia a sus 0jos y recar-
gue la energia de su sonrisa. Absorba
mas luz dorada de la fuerza de las
Particulas Cosmicas.

Enrolle la lengua dentro de su boca
hasta que acumule algo de saliva.
Sonriale y traslade la energia de la son-
risa y de la luz dorada hacia ella para
transformarla en un néctar curativo.
Trague la saliva en dos o tres deglucio-
nes fuertes. Haga que su consciencia la
siga a través del es6fago, sonriendo a su
paso y sintiendo cdmo el néctar curativo
calma y refresca ese conducto. Continde
sonriendo al resto del tracto digestivo:
estomago, intestino delgado, vesicula
biliar, intestino grueso, recto, ano, vejiga,
y uretra. Agradezca a esos 6rganos el
trabajo que realizan para darle energia
por medio de la ingestion, la digestion, la
absorcién y la eliminacion.

Con esto concluye la Linea Segunda o
Intermedia de la Sonrisa Interior.
Traslade la consciencia a sus 0jos Y
recargue su sonrisa. Conéctese nueva-
mente con la luz dorada de la fuerza de
las Particulas Cdsmicas.

Sonria a su cerebro, a sus hemisferios
izquierdo y derecho, al talamo y a las
glandulas pituitaria y pineal. Sonria a
cada una de las vértebras de su colum-
na, agradeciendo su labor en la protec-
cién de la médula espinal y el soporte
de la estructura esquelética. Con esto
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se completa la Linea Tercera o Posterior
de la Sonrisa Interior.

12. Vuelva su consciencia a los 0jos una vez
mas y recargue la energia de su sonrisa.

13. Sonria a todo su cuerpo, particularmen-
te a aquellas partes que estén cansa-
das, enfermas, doloridas, débiles, va-
cias o tensas. Barielas con el néctar cu-
rativo de su consciencia sonriente.

14. Finalmente, sonria a su ombligo y reco-
ja en él toda la energia.
Hombres: Hagan girar la energia en
espiral hacia afuera, de izquierda a
derecha, comenzando en el centro del
ombligo. Deben dar 36 giros. Cuide de
que el diametro exterior de la espiral no
sea mayor que el de una toronja. Si rea-
liza el gro por encima del diafragma,
provocara un flujo excesivo de energia
en el corazén y sobreestimulara sus
emociones, mientras que si lo hace por
debajo del hueso pubico, enviara dema-
siada energia a su aparato reproductor,
el cual la eliminard mediante la eyacula-
cion (o el flujo menstrual si es mujer).
Cuando haya concluido los giros de
izquierda a derecha, gire 24 veces
hacia adentro en la direccién contraria,
terminando en el centro del ombligo.
Mujeres: Gire en espiral de manera
similar a la descrita en la seccién ante-
rior, pero comience girando de derecha
a izquierda, hacia afuera desde el
ombligo, y gire luego hacia adentro de
izquierda a derecha.

LA MEDITACION DE LA
ORBITA MICROCOSMICA

Esta meditacion despierta, dirige y hace
circular el Chi por el Canal Gobernador, que

asciende desde la base de la columna hasta la
cuspide de la cabeza, y por el Canal Funcional
(también llamado Vaso de la Concepcion), que
corre por la parte frontal del cuerpo. La practi-
ca dedicada de este antiguo método esotérico
elimina el estrés y la tension nerviosa, da
energia a los drganos internos, restaura los
tejidos danados y genera un sentimiento de
paz y bienestar.

Las meditaciones del sistema de la
Orbita Microcdsmica también fortalecen el Chi
Original y nos ensenan las bases de la circu-
lacidn del mismo, al tiempo que abren las pal-
mas de las manos, las plantas de los pies, el
entrecejo y la cuspide de la cabeza. Estos
lugares especificos son los puntos principales
en los que podemos absorber y condensar la
energia para transformarla en fuerza vital
nueva y fresca.

Como practicar la meditacion
basica de la Orbita Microcdsmica

En los Clasicos del Tai Chi se dice que
“La mente dirige y el Chi la sigue”. Por tanto,
cuando concentra su atencion en un lugar
especifico de su cuerpo, activa automatica-
mente el Chi de ese sitio. El simple acto de la
atencion le hace unir conscientemente su
cerebro con los receptores sensoriales pro-
pios de esa area. El sistema nervioso, a su
vez, provoca cambios locales en la circulacion
capilar, la actividad muscular y el flujo linfético.

Todos los movimientos en esos sistemas
requieren energia. Nosotros llamamos Chi a
esa energia. Las sensaciones que provocan
los cambios energéticos pueden ser sutiles o
espectaculares. Dichos cambios se caracteri-
zan por producir sensaciones como calor,
escozor, pulsaciones, expansion, vibraciones
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o efervescencia. Es posible que experimente
una o mas de ellas, dependiendo de su sensi-
bilidad y experiencia en la meditacién y el Chi
Kung. No se preocupe si al principio siente
muy poco o nada. Simplemente concentre su
atencién en cada punto; el Chi se movera aun
sino lo percibe.

Con la prdactica, comenzara a sentir su

movimiento con mayor viveza.

1.

2.

220

Comience con la Sonrisa Interior.
Asuma la postura Wu Chi (consulte el
capitulo 5) o siéntese en el borde de
una silla con las manos juntas y coloca-
das comodamente en el regazo, como
hizo en la meditacion de la Sonrisa
Interior. Cierre los o0jos y respire normal-
mente. Observe su respiracion hasta
que se vuelva fluida, silenciosa, profun-
da, uniforme, tranquila y suave.

Sonria a las lineas frontal, media y pos-
terior para relajar y armonizar su cuer-
PO, Su respiraciéon y su mente. Al con-
cluir, sonria al Tan Tien, pero no recoja
la energia.

Active el Chi Original del Tan Tien
inferior. Concentre su atencion en esa
parte y respire naturaimente desde el
abdomen. Use su intencién para crear
una sensacion de calidez en el Tan Tien
inferior. Perciba a éste Ultimo como el
deposito de su Chi Original, que es la
bateria principal de todo su sistema
energético. Imagine que cada respira-
cion es como un fuelle que aviva el
fuego que hay en el Tan Tien inferior.
Mantenga alli su consciencia hasta que
sienta que se llena de Chi.

Comience a trasladar la energia por
el Canal Funcional. Lleve su conscien-
cia al ombligo y concéntrese en él hasta
que sienta que la energia se ha con-
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centrado en ese punto. Luego, dirija su
atencion al centro sexual (Palacio del
Esperma o de los Ovarios, segun sea el
caso). Cuando sienta que ha acumula-
do la suficiente energia en ese lugar,
proceda en forma similar con el perineo
(la Puerta de la Vida y de la Muerte).
Dirija la energia a través del Canal
Gobernador. Cuando haya acumulado
la suficiente energia en un punto, trasla-
de su consciencia al siguiente. Concen-
tre la energia en cada uno de los puntos
que hay entre el perineo y la cabeza:
coxis, sacro, puerta de la Vida, T-11,
Cojin de Jade, Cuspide de la cabeza y
entrecejo (Tercer Ojo).

Conecte ambos canales. Traslade su
atencion hacia la punta de su lengua y
haga que ésta toque el paladar para
unir los dos canales de la Orbita Mi-
crocosmica. Presione la lengua contra
el paladar y suéltela. Repitalo de 9 a 36
veces. Esto activa el punto del paladar y
permite que la energia fluya por el
Canal Funcional.

Complete la circulacion en el Canal
Funcional. Dirija su atencion a cada
punto del Canal Funcional: el centro de
la garganta, el del Corazodn, el plexo
solar y el ombligo. Esto completa un
ciclo de la Orbita Microcdsmica. Es
posible que el Canal Funcional le pro-
duzca menos sensaciones, ya que en €l
existen varias rutas paralelas por las
que desciende la energia, lo que hace
que ésta se vuelva mas difusa.
Continte recorriendo la Orbita Mi-
crocdsmica. Haga circular la energia
por todo el ciclo cuando menos 9 o0 10
veces. A medida que vaya adquiriendo
experiencia, podra incrementar el nime-
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ro de recorridos hasta 36, 72, 108 o 360.
Probablemente sienta que la energia se
mueve por Ssi misma en un momento
dado. Esta es una buena senal y si se pre-
senta, no trate de contenerla. Simple-
mente déjela fluir a su propio ritmo.

Conéctese con el Chi del Cielo,
de la Tierra y del Hombre

1.

4.

Una vez que haya abierto la Orbita
Microcosmica, abra las plantas de sus
pies hacia la tierra y permita que la
Energia Terrestre ascienda por sus pier-
nas hasta el perineo para unirse a la
Orbita Microcosmica. Quizas el ojo de
su mente perciba esta energia como
una luz fresca de color azul.

Cuando la energia llegue a la parte alta
de su cabeza, abra el punto de la
Cuspide de la cabeza para recibir la
Fuerza Celeste y unirla a la Orbita
Microcésmica. Posiblemente la experi-
mente como una luz calida de color vio-
leta que desciende de la Estrella Polar.
Cuando la energia llegue a su entrecejo,
relaje la frente y conéctese nuevamente
con la fuerza de las Particulas Cosmicas
que experimentd en la Sonrisa Interior.
Permita que esta luz dorada se una a la
Orbita Microcdsmica.

Cuando termine, dirija la energia hacia
el ombligo y recdjala girandola 36 veces
hacia afuera y 24 hacia adentro, como
hizo al concluir la meditacion de la
Sonrisa Interior.

Dedique por lo menos una o dos sema-
nas a completar la Orbita Microcésmica
antes de comenzar el estudio del Tai
Chi Chi Kung. Lea los libros Despertar

de la energia curativa a través del Tao o
Despertar la Luz Curativa a través del
Tao, en especial las secciones de pre-
guntas y respuestas. Su contenido le
ayudara tremendamente durante toda
su vida.

Qué hacer si tiene dificultades
para completar la
Orbita Microcdsmica

Algunas personas tardan mas tiempo

que otras en completar la Orbita Micro-
césmica, dependiendo de su nivel de energia,
estado general de salud, nimero de obstruc-
ciones en los canales y el tiempo necesario
para eliminar cada una de ellas.

1.

Si después de dos semanas aun no ha
completado exitosamente toda la Orbita
Microcdsmica, invierta el flujo de ener-
gia, un centro cada vez a partir del dlti-
mo punto alcanzado.

Dedique mas tiempo a la Puerta de la Vida.
Envie la energia hacia los puntos de los
Rifiones en las plantas de los pies, a
través del perineo y la parte posterior de
las piernas.

Regrese al perineo avanzando por la
parte interior de sus piernas.

Ascienda hasta el centro sexual, el
ombligo y el plexo solar. Concéntrese
en éste Ultimo durante una semana.
Avance hasta el punto del Corazén vy
concéntrese en él durante una semana.
Avance hasta el punto de la Garganta y
dediquele una semana.

Este procedimiento abrirda el Canal
Funcional. Una vez que lo haya abierto,
traslade la energia a la punta de su len-
gua para unir esta ruta con el Canal
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Gobernador. La energia debera circular
adecuadamente por su Orbita Micro-
cosmica. Si no es asi, concéntrese du-
rante una semana en cada uno de los
puntos de la columna que presenten
obstrucciones. Esto le permitira alcan-
zar el éxito.

MEDITACION EN PIE DEL
CHI KUNG CAMISA DE HIERRO

El Chi Kung Camisa de Hierro es uno de
los aspectos marciales del Tao Curativo. Al
mismo tiempo, constituye una base importan-
te para el trabajo espiritual y curativo. El Chi
Kung Camisa de Hierro desarrolla nuestro
poder interno y acondiciona nuestro cuerpo
mediante técnicas sencillas que generan y
almacenan el Chi. Dichas técnicas también
nos ayudan a arraigarnos con la energia de la
tierra, lo que mantiene a nuestro cuerpo cen-
trado y equilibrado.

El entrenamiento del Chi Kung Camisa de
Hierro presenta muchos aspectos. En esta sec-
cion explicamos Unicamente los fundamentos
necesarios para la practica del Tai Chi Chi Kung.

Para dominar completamente la Camisa
de Hierro, debe recibir la instruccion personal
de un instructor cualificado. Asimismo, puede
consultar los libros Chi Kung Camisa de Hierro
y Nei Kung de la Médula Osea.

Fundamentos del Chi Kung
Camisa de Hierro:
el Abrazo del Arbol

1. Ponga sus pies paralelos y separelos a
una distancia equivalente a la existente
entre su rodilla y la punta de su pie.
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Doble las rodilas ligeramente, como si
fuera a sentarse. Gire suavemente las
piernas hacia fuera como si las atornilla-
ra al suelo. Empuje el sacro y el coxis
hacia adelante hasta que sienta que sus
pies presionan con fuerza hacia el suelo.
Curve los omoplatos, relaje el pecho y
mantenga la cabeza erguida. Coloque los
brazos como si rodearan a un &rbol.
Mantenga los codos hundidos. Dirija los
pulgares hacia arriba y haga que los de-
mas dedos se apunten entre si. Sepa-
relos suavemente hasta que los tendones
se encuentren tensos, pero no demasia-
do. Equilibre su peso en el punto de la
Fuente Brotante. Perciba cémo toda su
estructura esquelética se alinea perfecta-
mente con la fuerza de gravedad.
Permita que su cuerpo se balancee lige-
ramente de atras hacia adelante y de un
lado a otro para abrirse y permitir que
ascienda la Energia Terrestre.
Practique la Respiracion de Fuelle: al
inhalar, presione hacia abajo el diafrag-
ma y expanda la parte baja del abdo-
men, los costados y la espalda al nivel de
la cintura. Al exhalar, eleve el diafragma y
tire hacia adentro del estémago. Haga
que cada respiracion completa (inhala-
cion y exhalacién) dure aproximadamen-
te un segundo. Repita 18 0 36 veces.
Ejecute todos los pasos de la Orbita
Microcdsmica en esta postura. Si sus
brazos se cansan, puede bajarlos, pero
conserve su estructura circular.
Practique la Respiracion Osea y la Lim-
pieza de la Médula (descritas en capitu-
los anteriores).

Finalice recogiendo la energia en el
ombligo.



APENDICE 2

La fisiologia del Tai Chi
por el Dr. Albert L. Chan

El antiguo arte marcial del Tai Chi se
desarrolld tras muchos afos de experiencia y
prédctica. Sin embargo, los avances experimen-
tados por la ciencia en Occidente han hecho
que muchos cuestionen las bases del vasto
incremento de poder que se alcanza con su
gjecucion. Para aquellos que insisten en
*hasta no ver, no creer”, incluimos el principio
de una investigacion cientifica realizada por el
Dr. Albert L. Chan.

LA ESTRUCTURA INTERNA

El esqueleto humano, considerado como
un sistema, es, de hecho, un medio de trans-
porte biomecanico. La fuerza mecanica solo
puede trasladarse de un extremo al otro del
sistema si todos los componentes involucra-
dos mantienen una alineacion correcta (de ahi
la importancia de la estructura). El Tai Chi ha
evolucionado a partir del estudio de la coordi-

nacion y la estructura del movimiento, de
manera que la fuerza de las piernas puede
trasladarse a la pelvis, a la base de la colum-
na, a cada una de las vértebras, a los omo-
platos y finalmente, a los antebrazos y las
manos, que son su destino final en la autode-
fensa. Una mala postura o una alineacion ina-
decuada restringen el flujo de este poder.

Dado que las piernas, que son los miem-
bros que generan el poder, poseen los mus-
culos mas fuertes y grandes del cuerpo, la
fuerza que pueden transmitir al brazo atacan-
te es tremenda. Esta energia puede usarse
para arrojar al oponente a varios metros de
distancia o incapacitarlo, al ejercer un podero-
S0 empuje o golpe.

La forma del Tai Chi evolucioné como
una manera de dirigir y concentrar la energia
de los puntos de poder especificos del cuerpo
mediante el uso de la estructura. Las técnicas
desarrolladas son relativamente faciles de
dominar, pues en ellas se entrena cuidadosa-
mente cada parte del cuerpo para realizar sélo
unas cuantas funciones.
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Dado que las piernas son las fuentes del
poder, éstas controlan el equilibrio y los impul-
sos hacia atras y hacia adelante de los movi-
mientos. La cadera gobierna el movimiento de
rotacion de todo el tronco, al igual que las pier-
nas. Esta fuerza desempena una funcion par-
ticularmente importante al usar esta accion
circular para redirigir el ataque de un oponen-
te. Cuando se enfrenta una fuerza directa, en
lugar de ejercer el poder necesario para supe-
rar y redirigir la fuerza, la accion circular utiliza
el propio poder del ataque y le da continuidad
desviandolo y alejéandolo del cuerpo.

La columna transfiere el poder de la
cadera a los omodplatos debido a que puede
torcerse y flexionarse de manera controlada y
adaptable. Sin embargo, si esta torcida o cur-
vada en forma antinatural, la cantidad de
energia que puede transferir se reduce. Los
omdplatos controlan el flujo de este poder y el
movimiento de los brazos mediante una cuida-
dosa colocacion con relacion a la columna.
Cuando la cadera, la columna y los oméplatos
se mueven como una unidad, generan una
fuerza integrada mas poderosa que sus com-
ponentes individuales.

Los brazos se usan para percibir la fuer-
za del atacante e iniciar el proceso en el que
se recibe y se desvia una parte de dicha fuer-
za, segun corresponda.

Todos los miembros del cuerpo deben
estar relajados para sentir la fuerza de ataque
y reaccionar sin resistencia. Si el brazo u hom-
bro esta tenso, el tiempo de reaccion aumenta
y simultaneamente, la transferencia eficiente
de poder a través del cuerpo se reduce. Esto
hace que la estructura absorba una menor
cantidad de la fuerza del ataque. En contraste,
si el cuerpo esta relajado, la cantidad de poder
generado se incrementa.

Un buen ejemplo de esto es un empuje
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sencillo. La estructura recoge la fuerza del
empuje de las piernas contra el suelo, del giro
de la cadera, de la flexion de la columna y de
la extension de los hombros. El poder total se
incrementa en cada punto a medida que
asciende por el cuerpo hasta el brazo u hom-
bro con que se realiza el ataque. La cantidad
de fuerza que llega a la mano o al pufo que
empuja es mucho mayor que la que se gene-
ra sélo en las piernas.

La estructura se usa también como
palanca para desviar o dispersar un poderoso
golpe 0 empuije del oponente. Es posible redi-
rigir el empuje hacia otra direccion (desvio) o
absorber gran parte del mismo en la estructu-
ra a través de la columna y enviarlo hacia las
piernas para dispersarlo en el suelo sin que
cause dano al practicante. Esta es la esencia
del arraigo. La alineacion adecuada de la
estructura corporal proporciona una ruta por la
que fluye esa gran fuerza, al tiempo que sumi-
nistra energia adicional a otros puntos del
cuerpo para efectuar el contraataque.

La forma del Tai Chi Chi Kung

El Tai Chi se compone de ocho movi-
mientos basicos: Guardia Exterior, Retroceso,
Presion, Empuje, Tiron Descendente, Division,
Golpe con el Codo y Golpe con el Hombro.
Una vez que el practicante comprende y apli-
ca los principios basicos, puede utilizar otras
técnicas igualmente efectivas.

En el Tai Chi se usa la gravedad y la
fuerza de palanca de las piernas para hacer
que el adversario pierda el equilibrio. Un
aspecto importante de la préctica consiste en
evitar el desplazamiento del centro de grave-
dad hacia arriba o hacia abajo, pues esto con-
sume una cantidad considerable de energia e



interfiere con la suavidad de los movimientos
estructurales.

La estructura humana es como una
pelota de goma. Cuanto mayor sea la fuerza
con que se la golpee, més dard de si (descen-
s0) y mayor fuerza ejercera contra el oponen-
te al recuperarse. A fin de cuentas, la pelota
tiene la ventaja, ya que el atacante se agota
mientras aquélla absorbe su fuerza de ataque.

Los tendones

Para mantener la postura correcta en el
Tai Chi es necesario utilizar la menor cantidad
posible de energia para soportar la maxima
cantidad de fuerza de ataque. Ademas, en una
buena postura de Tai Chi se usan los tendones
y no los musculos para mantener un arraigo y
poder adecuados.

Cuando el practicante gira la cadera a la
izquierda al realizar un movimiento de
Retroceso, su muslo izquierdo gira hacia la
misma direccion. Dado que el pie izquierdo
permanece fijo en el suelo y que la rodilla es
practicamente una articulacion tipo bisagra
(es decir, que no puede girar), toda la pierna
izquierda se tuerce, lo que hace que los ten-
dones se enrollen en los huesos, estirandose.

Los tendones son flexibles y elasticos.
Esto hace que puedan almacenar energia al
estirarse y enrollarse como si fuesen una
banda de goma. Particularmente, los tendones
de Aquiles, que se localizan en los tobillos,
son los mas largos de nuestro cuerpo y pue-
den almacenar la energia de un empuje de
mas de 450 kilogramos. El Retroceso a la
izquierda almacena una cantidad considerable
de energia en los tendones de la pierna
izquierda. Posteriormente, la energia almace-
nada se libera en el cuerpo cuando la pierna
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se desenrolla y lo hace girar hasta la postura
de la Presion. De esta forma, la energia se
almacena o se acumula en el Retroceso y se
libera en la Presion. Esto se aplica a casi
todas las transiciones de Yin a Yang de la
forma del Tai Chi.

Los tendones actuan como resortes.
Una postura correcta puede absorber y rediri-
gir la fuerza como lo hacen los muelles de sus-
pension de un automdvil. En cierta forma, los
tendones conservan y reciclan la energia que
de otra forma se desperdiciaria.

Los lanzadores del béisbol utiizan una
técnica similar al lanzar su cuerpo y su cadera
tan arriba como pueden antes de lanzar la
pelota. De la misma forma, en la mayoria de
las artes marciales, el cuerpo realiza una tor-
sion completa antes de lanzar la patada o el
golpe. Sin embargo, la ventaja clave del Tai Chi
es su amplio uso del poder de los tendones.

Este poder se utiliza en toda la forma del
Tai Chi. Por ejemplo, en el movimiento del
Azote Sencillo con la mano derecha, la pierna
de apoyo (la derecha) gira a unos 40 grados o
mas, mientras que el pie permanece fijo en el
suelo. La energia se almacena en los tendo-
nes de la pierna y se libera para ayudar al
cuerpo a desenvolverse y lanzar el golpe con
la mano derecha al extender el pico.

Para ilustrar esta afirmacion, mantenga
la postura del Azote Sencillo con la mano
derecha sin lanzar el golpe. Si levanta la pier-
na izquierda hasta separarla del suelo, su pier-
na derecha se desenrollard en forma natural y
liberard la energia almacenada para hacer
girar su cuerpo hacia la izquierda.

Los tendones se usan también para
absorber y rebotar el poder del empuje del
atacante. Cuando alguien empuja las manos
del practicante mientras éste se encuentra en
la postura de la Presion, la fuerza se traslada
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de su mano al codo y una parte de la misma
se usa para estirar el tenddn del triceps. El
resto de la fuerza viaja hacia los hombros, que
también consumen una parte de ella a través
de los tendones que rodean los omdplatos.
Cuando la fuerza restante se traslada por la
columna y la parte posterior de la pierna, es
absorbida por los tendones que ayudan a
soportar esas areas. Toda la fuerza no usada
se transmite al suelo a través de los nueve
puntos del pie. Habiendo absorbido de esa
forma el poder de su oponente, el practicante
puede liberar su energia almacenada junto
con su propio poder muscular adicional y ejer-
cer un contraataque mucho mas poderoso. La
presion ejercida de esta manera puede hacer
que el oponente pierda el equilibrio y puede
lanzarlo a varios metros de distancia.

Investigacion

Las investigaciones recientes realizadas
entre corredores han confirmado que los ten-
dones de las piernas (especialmente el tenddn
de Aquiles) incrementan Ia eficiencia del paso.
Los tendones absorben la energia del aterri-
zaje y la liberan en el siguiente impulso. Si los
tendones no fueran elasticos, el atleta necesi-
taria tres veces mas energia para correr la
misma distancia.

Este efecto se aprecia con mayor clari-
dad en los animales cuadripedos, como los
caballos y camellos. Sus patas posteriores se
componen principalmente de tendones que
maximizan la eficiencia de sus pasos y mejo-
ran la conservacion de la energia.

Ademas, el autor de este articulo ha
comprobado (en una disertaciéon doctoral)
que, gracias a su elasticidad, los tendones de
la mano incrementan la velocidad maxima de
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un golpe hacia adelante hasta en un 6 por
ciento, lo que equivale a un aumento del 12
por ciento en el poder del impacto.

Conclusiones

En el Tai Chi se usa la postura correcta
para distribuir la energia en todo el cuerpo,
redirigir la fuerza y trasladarla al suelo. Si es
necesario, la estructura recoge la energia de
los tendones y musculos y la concentra en un
punto de golpeo.

Ademas del asombroso poder que se
controla en el Tai Chi, éste fomenta la buena
salud fisica debido a que ejercita la columna,
la cadera, las piernas y los brazos, asi como
los tendones, los musculos y las articulacio-
nes correspondientes. Asimismo, capacita a la
mente para generar una fuerza vital (lamada
Chi) dentro del cuerpo. El ejercicio fisico y
mental se complementan entre si y dan una
larga vida al practicante.

El Tai Chi es un arte en el que se aplican
los fundamentos del movimiento y la estructu-
ra corporal. En esa disciplina, el poder se con-
centra y se canaliza dentro del cuerpo para
propositos de autodefensa, que se expresan
Optimamente en términos del uso eficiente de
la energia.

Albert L. Chan ha practicado y estudiado
Tai Chi Chi Kung y Meditacion Taoista con el
Maestro Chia durante 14 anos. Asimismo, ha
estudiado Wing Tsun Chuan durante 12 afos.
Es doctor en Fisica y tiene un Master en
Informatica. Actualmente, el doctor Chan
investiga los aspectos fisicos del deporte. Esta
particularmente interesado en el andlisis de
las artes marciales y los deportes.
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