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EDITORIAL

En esta ocasion, quiero hablar de dos virtudes que caracterizan
a todo aquél que se sienta discipulo: sencillez y humildad. Estas
brillan por su ausencia en el mundo en el que vivimos, un mundo
en el que se rinde culto a la apariencia, la artificialidad, la imagen;
se rinde excesivo culto al cuerpo, a la forma, olvidandose a menudo
la esencia de las cosas.

Reflexionando una vez mas sobre las ensefianzas de los viejos
Maestros, esas que forjaron auténticos discipulos, vamos a hablar,
en primer lugar, de la sencillez. Quien se esfuerza en el cultivo de
esta virtud, desarrolla la capacidad de acercarse, tanto a las
personas como a las cosas, de una manera directa, sin obstaculos,
viéndolas y experimentédndolas tal como son. La persona sencilla
sabe discernir lo esencial de lo no esencial, lo verdadero de lo falso,
integrando perfectamente su pensamiento y su sentimiento. Es una
cualidad que dice poco y transmite mucho, interpretandose por lo
gue rechaza lo mismo que por lo que abarca.

Quien se esfuerza en el cultivo de la sencillez,
desarrolla la capacidad de acercarse,
tanto a las personas como a las cosas

de una manera directa,
sin obstaculos

Cuando actuamos, cuanto méas profunda es la fuente que nos
inspira, mas sencilla y verdadera es nuestra accion, poderosa en su
pureza y firme en sus efectos. Si logramos que todas las cosas de
nuestra vida, natural y espontdneamente, se orienten hacia un Unico
proposito, entonces hay sencillez. La vida es sencilla en el centro,
donde la unidad prevalece.

Hablando ahora de la humildad, ésta no seria la mera conciencia

sin agotarlas, por ello es por lo que se hace tanto hincapié, en que
participando en los distintos campos que se abren podemos potenciar la
practica.

Actividades que se realizan actualmente:

1. Practicas de Tai Chi Chuan y Chi Kung tanto en recintos cerrados
como en entornos abiertos.

2. Boletin provincial de caracter divulgativo.

3. Estudios en aulas de textos filosoficos y practicos de maestros de
las artes marciales.

4. Primer curso de monitores de nivel basico.

5. Creacion de biblioteca.

6. Pagina web.

Actividades en proyecto:

1. La confeccion de un manual donde se recojan las dudas maés
frecuentes en la practica. Se pide a los alumnos que transmitan por
escrito las preguntas sobre Tai Chi Chuan o Chi Kung.

2. La creacion de un circulo de colaboradores alrededor de la
Asociacion. Con objeto de potenciar la divulgacién del Tai Chi
Chuan, se ha llegado a acuerdos con comercios o profesionales
afines a nuestra Asociacién -cuyos nombres incluiremos en esta
publicacién- que expondran nuestro logotipo en sus comercios y
realizaran descuentos por las compras y servicios que presten a los
practicantes de Tao Tien.

3. Fruto de lo anterior son un "pin" y un pisacorbata con los cuatro
dragones de Bodhidharma que se han disefiado y pronto estaran
disponibles.

4. Proxima apertura de un centro para la practica del Tai Chi Chuan.

Hasta un préximo boletin. x

José Maria Luque Martin (Area de Relaciones Piblicas de Tao Tien)
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Tao Tien informa

Estrenamos hoy esta seccion de nuestro boletin en la que pretendemos

informar a todos los taochis de las actividades de nuestra Asociacion.
Antes de pormenorizar en detalles y conscientes de no poder ser muy
extensos, daremos unos retazos de los hitos mas significativos en nuestra
trayectoria:

Desde que Tao Tien se entendié como idea, la primera labor que nos
encomendamos fue la de formalizarla y registrarla, a efectos legales, en las
administraciones publicas correspondientes; para lo cual se redactaron
unos estatutos que reconocian su vinculacion con el Instituto de AA MM
Filoso6ficas Bodhidharma.

Una vez creadas las pautas, no era cuestién de empezar, mas bien era el
de retomar el trabajo que la Asociacién Bodhidharma ya hacia en Sevilla;
pero, desde el punto de vista de la responsabilidad de los taochis. Este
compromiso que los alumnos mas antiguos tomébamos con el
coordinador a la cabeza, permitia pues, en un primer egjercicio, la creacién
del boletin TAO TIEN, como érgano de comunicacién con los practicantes
de Tai Chi Chuan de nuestra provincia, asi como una mayor articulacion
para la ejecucion de nuevas ideas.

El organigrama de Tao Tien estd constituido actualmente por cuatro
vocales y un coordinador, siendo estas sus funciones:

-Coordinador: es el instructor Tai Chi Chuan y aglutina las propuestas del
grupo.

-Area de Biblioteca: se encarga de recabar informacion sobre publicaciones
en libros, internet y medios audiovisuales. También la creacion de la
biblioteca que da sus primeros pasos.

-Area de Prensa y Propaganda: se ocupa de editar el boletin, dar forma a la
carteleria, documentacién que se entrega a los alumnos, etc.

-Area de Relaciones Publicas: se encarga de contactar con las distintas
administraciones, organismos y profesionales asi como de dar apoyo al
coordinador en este campo.

-Area de Fisioterapia (da apoyo técnico en los aspectos fisiologicos
relacionados con la préactica).

Tao Tien; ofrece como propuesta cultural el estudio del Tai Chi Chuan.
Tiene este arte tal riqueza, que se puede mirar desde distintas perspectivas
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de nuestra pequefiez, lo cual podria interpretarse como un
sentimiento de desencanto por no ser tan importantes como
quisiéramos ser, ni tampoco es falta de estima por uno mismo. La
humildad seria, mas bien, la erradicacién de toda vanidad y
engreimiento, de tal manera que podamos volvernos tiernos y
amables, que podamos ampliar nuestra mente y corazén. Asi, de
esta manera, podemos llegar a sentir un profundo respeto por los
demés, sean quienes sean, basado en el reconocimiento de la
Divinidad que esta en todos y en todo.

La humildad,
no seriala mera conciencia
de nuestra pequefiez,
sino mas bien la erradicacion
de toda vanidad y engreimiento

Cuanto mas sabe un hombre, méas cuenta se da de lo poco que
sabe, y el més sabio es el mas humilde. La humildad y la sencillez
nos permiten una comunicacion auténtica y sincera con nuestros
hermanos en humanidad, pudiendo edificar una verdadera amistad
a la manera que dijera Aristoteless0 La ver dader a
al ma en dosg8 cuerposbd

José Antonio Vera de la Poza
Presidente de la Asociacion Tao Tien



.QUE BUSCAMOS EN
EL TAl CHI CHUAN?

Quienes se acercan a este maravilloso arte, lo hacen obedeciendo a las

mas diversas motivaciones, esperando encontrar: salud, equilibrio psico-
fisico, defensa personal, forma de meditacion, etc., teniendo todos en
comun un indudable afdn por mejorarse a si mismos, por alcanzar un
punto de tranquilidad y equilibrio en esta agitada vida en la que, mas que
Vivir, parece que se sobrevive (vivir para trabajar).

El Tai Chi Chuan, como disciplina holistica que integra espiritu, mente
y cuerpo mediante el cultivo, desarrollo y aplicacion de la energia interna
(chi), nos ofrece la posibilidad de ir elevando progresivamente nuestra
conciencia, desde lo puramente psico-fisico, hasta una dimensién mas
profundamente humana y espiritual que todos poseemos en nuestro
universo interior. No olvidemos que al Tai Chi Chuan también se le ha
definido como el espiritu de la metafisica, meditacién y medicina chinas
encarnado en un arte marcial. Es el arte de ocultar la dureza dentro de la
suavidad, o6como una aguja envuelta

Para poder hablar de los muchos beneficios que puede darnos este
estilo interno de las AA. MM., primero tenemos que aprenderlo, pudiendo
llegar incluso a vivirlo, aunque esto Ultimo queda reservado a los
misterios propios del alma humana y sus necesidades evolutivas. Lo
primero es aprender la Forma, practicando, memorizando e imitando las
posturas bajo la guia de un Instructor 8o un Maestro- si se tuviese esa
suerte. Lo segundo seria, junto con lo primero, aprender a aquietar el chi,
tomando conciencia de nuestras articulaciones y su relacion con la
columna vertebral (técnica del centro), distinguiendo entre lo interno y lo
externo, entre bajar y subir. Lo vyi
|l o externo es o0la |igereza y sensi
el chi en el tan-tien (nuestro centro energético, unos cuatro dedos bajo el
ombligo), y subir es o0la energ?2a |
coronilla). Finalmente, lo tercero tendria que ver con ese grado de
evolucién en nuestra préactica en el que desarrollamos una conciencia
integral de la energia, desde la coronilla a la punta de los pies, y viceversa,
aprendiendo a oOescucharl ado pada po

MEDI TACI ON
TAOISTA

Los hombres y las mujeres que deseen ser
conscientes de toda la verdad deben adoptar las
practicas del Camino Integral.

Estas disciplinas consagradas calman la mente
y conducen a la armonia con todas las cosas.

La primera practica es la de la virtud
indiscriminada: cuida a aquellos que lo merecen;
también, y de igual modo, cuida a los que no lo
merecen.

Cuando extiendas tu virtud en todas
direcciones sin discernimiento, tus pies se hallan
firmemente plantados en el camino que regresa al
Tao. x

Lao Tse
Hua Hu Ching
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drogas. Cuanto mas naturales o integrales sean los alimentos mas facil es a
nuestro cuerpos digerirlos y asimilarlos. Cuanto méas procesados estén los
alimentos menores seran los beneficios que aporten a nuestro organismo.

La primavera y el elemento madera se relacionan mentalmente con la
"idea", este elemento propicia nuestra claridad mental y nuestra capacidad
para tomar decisiones. La relajacion mental nos permitira la apertura y paz
mental, al tiempo que desarrolla nuestra capacidad de centrarnos y tomar
decisiones claras. La actividad fisica nos ayudara a abrir el cuerpo y la
mente. En este momento es importante desarrollar un programa regular
de ejercicios.

Para la armonia de la primavera es vital tomar contacto con nuestro ser
creativo. ;Quiénes somos en nuestro interior? ;Qué necesitamos expresar
para sentirnos libres? Continuamente estamos creando nuestra vida;
seamos conscientes de ello e interpretemos la melodia que somos.

El higado -principal laboratorio del organismo humano- gobierna sobre
la primavera. Es la raiz de la accion ultima de la vida; su condicién se
revela en las ufias asi como en los musculos, ligamentos y tendones y en el
tejido ocular, ya que se considera que los ojos son el 6rgano sensorio del
higado, considerandose relacionada la salud de los ojos con el equilibrio
del elemento madera.

El elemento madera se relaciona con el sabor agrio, y el Nei Chingdice:
"El higado reclama el sabor agrio". Algunos alimentos con este sabor
nutren al higado, pero su exceso puede acarrear problemas.

Tambiénenel Nei Chingse dice: " é el hzgado
jefe militar que es excelente en su planificacion estratégica; la vesicula
biliar ocupa la posicion de un importante oficial que es excelente por sus
decisiones y juicios".

Con el elemento madera esté relacionada la célera. Si la sentimos en
nuestro interior podemos tener la necesidad de expresarla. La célera
reprimida puede perjudicar al higado y a la vesicula biliar. En general, un
equilibrio de la energia nos permitird experimentar y expresar todas las
emociones.

Como vemos, muchas cosas suceden en la primavera de la vida. Es
importante aclarar el pasado para crear espacios al futuro que se esta
convirtiendo en el ahora. La nueva energia bloqueara el sistema si no tiene
espacio para ella. Cuando llegue la primavera, recordemos que:

"Eliminacién equivale a iluminacion". X

Extractado del libro "LA SALUD Y LAS ESTACIONES" del Dr. ELSON M.
HAAS. Editorial EDAF, 1991, por Fidel Iglesias Quintero
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EL MAESTRO
CHEN
PRACTICANDO
EL LATIGO
SIMPLE
BAJANDO

Trazando un plan de aprendizaje del Tai Chi Chuan, lo primero serian
las Formas (manos vacias), desde los encadenamientos mas cortos o
simples hasta aquellos otros mas largos o complejos. Después vendria el
Empuje de Manos en sus distintas modalidades: sobre pies fijos, pies
moviles, con una mano y con las dos, el Ta-li (arte de desequilibrar al
oponente) y el Shan-Shou (combate libre). Por ultimo, hablariamos del
manejo de las armas, tales como la Espada de Tai Chi de Doble Filo, la
Espada de Tai Chi o Sable de hoja ancha y el Tai Chi con Lanza (Trece
formas de Lanza), siendo esto lo mas destacable en lo que al manejo de las
armas se refiere.

Podemos encontrar cosas maravillo
Silenceoocoma dijo Choéen Ku nrfgngo alglina
otro, el que invento este sutil y profundo arte marcial debi6 haber sido un
antiguo taoista poseedor de la més alta sabiduria y probablemente no
pudo haber sido unx hombre com¥%no.

José Antonio Vera de la Poza



EL SALUDO EN
TAlI CHI CHUAN

En todas las culturas, antiguas y modernas se ha utilizado y se utiliza
el saludo, ya sea como muestra de respeto, carifio, gratitud, consideracion
0 reconocimiento hacia personas e instituciones o como forma de
identificarse entre si los miembros de ciertos colectivos. Desde el famoso
saludo de las legiones romanas hasta el actual apreton de manos, el saludo
ha sido una constante en las relaciones humanas.

En las artes marciales chinas (Whushu), hay diferentes saludos segun el
arma con que se realice.

En el Tai Chi Chuan, se utiliza generalmente el saludo con pufio (Bao
Quan Li), en el que el pufio derecho toca con la palma de la mano
izquierda.

Se cuenta que cuando los Manchues
tomaron el poder en China tras
derrocar a la antigua dinastia Ming, los

miembros de la resistencia
(funcionarios 'y  nobleza  Ming,
revolucionarios, patriotas, etc.),

adoptaron este saludo para reconocerse
entre ellos.

La mano derecha representa el Sol y
la izquierda la Luna (las dos fuentes
naturales de luz), conformando los
caracteres Sol y Luna que significan
Ming (brillo). Este saludo se transmitio
en todas las escuelas derivadas de
Shaolin (simpatizantes de la causa
Ming), y ha llegado hasta la actualidad
como una costumbre marcial.

El saludo, como ritual de acercamiento y de despedida, debe ajustarse a
ciertas reglas y denota actitud de aproximacién o alejamiento. Al empezar
o finalizar la practica o el Tui Shou con un compafiero se realiza el saludo.

energia para poner en practica nuestras ideas. Es pues, un buen momento
para analizar nuestra vida y trazar nuevos planes.

La primavera es la estacion verde, el momento de la planta. Tras la
lluvia y el frio del invierno, las semillas comienzan a germinar en el
interior de la tierra, salen brotes a los arboles y despierta la belleza verde y
floreciente de la naturaleza. En nuestras vidas crece lo nuevo,
estimulandose las relaciones y el trabajo. Durante esta estaciéon nosotros
florecemos tanto como la naturaleza.

Conservar la salud durante la primavera significa mantener el
elemento madera, el higado y la vesicula biliar, en la mejor forma posible,
prestando una atencién renovada a nuestra nutricion, ejercicio, conciencia
y expresion de uno mismo. La primavera es la estacion del principio y la
creacién. Es un momento especial para abrirse a lo nuevo, y la estacién
para despedir al pasado que esta a punto de irse.

IDEOGRAMAS

Elemento MADERA PRIMAVERA

El elemento madera se refiere a las estructuras en crecimiento: las
raices, el tronco y las ramas en los arboles; la columna vertebral, los
musculos y las articulaciones en los seres humanos. El desequilibrio de
este elemento puede ser causa de problemas de columna, escasa
flexibilidad, etc.

El color relacionado es el verde, quien sienta una atraccion o desagrado
excesivos por este color puede estar manifestando algun desequilibrio del
elemento madera.

Nutritivamente, es un buen tiempo para el ayuno, o para una
desintoxicacion con liquidos, creando una armonia mas clara entre
nuestras vidas exterior e interior. La dieta se hara mas ligera y contendra
mas alimentos crudos, de los cuales extraemos energia con maés facilidad -
verduras, brotes, ensaladas, frutas, nueces, leguminosas y semillas- y
algunos cereales, pero menos alimentos pesados, como carnes y productos
de granja, evitando los fritos, los alimentos quimicos, el alcohol y otras
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Y LA SALUD

Las estaciones cambian, como nosotros. Y cuando nos movemos fuera
de las leyes de la naturaleza, o nos resistimos al cambio nos encontramos
con dificultades. Si aprendemos a vivir con esas leyes, la salud serd
nuestra amiga.

El sistema de la medicina china tradicional sigue existiendo tras miles
de afos, por su belleza y simplicidad. Este sistema enlaza al ser humano
con la naturaleza, de forma que la armdénica comunicacién entre ambos les
proporciona salud mutua. El viejo concepto de que los cambios de estacion
afectan al crecimiento y al bienestar humanos fue desarrollado en la
antigua China.

La fuerza de la vida o chi se halla presente en las dos energias
primordiales, yin y yang dualidades que reflejan los estados opuestos en
continuo intercambio. La interaccion de ambas fuerzas determina la
naturaleza del Universo, y su relacion se manifiesta como los cinco
elementos esenciales que forman todas las cosas.

La Teoria de los Cinco Elementos es una relacion primordial en el
sistema chino. Relaciona toda energia o substancia con alguno de los cinco
elementos: fuego, tierra, metal (o aire), agua y madera. Cada uno esta
relacionado con una de las direcciones de la brdjula y con una de las
estaciones, siendo el elemento tierra el centro direccional, relacionado con
el final del verano.

Cada elemento tiene un color, dos 6rganos corporales, un tejido al que
gobierna y muchas otras asociaciones.

La primavera es la estacion de nacimiento de la naturaleza, el tiempo
de la creacion y el desarrollo; en ella se restaura la vida, la que se
encuentra dentro de nosotros, bajo la superficie, en el invierno y quiere
salir con el florecimiento de la primavera, la vida que serd nutrida mas
tarde por el sol del verano y dara frutos en otofio.

La primavera comienza el 21 de marzo con el equinoccio primaveral,
cuando el dia iguala a la noche. Durante los seis meses siguientes la luz del
dia, el sol y el principio yang, seran los que dominen nuestra vida. Ahora
podemos sentir una chispa nueva y vernos repletos de inspiracion y
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LA PRIMAVERA -

También se saluda a nuestro instructor o maestro cuando nos hace una
correccién o cuando nos ensefia una técnica.

El saludo antes y después de practicar con un compafiero demuestra
respeto y agradecimiento hacia él, ya que presta su cuerpo para nuestro
progreso técnico.

El saludo simboliza nuestras cualidades y actitud. Es una muestra de
respeto hacia quien lo realizamos y demuestra la voluntad de sujetar
nuestra actividad a unas reglas ya sea en la practica o en el combate. Con
el saludo demostramos nuestra intencién de que la inteligencia dirija a la
fuerza.

Posicién del saludo.

De pie, con las piernas juntas y estiradas, el saludo se realiza colocando
la palma de la mano izquierda sobre el pufio derecho. La distancia entre
las manos y el pecho debe ser de unos 30 cm. Las manos se deben
mantener por encima del plexo solar para no demostrar desinterés o
apatia. También realizar una leve inclinacién del tronco desde la cadera
acompafiando a la union de las manos. Este saludo esta estandarizado por
la Federacién China de Wushu.

Una variante de este saludo se realiza abrazando el pufio derecho con
la mano izquierda, utilizandose de manera informal (fuera de clase).

En cuanto al saludo con armas citaremos a manera de ejemplo el
utilizado con lanza, consistente en mantener esta en posicion vertical cerca
del cuerpo, mientras la mano libre se coloca con la palma abierta y los
dedos apuntando hacia el cielo en el centro del pecho y perpendicular a
este (la mano la veremos de perfil).

Significado del saludo

Aunque ya hemos adelantado algunos aspectos simbolicos del saludo,
indicaremos aqui que los cuatro dedos alzados y unidos apuntando hacia
arriba, representan la moralidad, el intelecto, la constitucién fisica y la
habilidad; cualidades que, junto con un sentimiento noble, debe poseer el
practicante de Tai Chi Chuan. El pufio cerrado representa audacia y
potencia. Pero de la audacia puede nacer la confusion y de la potencia
puede surgir la indisciplina, por eso la palma izquierda sobre el pufio
derecho significa el control necesario para que la audacia no de paso a la
confusién y la fuerza de caracter para no violar las reglas.

En general, el pufio representa las energias yang (la fuerza, la guerra, la
| u 2),émientras que la palma representa las energia Yin (la inteligencia, la



paz, | a oscuri dad éstassobreagukllaspr e d o mi

En una interpretacidon mas interna, el pufio sobre la palma representa el
equilibrio entre las fuerzas Yin (palma) y Yang (pufio), es decir, el gran Tai
Chi que Lao Tse cita como origen del Universo.

En las practicas promovidas por el Instituto Bodhidharma y adoptadas
por Tao Tien, el saludo antes descrito se complementa con las férmulas
siguientes:

Al iniciar la practica:
Alumnos: Lao Shi, Hao
Instructor: Tong Xué Meng, Hao

Al terminar la préctica:

Alumnos: Lao Shi, Zai Jian
Instructor: Téng Xué Meng, Zai Jian

Pronunciadas como muestra de agradecimiento a los maestros que han
trabajado durante siglos en la conservacion y progreso de la filosofia
marcial y a los instructores y también a los condiscipulos por la
oportunidad de mejorar que con cada practica. x

Fidel Iglesias Quintero (Area de Prensa y Propaganda de Tao Tien)
Fuentes consultadas:

Maestra Liu Xiaohong (www. taiji.zzn.com).
www.centrokaimen.com.

José Antonio Vera de la Poza, Instructor de Tai Chi Chuan estilo Yang (Instituto
Bodhidharma).

LA EXISTENCIADE L TAO

El Tao esta por encima de la existencia
y la no existencia.

La existencia es para el hombre

que utiliza palabras.

Pero el Tao no utiliza palabras.

Es silencioso como una flor.

Las palabras provienen del Tao,

el Tao produce palabras,

pero no las utiliza.

En la escena del juicio, de Alicia en el Pais de las Maravillas, el Conejo
Blanco lee un oscuro verso que al parecer carece de importancia para el
caso. El Rey exclama triunfalmente:0Es la evidencia mas importante que
hemos o02do hast aiciadel contradineaapidadblo cleb que
contenga un §8tomBb ®&eysdntedod®Si
ahorra un mont-n de problemas, no

Esto se podria decir del taoismo. Puesto que no se proclama que el Tao
exista, ello les evita un montén de problemas a la hora de probar que el
Tao existe. Se trata de sentido comUn chino en su maxima expresion.

Si  comparamos la historia de nuestro pensamiento religioso
monoteista, jSefor! la cantidad de debates, batallas, derramamiento de
sangre y torturas relacionados con la pregunta de si Dios existe, 0 Ala, o
Jehova.

Esta cuestiéon que llega hasta nuestros dias, llenando de odio, al
contrario, nuestros corazones, esa cuestion de vida o muerte en que hemos
convertido el afan de convencer a los otros de que la Verdad esta con
nosotros. Y a causa de ella peleamos sin cesar.

Mientras tanto el taoista se sienta tranquilamente junto a un rio, tal vez
con un libro de poemas, un vaso de vino y algunos artilugios para pintar,
disfrutando del Tao a su gusto, sin siquiera preocuparse de si éste existe el
taoista no necesita afirmar el Tao, jestd demasiado ocupado disfrutando de
Ell
Texto de Chuangtse, Traducido por Lin Yutang. X

M? de los Angeles Sanz Cuesta (Area de biblioteca de Tao Tien)
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él que las innumerables galaxias, y las incontables estrellas encuentran
lugar para expandirse; asi alcanzan su maximo esplendor y luego estallan
esparciendo su materia por el universo, creando en ese estallido los
materiales necesarios para que la vida vuelva a comenzar en otro sitio.

Tengo la sensacién que, del mismo modo, las personas hariamos bien
si dejaramos hueco evitando asirnos a las cosas, dando nuestras
oOadqgui siciones®o t aymtsearsmater@leseistelectualese
o afectivas- de modo que renueven su utilidad en quienes las necesiten.
Siento que asi podriamos crear el vacio necesario para seguir creciendo:
incorporando y dejando ir, afiadiendo y soltando lastre. x

Graciela Noemi Kruszewski
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EL 1 CHING
VISION GENERAL

El antiguo libro chino de sabiduria, I CHING o LIBRO DE LAS
MUTACIONES es, principalmente, un conjunto de 64 configuraciones de
seis lineas llamadas hexagramas que han sido consultadas como un
oraculo durante mas de 5000 afios, es un libro y sin embargo nunca ha sido
solo un libro. Es ademas un maestro, un modo de mirar las cosas; mas que
sugerir métodos estructurados de relacionarse con el cambio, nos muestra
coOmo mantenernos sin estructuras y adaptables de la mejor manera
posible.

Existe una filosofia implicita dentro de los hexagramas y de las lineas
del I CHING que se repite una y otra vez. Esta filosofia, fascinante por si
misma, no se parece en nada al analisis estructurado de la filosofia
occidental, en la que todo las funciones del Cosmos se explican de una
manera ordenada; es una filosofia que ayuda a las personas a relacionarse
de manera consciente con los sucesos que desencadenan el cambio; ayuda,
ademas, a armonizar nuestra actitud y nuestro punto de vista con las leyes
del Cosmos. También explica que estar en armonia con dichas leyes es lo
mismo que estar en armonia con nuestra propia naturaleza original.

Las lineas enteras y partidas que conforman los hexagramas del |
CHING proceden de la manera de observar el mundo en la antigledad
china: si se quiere entender la esencia interna de algo, han de observarse
sus aspectos externos. Lao Tse expres6 este principio en el primer verso
delTao Te King: 0As?2 pues, ocul to
su esencia interna. Pero manifestindose continuamente, hemos de
contemplar sus aspectos externosbé.

Los chinos de la antigiiedad, al igual que el sabio griego Pitagoras,
consideraban los nimeros como espejo del orden del universo. Dentro de
esta teoria existian dos fuerzas principales llamadas lo Creativo y lo
Receptivo, simbolizadas por los nUmeros uno y dos, que al interaccionar la
una con la otra, dieron lugar a la creacion de todas las cosas. Los antiguos
creian que todo lo que existia en el mundo material lo hacia primero en
forma de imagen. La aparicién de la imagen en la realidad era posible
gracias a |l a acci-n de | a fuerza
nutria convirtiéndola en un ser. Lao Tse expresé esta idea al describir la
creacion de las cosas en términos de la interaccion de los dos ndmeros
primarios uno y dos: El Tao dio a luz al Uno, el Uno dio luz al Dos, el Dos



dio luz al Tres, el Tres dio luz a las innumerables cosas. (Tao Te King.
VERSO 42).

Las fuerzas Creativa y Receptiva actuaban como polos opuestos,
positivo-negativo, masculino-femenino, luz-oscuridad, frio-calor. Las
lineas enteras y partidas de los hexagramas simbolizaban estas fuerzas en
su forma numérica como uno (entera) y dos (partida). Se creia que en las
64 combinaciones de lineas se reflejaban todo lo perteneciente al Cosmos.
Con el tiempo, las dos fuerzas de lo Creativo y lo Receptivo pasaron a
llamarse YANG y YIN.

Ademas de asociarse con una imagen y una idea, lo Creativo (YANG)
se asoci6 con el sol y la energia de luz emisora y, de esta manera, se llamo
también la energia del cielo. Lo Receptivo (YIN) se asoci6 a la tierra como
portadora de lo material, a la existencia y, por lo tanto, también con la
nutricion, su energia era pasiva pero también absorbente y receptiva.
YANG era lo positivo y YIN lo negativo, no en términos de lo bueno y lo
malo sino como en fisica, donde lo positivo y lo negativo son los polos
opuestos de un iman.

A diferencia de la tendencia occidental de considerar los opuestos
como contrarios e incluso como destructivos el uno para con el otro (como
en el caso del fuego y el agua), los chinos de la antigledad consideraban
todo como complementario y como parte esencial de la totalidad. Se
comprob6 que el fuego y el agua, entendidos dentro de una relacién
complementaria, tal y como sucede si ponemos una vasija con agua al
fuego, producian energia. Igual que el movimiento y la quietud. El hecho
de contemplar la complementariedad de los opuestos dio como resultado
esta forma incipiente de ciencia fisica.

Habiendo considerado los numeros como sagrados debido a su
capacidad de reflejar la unidad divina de la naturaleza, era normal que los
chinos se platearan el desarrollo del azar de un niimero tanto YIN como
YANG para representar un tipo de respuesta de si 0 no dada por el
Cosmos a partir de esta capacidad
primitiva de obtener una respuesta de si o ——
no a través de los nimeros, se construyé ,7 — \\\
un sistema mas complejo, el oraculo de los /
hexagramas. Las lineas individuales de si | (1]
y no del YANG y del YIN evolucionaron, I|I (11!
con el tiempo, en un sistema oracular de

/,
trigramas de tres lineas que tenian ocho \\\ - //7

combinaciones posibles de lineas yang y S ——
yin (PA KUA). A KUA

10

SERY NO SER

Cuando comencé a leer el Tao Te Ching no supuse que me obligaria a

reflexionar una y otra vez sobre lo leido, y también a releerlo una y otra
vez encontrando en cada lectura nuevos significados y matices. A medida
que profundizaba, me parecié comprender que casi todos los capitulos
expresan y son aplicables a distintos niveles de realidad: el nivel de las
cosas, el de |l as personas, el del

Uno de los capitulos, el nUmero 11, me hizo especial impresién. Dice:

El eje de la rueda se sostiene por treinta radios,
el andar del carro depende del vacio.

El barro se recoge y se moldea,

la utilidad del cuenco depende del vacio.

Los cuartos requieren puertas y ventanas,

pero su utilidad depende del vacio interior.

Por tal razon, lo que es sirve como posesion,
mientras que la obra sirve por lo que no es.

Con cosas muy simples y concretas duna rueda, un cuenco, una
habitacion- pone de manifiesto y hace explicita una nocién que - aunque
siempre he intuido - nunca se ha hecho expresa y, en consecuencia, de
algiin modo ha permanecido ignorada. Esta idea se resume en que es tan
necesario el no ser como el ser; es mas, el no ser es lo que posibilita que el
objeto (y también la persona y el universo) cumpla su funcion.

Por ejemplo el barro, que se recoge y se moldea para hacer un cuenco.
En ese hueco, en ese sitio donde no hay barro sino concavidad y vacio, la
arcilla deja de ser arcilla para convertirse en cuenco, en un objeto capaz de
contener y conservar. Este espacio vacio que en realidad no es la cosa
misma es lo que hace que pueda cumplir la funcién para la que fue creada.
Lo mismo puede decirse de las puertas y ventanas de una habitacion. No
solo necesitamos paredes y techos, también son precisos los huecos de
ventanas y puertas para que entren las personas y la luz. Los huecos son
imprescindibles para que la cosa sea util.

El material y la forma de las cosas permiten que tengan un propdsito, y
el vacio posibilita el cumplimiento de ese propésito. Entre el material y el
vacio se hace la funcion. También en el cosmos, el vacio es infinito, y es en
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En cuanto a las infusiones, son recomendables las de raiz de
Malvavisco, Hinojo, Cola de Caballo, raiz de Jengibre, bayas de Enebro,
hojas de Ortiga o Clavo.

A parte de la alimentacién los movimientos armoniosos y globales del
Tai Chi, nos proporcionaran una sensacion de energia renovada. Asi como
las practicas de Chi Kung se encuentran ejercicios muy concretos para
cada época del afio.

Una vez mas aclarar que toda esta informacién es una aproximacion a
este tipo de dieta, que para mayor conocimiento o empleo es necesario
ponerse en manos de un profesional, especialmente para aquellas personas
con patologias.

Considero que para nosotros, como practicantes el Tai Chi Chuan, es
importante conocer esta dieta o forma de entender la alimentacion. Ya
mencionamos en el nimero anterior que ademas de saber qué se come y
cuéndo es importante saber cdmo se come. EI mismo maestro Cheng Man-

Ching hace referencia a cdmo comer: 6 .Debemos comer sin excesos, a hc
regulares. Mientras comemos no debemos apresurarnos, preocuparnos, h
reir sino hundir el chi y estar sentados precariamente. El cuesroprs se acerc

a |l a bocabéd.

Siendo conscientes en todo momento de cdmo nos sentimos (con calor
o frio, cansados o excitados, con sequedad o exceso de sudor, etc.)
podemos modificar nuestra dieta para recuperar el equilibrio y ayudarnos
a mantenernos, junto con la practica diaria del Tai Chi, en armonia con
nosotros mismos y nuestro entorno. x

M? Victoria Hurtado de Mendoza y Acosta

Fuentes consultadas:

Liu Guo Hua. "Dietoterapia. La ciencia china de la cura por los alimentos". Trad.
Ifaki Preciado. Plaza y Janés, 1999. ISBN: 84-01-37630-0.

Patricia Guerin, Biéloga y Terapeuta Holistica especializada en Medicina

Tradicional China.aimeric@icab.es

Teresa Duran, Acupuntora, Quiromasajista y Profesora de Tai-C h i Chuan
Kung. duranteresa@yahoo.es

Chen Man-C h i nTni-ChioEl arte de la armonia. Los trece capitulos sobre Tai-Chi

Chuan del maestro Chengto. Trad. S. Ma

GAR, 1991. ISBN:84-604-0393-9.
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Este oraculo de los hexagramas se desarrollo al observarse,
posteriormente, que si se obtenian seis lineas mediante métodos
adivinatorios (lanzando monedas 0 manejando ramas de milenrama para
obtener lineas yang y yin), dos trigramas podian interaccionar entre si
para dar respuestas mas elaboradas.

Los chinos entendieron la interaccion del YIN y del YANG como el
oOomotordé que accionaba el Uni verso
encuentran dos mitades de una totalidad en el conocido circulo YIN /
YANG.

Los hexagramas se clasifican en modelos a partir de los hexagramas
primarios de LO CREATIVO (El cielo) y LO RECEPTIVO (La tierra),
siendo todas las lineas del primero YANG y YIN las del altimo, hasta
formar todas las combinaciones posibles con el resto de los hexagramas.

—— — ——
—— — ——
- —
- —
- —
—— — ——

YIN YANG

Cada hexagrama tiene un tema que describe una dinamica particular
que se observa en la manera en que las energias positiva y negativa fluyen
a través de la estructura del mismo. Los nombres de los hexagramas
reflejan esta din8§mica mediante s
uni doo en lugar dedsimgunitemeéoodé uan dlo

La manera en que la linea se movia dentro de cada hexagrama
reflejaba, segun la vision de los antiguos, la manera en que la accion, o
cambio, se mueve en el mundo existencial. Al observar esta actividad, la
persona que consultaba el oraculo podia observar la manera en la que las
cosas se transformaban en el tiempo desde su germinacion hasta que se
desarrollaban totalmente. Una persona podia observar una situacién
propia en su totalidad, reflejada en el hexagrama que se desarrollaban
mediante métodos adivinatorios. Al percibir los elementos germinales de
su situacion reflejados en el hexagrama, podia actuar, a través de su
consejo, para llevar a cabo sus respuestas en armonia con la manera en la
que funciona el Universo, para influir de manera beneficiosa en el
resultado de su situacién. Finalmente, las situaciones representadas en los
hexagramas y el consejo dado para armonizar la actitud del consultante
con las leyes del Universo se escribieron dando lugar al libro de sabiduria
gue conocemos como | Ching o Libro de las Mutaciones.
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La palabra CHI NG significa senci.l
Iseg¥%n WI LHELM, ,eefidéndosk, angcencréta, gl @amaleon,
gue simbolizaba la mutabilidad y la facil movilidad. Por tanto | tiene tres
significados: lo facil, lo cambiante y lo constante. Aunque no es el
documento chino de mas antigliedad, el | Ching se cred en tiempos tan
remotos que, en palabras de Julian Shchutskii, uno de los sindlogos
occidentales m8s relevante, 6no ex
competir con ®I en cuanto a ©prior
antigua cultura matriarcal, segiin Hanna Moog, fue revisado hace 3100
afos por el rey Wen y su hijo, el duque de Chou, y editado y comentado
por Confucio.

El I CHING se compone de tres libros. ElI primero, dividido en 64
capitulos, es el manual de adivinacion. Estos capitulos se basan en 64
figuras diferentes de seis lineas llamadas hexagramas. Junto a las
explicaciones que les acompafian conforman la parte activa del libro que
se consulta mediante el azar. Cada hexagrama explica de manera sencilla
l o que el oOhombre superior en cons:s
tal circunstancia.

El libro segundo es un conjunto de comentarios que, segun Wilhelm,
son de | a escuela confuciana. Wi |
revelar la esencia de la que surgia aquel mundo de ideas (expresada en el
libro primero).

El Libro tercero es una especie de glosario. El investigador Julian

Shchtskii dice acerca de este I|ibr
citas de varios autores cuyos nomb
ocomentarios no del texto b8sicobd.

tercero se afiadi6 al texto original.

Tal como iremos viendo, en otros articulos, y, como se expresa en el |
CHING, "hacer progresos en nuestro mundo interior requiere poner en
orden nuestros rasgos YANG y YIN". x

M? de los Angeles Sanz Cuesta (Area de biblioteca de Tao Tien)

5 3% 3% 3%

12

alimentos de este grupo son los cereales: mijo y cebada; pescados y
mariscos: cangrejo, langosta, sepia, ostras, sardina; carnes:; jamon, pato,
cerdo y otros: algas marinas, sal quelpo, ajo. El color: NEGRO. Organos:
RINON, VEJGA. Orificio externo: GENITALES, ANO. Estacion:
INVIERNO. Manifestacién meteorologica: FRIO. Emocion: MIEDO.

Quizéas adquieran un mayor significado estas caracteristicas si las
vemos como parte de un ciclo y como sé interrelacionan, segun la
profesora de Tai Chi Chuan Teresa Duran y que de forma resumida se
detalla a continuacién. Los Taoistas definen el INVIERNO como el periodo
mas YIN, por sus cualidades femeninas, maternales, interiores, fluidas y
receptivas. En invierno hace FRIO, tendemos a estar en casa,
resguardados, quietos, queremos dormir mas y descansar para tener calor
y conservar energia. Es una época LUNAR, se da en todas las culturas, al
tener menos horas de luz solar, hay mayor oscuridad, y temor a lo
desconocido, MIEDO. Por ello, el color NEGRO (o Azul Marino) pertenece
a esta estacion ya que hace referencia a la mayor oscuridad y a la
necesidad de concentrar las energias hacia el INTERIOR. Los RINONES y
la VEJIGA filtran y evacuan los liquidos corporales y rigen los 6rganos
sexuales y la reproduccién (el liquido seminal, la energia sexual...).

En el exterior hace mal tiempo,
nieva, llueve, hiela, hay niebla o
humedad. En todos sus estados se
manifiesta el AGUA. El agua nos
lleva al mar y a sus componentes,
como la SAL (sales minerales), los
peces, las algas, los moluscos... El
gusto SALADO es el que
predomina en INVIERNO. La sal es
necesario tomarla con moderacion, sobre todo las personas hipertensas.
Otros condimentos ricos en sales minerales, son el tamari o salsa de Soja y
el Miso. O picantes como el pimenton, jengibre o el clavo.

La Dieta de INVIERNO, segun la profesora Duran, debe estar basada
en alimentos que produzcan calor. Asi, comeremos vegetales (cocidos o al
horno), sopas de verduras y raices como zanahorias, nabos, cebollas,
patatas, ajos o boniatos. ElI Mijo es un excelente cereal para este tiempo, asi
como las leguminosas (frijoles negros, judias, lentejas, garbanzos, habas...).
Los frutos secos (nueces y castafas). Semillas germinadas de soja o alfalfa.
Sésamo negro. Y como proteina basica, mas Pescado que carne roja y
Quesos (todo tipo con moderacion). Los vegetarianos, tienen en el tofa y
las algas unas fuentes ricas en vitaminas y minerales.
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movimiento. Lo importante es conseguir que el yin y el yang se
mantengan en equilibrio. Si tenemos en cuenta que, tanto los alimentos
como el hombre tienen parte de yin y parte de yang, se trata de utilizar
bien aquellos, para equilibrar el organismo del hombre. De lo contrario,
surgiran las enfermedades.

Lo ideal es buscar alimentos faciles de conseguir y de consumo local,
ya que se trata de reestructurar nuestro esquema nutricional con lo que
tenemos a mano y podamos conseguir con facilidad, incluso fuera de
nuestra casa. Para ello, hay que conocer la naturaleza de cada producto.
Como ejemplo: las verduras, las legumbres y las frutas son yin, ya que son
de naturaleza fria. Por lo tanto, alivian el calor y la sed y ayudan a
desintoxicar el organismo.

La alimentacién de cada uno dependera de como sea cada persona.
Aquellos en los que predomine el yin deberan ingerir més alimentos yang.
Y al contrario. Asi lo comenta Liu Guo Hua: 0 Qui enes fripwn

debilidad deben evitar comer alimentos de naturaleza fria, para no desgs

yang que poseenbo. 60Si al yin se |

O0En cambi o, aquell os en quienes p

causadas por famtes calientedforiinculos, Ulceras, enfermedades oculatelsen

evitar ingerir alimentos de naturaleza acre y caliente, que propician el aun
del calor interno. De esta manera se evitara el aumento del yang y el consu

y i nE§ decir, todo depende del equilibrio entre lo que se es, lo que se
padece, y lo que se come.

En un intento de conocer un poco mas
sobre la naturaleza de los alimentos, en
este numero hablaremos de uno de los
cinco sabores: el SALADO.

Como ya mencionamos, el cosmos se
rige por los cinco elementos, segun dice la
MTC,; relacionado con las cinco estaciones chinas en las que se divide el
afio (lo exterior al hombre) y con otros tanto 6rganos, emociones y sabores
de los alimentos (microcosmos interno). Se habla de un ciclo de
produccién de energia que fluye en el sentido de las agujas del reloj. Por
ejemplo, el sabor amargo nutre al corazén pero también da energia al
6rgano siguiente que es el bazo, el cual esta regido por el sabor dulce. Asi
mismo, existe un ciclo de autocontrol que no permite que haya un exceso
energético de manera que cada sabor ejerce un freno para el érgano
situado en posicion mas adelantada. Un exceso de picante sustrae energia
del higado y un exceso de salados del corazén.

El sabor SALADO esta relacionado con el elemento AGUA. Los
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CUENTOS CLASI COS
ORIENTALES

En un lugar del bosque

Esta historia nos habla de un famoso rabino jasidico: Baal Shem Tov.

Baal Shem Tov era muy conocido dentro de su comunidad porque
todos decian que era un hombre tan piadoso, tan bondadoso, tan casto y
puro que Dios escuchaba sus palabras cuando él hablaba.

Se habia creado una tradicion en aquel pueblo: todos los que tenian un
deseo insatisfecho o necesitaban algo que no habian podido conseguir,
iban a ver al rabino.

Baal Shen Tov se reunia con ellos una vez por afio, en un dia especial
que él elegia. Y los llevaba a todos juntos a un lugar que él conocia, en
medio del bosque.

Y, una vez alli, cuenta la leyenda, Baal Shem Tov encendia con ramas y
hojas un fuego de una manera muy particular y muy hermosa, y entonaba
una oracién en voz muy baja, como si fuera para si mismo.

Y dicen...

Que a Dios le gustaban tanto aquellas palabras que Baal Shem Tov
decia... que no podia resistirse a la peticion y concedia los deseos de todas
las personas que alli estaban.

Cuando el rabino murié, la gente se dio cuenta de que nadie conocia las
palabras que Baal Shem decia cuando iban a pedir algo.

Pero conocian el lugar del bosque y sabian como encender el fuego.

Asi, una vez al afio, siguieron reuniéndose todos los que tenian
necesidades y deseos insatisfechos, prendian el fuego de la manera que
habian aprendido del viejo rabino y como no conocian sus palabras
cantaban cualquier cancién o recitaban un salmo, o sélo se miraban y
hablaban de cualquier cosa en aquel mismo lugar alrededor del fuego.

Y dicen...

Que a Dios le gustaba tanto el fuego encendido, le gustaba tanto aquel
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lugar en el bosque y aquella gente reunida... que aunque nadie decia las
palabras concedia los deseos a todos los alli reunidos.

El tiempo ha pasado y, de generacion en generacion, la sabiduria se ha
ido perdiendo...

Y aqui estamos nosotros.
Nosotros no sabemos cudl es el lugar en el bosque.
No sabemos cudles son las palabras.

Ni siquiera sabemos como encender el fuego como lo hacia Baal Shem
Tov...

Sin embargo, hay algo que si sabemos.
Sabemos esta historia...
Sabemos este cuento...

Y sabemos que debemos buscar el lugar del bosque y volver a encender
el fuego porque tal vez eso sea para lo que estamos aqui.

De las leyendas y relatos jasidicos. x

Cuento recopilado por:
M? de los Angeles Sanz Cuesta (Area de biblioteca de Tao Tien)
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La alimentacion Yin Yang (ll)

De unos afios a esta parte, la cultura oriental tiene una creciente

importancia en Occidente. Su influencia se refleja en la moda, en la
decoracién, asi como en la alimentacion y en el cuidado de la salud.

No es extrafio observar como han proliferado en nuestro pais centros
de salud que ofrecen como alternativa la Medicina Tradicional China
(MTC). La MTC se sustenta en la dietética china, junto con la acupuntura,
la fitoterapia y el masaje como sus pilares terapéuticos fundamentales.
Con la acupuntura y el masaje se moviliza y regula la energia (Chi); con la
fitoterapia y la dieta se preserva y nutre la esencia (Sher). Si la nutricion es
adecuada, la energia sera abundante, los 6rganos estaran bien nutridos y
tanto el sistema nervioso como las emociones estardn en armonia. La
alimentacion es pues, esencial para lograr el equilibrio, y por lo tanto, la
salud integral. Aprender esta regla es mejor que castigarse con dietas
salvajes o suponer que cualquier cosa que comamos y hos sacie el hambre
es suficiente mientras nuestro cuerpo aparentemente no se resienta.

La preocupacién por la alimentacién es milenaria en Oriente, el doctor
en medicina tradicional china Liu Guo Hua asi lo explica: 6 d e s d ¢
primeras experiencias asegurandose el sustento, los seres humanos
descubriendo que determimd 0 s al i ment os cur aban
los conocimientos adquiridos por unos y otros se fueron intercambian
di f undiAs macio ésta sabiduria que hoy practican millones de
personas, sobre todo en China, donde es desde hace afios, una parte
fundamental de la medicina. Por otro lado, la necesidad de aprender a
combinar bien los nutrientes, queda bien expresada por esta cita del siglo
X' Vl&a camida y la bebida son necesarias para nutrir la vida. Pero si se i
gue las naturalezas #&s diversas sustancias pueden ser opuestas entre si, y
consume juntas indiscriminadamente, los érganos vitales pierden su armoni;
tardan en presentarse desastrosas consecuencias. Por consiguiente, quiene
nutrir sus vidas deben evitac ui dadosament e i nf(Chiag
Ming, 1368).

En el namero anterior del Boletin, se trataron estos conceptos al
referirnos a La Alimentacion Yin Yang. De forma muy resumida, basados
en la teoria taoista, el cosmos esta formado de materia, y toda materia
tiene su propia naturaleza: el yin y el yang. Son fundamentos que
representan exactamente lo opuesto. El primero es la naturaleza de lo frio,
de lo interior, de lo inferior, del reposo, como el agua. El segundo, todo lo
contrario, el fuego, la naturaleza de lo caliente, lo exterior, lo superior, el
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