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EDITORIAL

V ivimos unos tiempos en los que las palabras estan siendo
vaciadas de contenido, tanto es asi, que muy a menudo hemos de
revisar la etimologia de las mismas para no errar demasiado el
sentido de lo que pretendemos expresar en nuestra comunicaciéon
con los demas. Una de esas palabras, continuamente manipulada,
tergiversada y a veces repetida hasta la saciedad, es... LIBERTAD.

Puesto que la filosofia, antes que ninguna otra cosa, es saber
preguntarse, nos preguntamos: ¢Qué es la libertad?, Pues
frecuentemente suele confundirse con lo que entendemos por
libertinaje, y nada mas lejos de la realidad, de lo que
verdaderamente significa libertad. A la luz de las viejas ensefianzas
de la filosofia atemporal, la libertad seria, aunque parezca mentira,
la obediencia a la Ley universal que todo lo rige, esa Ley que esta
en nuestro interior y que cuanto mas la obedecemos, tanto mas
libres nos sentimos, pues es la ley de nuestra propia existencia. En
| as antiguas Escuel as de Disc?2
obediencia son alma y cuerpo de

La libertad seria, aunque
parezca mentira, la obediencia a
la Ley Universal que todo lo rige

Para poder hablar de libertad tenemos que entendernos a
nosotros mismos: nuestros pensamientos, nuetros sentimientos,
nuestros deseos, nuestras inquietudes y nuestra forma de
comportarnos. Si somos esclavos de nuestros héabitos, nuestras
posesiones 0 nuestros impulsos, no podremos ser libres, pues
libertad es autodeterminacién: el hombre libre necesita el orden de

nombre y el mes al que corresponda.

1T Cada dos afos s e hace una subi
incremento del IPC.

T Existe una cuot a de mant eni mi el
practicantes de Tai Chi Chuan que por algin motivo no pueda asistir a
las clases, la cual le otorga el derecho a manteer la plaza.

1 En el verano del 2002 se acordé suspender las clases durante el mes d
Agosto. Como en afios anteriores se recuerda que existe una cuota de
manteni miento para dicho mes de
posibilidades puedan y sientan una mayor implicacién en Tao Tien
pueden abonar la cuota completa. Este punto es muy importante
porque aunque no haya clases los gastos son muy similares a los de los
demas meses.

En otro apartado también referente a la parte econémica de Tao Tier
interesante camunicar que se a solicitado al Ayuntamiento de Sevilla L
subvencionde 1.3000. En el caso de recibirl
y Propaganda para mejora del boletin y en el Area de Biblioteca [
adquisiciones de libros, asi como una parte para imprevistos.

Actividades en curso:

Clases en Sala Italica (Calle Isacio Cnotreras 2B-local10)

Las clases de las columnas se trasladan al parque de M2 Luisa (estanque de
los Lotos).

Confeccién del manual (se requiere méas colaboracion).

Actividades previstas:

Demostracion préactica Universidad Pablo Olavide

En el mes de septiembye se convoca una asamblea ordinaria de los so
practicantes con el fin de ir dando forma cada vez con mas intensidad a
Tien. En ella se aprobara los presupuestos del periodo septiembre/2(
Agosto. 2004 y se repasara las actividades de este perioal

Queremos recordar que la asociacion esta abierta a que sus
practicantes aporten nuevas ideas asi como sugerencias para hacerla
mejorar.

Sin més que afiadir nos despedimos hasta el préximo boletin._

Area de Relaciones Publicas de Tao Tien
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TAO TIEN INFORMA

Lo primero en esta pagina es dar la bienvenida a nuestra comparfiera
Cecilia Jaraguemada que se une a la directiva de @o Tien, incorporandose
al Area de Relaciones Publicas. Tampoco queremos dejar pasar la
oportunidad para felicitar al responsable del area de Prensa y Propaganda
Fidel Iglesias, por haber completado el curso de monitor de primer nivel,
haciéndose cargo delas clases de los lunes en la sala Italica del centro de
c/Alcalde Isacio Contreras. En este centro, desde el mes de mayo, tras un
acuerdo con la Asociacion Cultural Nueva Acrdépolis, iniciamos las clases
de Tai Chi Chuan para un nuevo grupo. Con este pasoel Instituto de AA
MM FF Bodhidharma y Tao Tien vinculada filoséficamente a este, hacen
realidad el suefo de tener un |l ug
encuentro para los taochis; para practicar, realizar charlas y ubicar la
biblioteca.

Continuando con la labor ya empezada en el boletin n°4 de ir dando a
conocer la asociacion a los compafieros que se han ido incorporando
ultimamente y también a modo de recordatorio para los mas antiguos, en
esta ocasion haremos referencia a los aspectos econdmicos dda
asociacion.

Tao Tien como bien se dice en los estatutos, es una asociacion cultural
sin animo de lucro dirigida a la difusiéon del Tai Chi Chuan. No obstante,
las actividades que se estan desarrollando tienen unos gastos que hay que
sufragar mensualmente. Como todos sabemos, a estos gastos le hacemo:
frente los mismos sociospracticantes.

Los gastos mas significativos son:
1 Prensay propaganda.
1 Mensualidad de la sala Italica.
1 Sueldo Monitor.
9 Boletin Tao Tien.
En referencia a las cuotas mensuales existen unas normas esenciales
gue es necesario recordar para el buen funcionamiento de nuestra
Asociacion:
Estas son:
1 La aportacion mensual se realizara antes del dia 10 de cada mes. Existe
la posibilidad de ingresar la cuota directamente en la cuenta nimero
2100-252550-0210044635, que Tao Tien tiene en La Caixa, indicando el
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una armonia interna que, en otras palabras, es dominio de si
mismo.

La verdadera libertad es un estado interno que nos lleva a la
liberacion de las pasiones y del temor, de las ansias de proteccién y
de toda clase de influencias que estan en cotraposicion con la clara
vision de la verdad, de tal manera, que el libre albedrio y la
necesidad se compaginan y se reconcilian. Cuanto mas nos
liberamos de nosotros mismos, mas libres somos, encontrdndose la
mas alta expresion de nuestra libertad en elservicio perfecto.

Cuanto mas nos liberamos de
nosotros mismos, mas libres somos

Teniendo fe en la libertad y amandola, podemos albergar la
esperanza de crear un mundo libre que perdure en el tiempo, un
mundo en el que prevalezca la naturaleza del Espiritu. Entonces, la
libertad seria una realidad para todos y cada uno de los seres
humanos, convirtiéndose cada uno en un centro de paz y armonia,
recreandose los valores inherentes al Espiritu._

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



EL KARATE-DO

Y SU EUNDADOR

Gl CHIN FUNAKOSH!|!

H aciéndonos eco de las muchas preguntas e inquietudes que surgen

sobre este arte marcial japonés, en comparacion con el Tai Chi Chuan y
dadas las similitudes entre uno y otro ono en vano las artes japonesas
bebieron en las fuentes delas Wu Shu o artes marciales chinas es por lo
gue nos hemos decidido a escribir, desde elpunto de vista historico-
filoséfico, sobre este noble arte y su fundador Gichin Funakoshi. Nacié en
1860 en Shuri (Okinawa), en el seno de una familia privilegiada (Shizoku)
y, cuando solo contaba 11 afios, se inicié en las técnicas de "Okinawate"
("Mano de Okinawa"), con maestros como Yasutsube Azato, Ankoh Itosu,
Kiyuna, Matsumara, etc. Era profesor de la escuela primaria y poseia una
vasta cultura, asi como una erudicibn excepcional a la que unia su
experiencia como perito caligrafo.

El desaparecido emperador japonés, HirodHito, con ocasidon de una
visita a Okinawa en 1921, en calidad de principe heredero, presencié una
demostracion de Karate y quedo tan favorablemente impresionado por la
misma que incluydé este evento en su informe al gobierno. Al afio
siguiente, el Ministerio japonés de Educacion cursé una invitacién al
gobernador de Okinawa, a fin de que enviara una delegacién de expertos
en dicho arte al Japén paraque concurrieran a un festival de Educacion
Fisica patrocinado por el Misisterio. Para acudir a dicha invitacion fue
seleccionado entre todos los maestros Gichin Funékoshi, aunque otros
maestros de Okinawa pudieran poseer un mayor conocimiento del arte, su
condicion de intelectual y la vasta cultura que poseia hicieron recaer en su
persona la eleccion.

Su primera demostracién publica va a tener lugar en la capital de
Japén, Tokio, en el afio 1922. Los japoneses van a quedar impresionados
con este sistema de combate y fueron muchos los que desearon
aprenderlo. El propio maestro fundador del Judo, Jigor6 Kano, quedo
fuertemente impresionado por las exhibiciones, invitando a Funakoshi a

MEDITACIONES

PARA ENCONTRARSE
CON UNO MISMO

El que el tiempo se prolongue o se apresure
es debido a un solo pensamiento

El que el espacio sea vasto o estrecho
depende del interior del corazén-

Asi, para el hombre cuyo corazén esta en paz, un dia son
como mil afios; para el hombre cuya mente es ampla, una
habitacién pequefia es como todo el mundo. _

Text o: 0OCultivando |l as ra2ces ¢
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La dieta y el ejercicio son muy importantes para mantener la fuerza del
elemento fuego. La nutricion apropiada resulta vital para el
mantenimiento de un corazén saludable y para proporcionar combustible
y calor al cuerpo. Por tanto, hemos de cambiar la dieta, eliminando los
alimentos refinados, té, café, alcohol y tabaco, y reduciendo las grasas
animales, especialmente las carnes rojas, productos de granja y otros
alimentos grasos. Es posible superar la mayor parte de losproblemas
cardiacos, especialmente si no se espera demasiado. También es cierto qut
hace falta tiempo, compromiso y mucho trabajo para acabar con
enfermedades que han tardado afios en desarrollarse.

El intestino delgado absorbe los elementos nutritivos de los alimentos
gue comemos, alimentando a todas las células por medio de la circulacién
sanguinea. Y el ejercicio proporciona una buena circulacion de la sangre.

El ejercicio también es importante. Teniendo en cuenta los beneficios
gue se obtienen de él, wma hora al dia no es mucho pedir, y el verano es
buena época para empezar. Si ya lo esta haciendo, es el momento de
incrementar sus esfuerzos, metas y bienestar bajo la luz del sol de este
verano.

Tiene que empezar a conducir un nuevo coche: su cuerpo. Sagelo del
garaje, limpielo y vaya a dar una vuelta. Se dara cuenta de que tiene una
tercera y una cuarta marcha. Si le parece que necesita un poco de puesta ¢
punto, llévelo a una comprobacion, pero a menudo se pone bien sélo con
conducirlo. Recuerde alimentarlo este verano con mucho combustible
ligero y sano: frutas y verduras frescas, muchos zumos y agua, grandes
ensaladas y algunos cereales integrales le daran todo el poder que
necesita.

El verano es el momento de recargar con poder solar las baterias
internas. Mantenga dentro y fuera el equilibrio entre fuego y agua, y
mantenga suelto el cuerpo haciendo abundante ejercicio. Es el momento
del crecimiento y del llegar a ser. También es una estacion para pasarlo
bien, yendo de vacaciones. Para muchos, es lastacion que les prepara
para el regreso al colegio o al trabajo._

Extractado del l'ibro OLA SALUD Y LA
HASS. Editorial EDAF, 1991, por Fidel Iglesias Quintero .
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que visitara el Kodokan, el Templo del Judo, rogandole que tuviera a bien
ensefiarle los principios de su arte. Funakoshi, que era un admirador de
Kano, se enorgullecié de la deferencia con que se le honraba por parte de
un plantel de grandes especialistas en artes marciales y tuvo ocasion de
confirmar ante los mismos sus precedentes éxitos, suscitando la sincera
admiracion de tales expertos.

Del encuentro histérico entre estos dos personajes nacié una sincera y
firme amistad que habria de traducirse, en el terreno practico, en la
introducci -n en el Judbé (dgeo Ilpaess )t,®cer
|l os famosos OKime no Katabéd. Desde
Funakoshi demostré por el maestro Kano no tuvo limites y se mantuvo
vivo incluso después de la muerte de este Ultimo.

Funakoshi, deliberadamente,
hacia sus apriciones solamente
ante intelectuales. Efectuaba
impresionantes exhibiciones vy
daba conferencias sobre las
ventajas fisicas y psiquicas del
Karate en audiencias compuestas,
principalmente, por abogados,
doctores en medicina,
profesionales funcionarios del
gobierno y artistas. Hacia
hincapié en la importancia del
arte para el fortalecimiento del
cuerpo y ponia el ejemplo de
sSu propia persona, que siendo de
escasa estatura y de complexion
aparentemente débil, era capaz,
no obstante, de realizar notables
proezas fisicas. En poco tiempo ;
logr6 la captacion de un Y GICHIN
considerable niimero de adeptos. TN !

L

Después de la exhibicion de Tokio y en vista del gran éxito obtenido, el
Ministro de Educacion pidié al maestro Funakoshi que se quedara en el
Japdn para ensefiar su ae y de este modo empez0 el estudio del Karate en
las universidades japonesas. En 1924, en Gijuku, Universidad de Keio
(Tokio), el Karate quedd incorporado como materia en el programa de
estudios, ejemplo que fue seguido por otras universidades, de la captal
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japonesa y del resto del pais (Imperial de Tokio, Washeda Chuo, Meiji,
Nihom, Hosei, etc.). Los universitarios de la capital japonesa fueron sus
primeros alumnos y formaron la prestigiosa vanguardia del Karate
japonés, en la que figuran nombres como Otsuba, Obata, Matsumaro,
Otake, Takagi y tantos otros.

Ante el rapido crecimiento del numero de discipulos, Gichin

Funakoshi decidi - crear en 1936 su
al gue bauti z- con el nombre dera® <
0Shotod6, apelativo juvenil del mae:cs

Debido a que el conflicto chino-japonés iniciado en 1936, convertia en
impopular todo lo que pudiera recordar a la China procedié a cambiar el
nombre de los ejercicios reglamentarioso O kat as 6, ori gi
ellos de aquel pais.

A él se debe también la actual denominacion de KarateDo. En 1933
sustituy- - el ¢ o rideocgmamacse reféria &l arigen ching del

arte, por otro que, curiosamamdt @er s
significado es ovac2o00, d e-j untosdwod , ¢
denominaba Funakoshi al sistema, se transformd en su nueva significacion
en |l as oOt®cnicas de | a mano vac?2abdo
Ojutsud por 0 Dpororazonés nirgliscutibleneerde filosoficas,
significando el Nudwod, nembroéeCamdi Ka
vac2ado. En 1936, una asamblea de ¢

capital de Okinawa, confirmd la adopcién de este nombre definitivo del
arte, de tal manera que en 1938 la practica totalidad de los karatekas de la
isla habia adoptado el nuevo nombre.

El concepto de vacuidad contenid
como sabemos, no solo al hecho de que se combate sin arma alguna, sino a
la ausenci total dé intenciones malignas, al espiritu vacio, fuente de toda
eficacia, que caracteriza las artes del Budo y que constituye su verdadera
esencia, intimamente ligada a la filosofia budista.

Funakoshi hab2a escrito al r eds que c
la superficie pulimentada de un espejo refleja todo lo que esté frente al
mismo y que en un valle tranquilo se perciben incluso los sonidos mas
débiles, el estudiante de KarateDo debe vaciar su espiritu de egoismo y
de maldad, en un esfuerzo para reaccionar de modo apropiado ante
cual quier eventualidad®é¢.

Esta transformacién trascendental qued6 plasmada en la obra de

El elemento fuego se halla relacionado con las emociones de alegria y
tristeza. La risa 0 el gozo excesivo, especialmente como respuestas
inaprop iadas, se consideran emociones anormales, las cuales, al igual que
la tristeza, pueden crear un desequilibrio de este elemento.

Igualmente, el elemento fuego se encuentra asociado con el sabor
amargo. Las hierbas y alimentos amargos se consideran fortalecdores del
corazén y del intestino delgado, aunque su exceso puede dafiarlos. La
moderacién caracteriza al sistema chino, y practicarla es una de las claves
de la buena salud.

Un equilibrio de los cinco sabores ddulce, agrio, especiado, amargo y
salado- manti ene | a armon2a del cuerpo.
personas prestan atencion a los cinco sabores y los mezclan bien, sus
huesos permaneceran rectos, sus musculos se conservardn tiernos
jovenes, la respiracion y la sangre circularan libremente, los poros seran de
textura fina y en consecuencia la respiracion y los huesos se llenaran de la
esencia de la vida.

El fuego es el elemento méas yang, la energia méas activa, hacia fuera y
Omasculinaéd. ElI fuego es el s o $olar eg
yang, encontrandose la energia yang en su cima al mediodia; el momento
dominante del corazén es de once de la mafiana a la una del mediodia. El
amanecer y el atardecer tienen un equilibrio entre yin y yang, y el
momento mas yin es la medianoche.

IDEOGRAMAS
o ¥4

VERANO Elemento FUEGO

El elemento fuego se relaciona con la energia de la creatividad,
intuiciébn y movimiento; es la accién que lleva la idea del elemento
madera. La madera crea el fuego que crea la tierra. Las personas de fuega
medran con la actividad, con las ideas nuevas, con las aventuras y el
cambio.
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'EL VERANO
Y x
LA SALUD

Tras las lluvias del invierno y la primavera que preparan la tierra, la

brillante luz del sol del verano permite florecer a la naturaleza. Vemos
cémo crece el jardin y madura a partir de las semillas que plantamos
meses antes.

Esta imagen del jardin se puede aplicar a cualquier proyecto que
empecemos; Si seguimos poniendo energia en él, como sol, agua, cuidado
y amor, crecera y todo prosperara. Esto se refiere tanto a las planta, como
a las personas, relaciones y trabajo. Si dejamos de nutrirlos pueden
marchitarse y perecer.

En el sistema chino, segun la teoria de los cinco elementos, el verano
esta asociado con el elemento fuego. Los 6rganos regidos por este
elemento son el caazoén y el intestino delgado, asi como las funciones
corporales de circulacion y calentamiento.

El corazodn tiene relaciéon con la capacidad de gobernar, entender y ver
claramente, y de servir compasivamente. El intestino delgado recibe,
digiere y asimila | a nutricion, selecciona y extrae los elementos buenos de
l a comida que ingeri mos, siendo de
de lo puro e impuro”.

Las dos funciones del fuego, circulacién y calentamiento son importan
para la armonia global del cuerpo.

El fuego es luz y calor, y su funcién en el cuerpo consiste en mantener
el calor, pero también dar calidez a los demas. El elemento fuego produce
entusiasmo, vitalidad y energia. En el sistema chino se relaciona también
con la direccién sur y el color rojo. Una fuerte atraccién o repulsion hacia
el color rojo puede representar un desequilibrio en este elemento.
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Funakoshi-Ddo Kkyaha&®noé en |l a que no s-
también el contexto espiritual del Karate -Do.

Segun deciamos, Funakoshi era hombre de formacion y nivel
intelectual notables. Hombre de letras habia estudiado el chino y era uno
de los mas cultos de Okinawa. Estas cualidades le predispusieron para
imbuir un sentido espiritual hasta entonces desconocido a una simple
técnica de combate a la que, por este solo hecho, invisti6 de un caracter
similar al de las 6rdenes caballerescas o monasticas, logrando que los
practicantes de la misma se sintiesen fuertemente influenciados en su
comportamiento y actitud ante la vida, ta nto en la actuacion individual
como en el campo de las relaciones sociales. Mas que una técnica, puede
decirse que ensef- una filosof?2a,
Funakoshi 6 gue no era otro que el
Bodhidharma en los monjes de Shaolin, con la unién del cuerpo y del
espiritu en la practica de su arte de combate.

En efecto a pesar de su corta estatura, poseia una gran potencia.
Empezé a practicar a los 11 afios y no dejo de hacerlo hasta su muerte
acaecida el 26 de abl de 1959, cuando contaba 89 afios de edad. Su
discipulo Motonobu Hironishi dijo de él: 0 E| maestro er
comparacion con la estatura media. Poseia un caracter afable y sereno y un
de humor muy constante. Era una persona muy calladacudagustaba hacer
caligrafia y escribir poesias. Su imagen y su porte eran los de un intelec
T®cni camente era muy ortodoxo: posScEe
muy pesados, | o que comprob8bamos ¢

Funakoshi sigui6 entrenandose en los "katas" (ejercicio de forma
reglamentaria), hasta edad muy avanzada, conservando siempre un
maximo nivel en la ejecucion de las técnicas y una gran sobriedaden la
realizacion de las mismas. Su vida estaba centrada en el Kare-Do y exigia
a sus discipulos la préactica de la concentracionespiritual, asi como que
mantuvieran idéntica circunspeccién en sus vidas privadas que la que
mostraban en el 0Doj 06 Esta idea
el Judo, | a o0 sea, da vid ® lcamindeasiritual del arte, es
indiscutiblemente uno de los mayores logros de Funakoshi.

También ensefiaba a sus discipulosa estar constantemente dispuestos
a rechazar un ataque por sorpresa. Asi, les ensefiaba como debian sentarse
para poder responder instantaneamente a un ataque desde dichgposicion;
como debian comer arroz, sujetando el plato de modo que éste no pudiera
serles proyectado al rostro en un ataque desde abajo; como fumar una



pipa de bambu de forma que pudieran evitar ser heridos en el caso de un
ataque repentino, etc.

Desde un punto de vista técnico, podemos decir que el estilo
practicado por Funakoshi y con el que inicié sus ensefianzas en el Japén
era el oShuriteo, propio de su ciu
Ry u 6unakoBhi lo aprendié6 de su maestro Ankoh Itosu. Sin embargo,
este estilo evoluciond durante su estancia en Japén, modernizandose y
orientdndose mas hacia la moderna defensa personal que a la antigua
finalidad guerrera que poseia en Okinawa. El maestro aplico, por vez

pri mera, m®todos nuevos de entrenat
en la repeticion en serie de un mismo movimiento. No es méas que la
simplificaci -n racional del trabaj
éstos fueron simplificados y, con objeto de difundir el Karate-Do y
presentarl o en | as demostraciones
Kumi te6 (combate | ibre de entrenami

otra clase de combate, reglamentado y destinado a confrontaciones
deportiva s.

Esto ultimo se desviabade la idea
de Funakoshi sobre el Budo, por lo
que en 1940 prohibi6 dichos
encuentros de caracter deportivo,
ratificando en 1941 dicha prohibicién
e incluso amenazando con expulsar
de su o0Doj oo a a
alumnos que, contraviniendo sus
Ordenes, acudieran a campeonatos. El
maestro deseaba apartarles de
cualquier ambiente agresivo y, si bien
permitia que, entre compaferos y
como forma de entrenamiento y
estudio, se realizasen combates, ello
nunca fue con el fin de obtener la
victoria en las competiciones. Hay

gue sefalar, sin embargo, que el ¢

mas duro que el que se practica hoy dia en la competicion.

Como compendio de | a citada VYeinteo
Reglas de Oro", cuyo enunciado es, por si mismo, lo suficientemente claro
para que pueda omitirse su simple comentario.

La verdadera comprensién en una persona tiene dos atributos:
Conciencia y accion.

Juntos forman un tai chi natural.

¢Quién puede disfrutar de la iluminaciéon y permanecer indiferente a
los sufrimientos del mundo?

Esto no est& en armonia con el Camino.

Sélo quienes aumengn sus servicios junto con su comprension pueden
ser llamados hombres y mujeres del Tao._

M?2 del Pilar Tagua Parraga
Fuentes consultadas:
- LaoTsed0Hua Hu Chingo6. -764DISEF6. | SBN: 84
- M.Echeniqueeo0 Estrategia del Pens-8882846.t 0
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Las nAnVeinte reglas de
D ESd e Gichin Funakoshi

= Karate empieza y ter mina

I a. C O n C i e n C i a No utilizar el Karate sin motivo.

Practicar el Kar ate con sentimiento de justicia.
Antes de conocer a los demas, hay que

A menudo solemos intentar discernir entre lo bueno y lo malo, lo conocerse a si mismo.
blanco y lo negro, cayendo estrepitosamente una vez mas hacia el . De la técnica nace la intuicion.
pensamiento dualista. La verdad absoluta no se inclina hacia un lado u . No dejes vagabundear tu espiritu.
otro, la verdad sutil, tal y como la entiende la filosofia taoista, va mas alla . El fracaso nace de la negligencia.
de los limites, condicionamientos y fragilidades del ser hu mano. B Karate s-lo se practica

La Historia nos ha demostrado la inconsciencia del hombre plasmada . La préctica del Kara te es de por vida.
en continuas guerras que se suceden en el dia a dia por motivoespurios.
Hay pensamientos que favorecen esta clase de acontecimientos. Un claro
ejemplo de ello lo podemos apreciar en la mentalidad utilitarista

. Tratar los problemas con espiritu de karate.
. El Karate es como el agua hirviendo.

fomentada por la sociedad de consumo que nos incita a no ver mas alla de . No alimentéis la idea de vencer pero tampoco la
nuestros propios intereses de alguna manera fundados. Como expusiera de ser vencidos.
M. Echenique en La Estrategia del . Adaptar vuestra actitud en funcién de vuestro
quenosgarantiza | a visi-n de una realida: contrincante.

Son precisamente las ensefianzas taoistas de Lao Tse las qu . El secreto del combate reside en el arte de
transmiten la idea de trascendencia desde nuestra propia toma de dirigirlo.
conciencia y comprensi-n: OEn wver . Que las manos y los pies golpeen como un sable.
ofrecereselde tu propia transformaci - -nbo

. Al franquear el umbral de vuestra casa, diez mil

humano debe ignorar los dictados de la sociedad (separandose de los .
enemigos 0s esperan.

movimientos superficiales de muchedumbres y atendiendo a su propia

conciencia de ser) y solo ha de someterse a las normas queubyacen del .iKamaeo €S I a regl a par a
Universo, el Tao, que no puede ni describirse con palabras ni concebirse Después, es posible adoptar una guardia
con el pensamiento. espontanea.
Cultivar la mente, el cuerpo o el espiritu en su desarrollo y equilibrar .Los fiKat as ®alizdreebcerrectamente. En
las potencias opuestas en la practica del Tai chi chuan nos mantiene el combate real, sus movimientos se adaptan a
alejados de cualquier alienacién (garantiza la visién de esa realidad cierta, las circunstancias.
no virtual) y solo entendiendo esa verdad se comprende el mundo como . Tres factores a considerar: la fuerza, la
un todo arménico que nace de manera natural. envergadura y el grado técnico.

El Hua Hu Ching nos recuerda en una de sus meditaciones: . Profundizad en vuestro pensamiento.




Gichin Funakoshi present6 siempre su arte como técrica guerrera no
destinada al combate real sino como medio de alcanzar la verdad
filos-fica. Las fotografz2as que-Dau
ofrecen la imagen de un venerable anciano de cerca de 80 afios, con el pelo
blanco y una dulce presencia Sus vivos 0jos, no obstante, denotan una
gran fuerza interior y hay que sefialar que personalmente era un temible
adversario, pues, al ser sus golpes y bloqueos tan potentes, todos temian
enfrentarse a él.

A pesar de los cambios efectuados,
Funakoshi se mantuvo muy préximo al
estilo  original, ejecutando los

i () 1/
movimientos en posicion alta, con

ataques poderosos pero no muy largos, \\/ \

en forma til para el combate a corta ~—
distancia. Esencialmente realiz6 un - _nh_

trabajo de clasificacion y >
racionalizacibn de las antiguas L 4

0
técnicas, efectuando una labor de \\§
sintesis semejante a la que habia

realizado Kano en el Judo, agregando

movimientos tomados de este Ultimo y

del Kendo, artes que descubrié en el

Japén. Incluso revis6 o completé

algunos fundamentos a partir del

estudio de técnicas de combate de

Occidente, cada dia mas populares en — —
el Japén, pais poseido por la fiebre del

modernismo. Asi fue como el Karate fue adquiriendo su actual aspecto.

En 1948 Funakoshi fundo la Asociacion Japonesa de Karate, entidad
gue tenia cano objetivo la unién de todos los karatekas de las distintas
escuelas ya que, debido al éxito obtenido por él, otros maestros de
Okinawa acudieron al Japén para ensefar sus propios métodos y de ellos
se derivd que surgieran numerosos estilos. El maestro muid tres afios
antes de que se fundara la Federacion de Karate del Japon, la cual logré
unir a todos los grupos de Karate del pais, dando un nuevo paso para la
ansiada fusién de escuelas y estilos que, no obstante, estd aun por
plasmarse en su totalidad. _

JoséAntonio Vera de la Poza
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hipertonicos, activos o agitados, deberian intentar reemplazar la carne por
el pescado o cereales. No se debe abusar del consumo de cordero ni trigo;
debe restringirse el uso de las especias y el consumo de los estimulantes
como el café, tabaco, alcohol o chocolate. Por el contrario, los luotensos,
hipotonicos, letargicos, deben aumentar el consumo de cordero y trigo.
Otros alimentos aconsejados son el mijo, albaricoques, chalote, coliflor,
diente de ledn, Angélica, jengibre, pimentén, milenrama. En general,
alimentos amargos y calientes. Nuestra mente y personalidad se ven
inclinados a entrar en contacto con la gente (fusion), nos sentimos atraidos
por nuestro entorno (estimulo) y tendemos a enamorarnos con facilidad,
estamos mas abiertos al deseo, al placer. Buscamos el contacto y tememo
el aislamiento, nos mostramos mas inestables. Una buena ayuda para
mantener nuestro equilibrio son las infusiones de Espino Albar, Hibiscos,
Lavanda, Mejorana, Meliloto, Pasiflora, Valeriana, Menta. Otras infusiones
como Regaliz (abstenerse los hipertenss), el Hinojo, el Anis y la
Consuelda, estan indicadas para el intestino delgado. Como hemos venido
repitiendo en los articulos anteriores, con estas lineas se exponen aspectos
de una ciencia milenaria, por lo tanto aquellos interesados han de ponerse
en oontacto con un profesional de la Medicina Tradicional China, antes de
intentar experimentar los beneficios de este tipo de dieta.

Disfrutemos de esta época en la cual podemos absorber la energia que
Nnos proporciona nuestro entorno para utilizarla en el si guiente periodo.

iiBUEN Y SALUDABLE VERANO!! _

M Victoria Hurtado de Mendoza y Acosta

Bibliografia:
YING YANG .Respetable Jfiapika Gurd Dr. Pablo Elias Gémez Posse.
E Mail: aum_jnapika satya guru@hotmail.com

TERAPIAS COMPLEMENTARIAS EN: VII JORNADAS ANDALUZAS DE
ENFERMERIA EN ATENCION PRIMARIA Andujar 23, 24 y 25 de noviembre
del 2000. "Cuidados Enfermeros: realidad y futuro"

Guerin P. Medicina Tradicional China. aimeric@icab.es

Dur &8n, Teresa O0EI Veranoo. En Buenas
Duranteresa@enbuenasmanos.com
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sabor AMARGO, de energia refrescante para el cuerpo: zumos de frutas
(citricos), pepinos, lechugas, endibias, escarolas. Debemos beber muche
agua.

Tal como la primavera se transforma naturalmente en VERANO, la
energ?2a creativa de | a Madera mad:!
energia del FUEGO. Esta es energéticamente la fase mas clara del ciclo, s
alcanza la energia yang completa. En muchas culturas se elebra la
llegada del verano quizas porque todas las formas de vida florecen en esta
estacion debido a la estable calidez de la energia Fuego. En nuestra cultura
celebramos la llegada del verano (solsticio de verano) con la festividad de
San Juan (las hogieras de San Juan, fuego). En el Ciclo de Creatividad, el
FUEGO engendra a la TIERRA. Las cenizas de la hoguera fertilizan la
tierra, lo cual nos puede hacer reflexionar sobre nuestro abandono de la
adolescencia y nuestro paso hacia la madurez personal.

El Fuego es relacionado
con el CORAZON (Xin), el
cual es el asiento de las
emociones humanas y el
organo cuya constante
temperatura y pulso

fcc mantiene a la sangre en
@@) o movimiento. El  corazén
[ — . .
i\%@ © (ymg), nos dg capacidad para
el discernimiento, bombea la
sangre, transporta oxigeno.

Por otro lado, el INTESTINO DELGADO (Xiao Chang, yang), nos
presenta la accién de "separar lo puro de lo impuro”. Recibe, digiere y
absorbe los elementos nutritivos de los alimentos. Asi, la sangre fluye con
mas vivacidad. En El Clasicode la Medicina Interna del Emperador Amarilli
seexplicaz6La sangre y |l a nutrici-n son
protegidas por yang. La Energia y la resistencia son yang y se en
externament e, el |l as . B la cultwa ©Odcideatal
Hipdcrates postuld: OHay wuna <circulaci-n <c
Todas | as cosas est8n relacionadas

Quizas por todo lo expuesto el color es el ROJO, el color célido del
fuego y la sangre. El se asocia con el amor y la compasion, la gerresidad
y la alegria, la apertura y la abundancia. Si se bloquea, el resultado es la
hipertension y la histeria, problemas de corazén y desordenes nerviosos.
Los hipertensos, con riesgo de enfermedades del corazén y los
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COMUNICARSE CON
LO DESCONOCIDO

EI método tradicional de creacién e interpretacion de hexagramas
sirve para consultar el | CHING mediante una pregunta. Sin embargo,
hagamos la pregunta que hagamos, la repuesta se dirige a na pregunta
interna mas profunda, la verbalicemos o no. Todos parecemos tener una
pregunta interna profunda. Esta puede referirse a cualquier cosa:
problemas econdmicos, problemas de salud, relaciones... No hay ninguna
pregunta en los resquicios de nuestra mente que le resulte demasiado
insignificante o demasiado importante al | CHING. Para él todas las
preguntas son importantes. La pregunta en la mente de quien se acerca
por primera vez al | CHING puede ser sobre el propio | CHING, y este le
responderd presentdndose a si mismo como una fuente de ayuda si le
preguntamos con sinceridad y dejamos a un lado, por un momento,
nuestras dudas.

Habiendo planteado la pregunta, utilizamos uno de los métodos para
consultar el | CHING. De todos ellos, el mas comun y facil de manejar es el
lanzamiento de monedas.

Cuando lanzamos las tres monedas y contamos los valores asignados,
obtenemos o bien un niimero YANG (impar), o un namero YIN (par). Las
instrucciones originales chinas consideraban la parte inscrita de la moneda
china como YANG. Como esto no es aplicable a las monedas occidentales,
los escritos occidentales sobre el | CHING han asignado de forma
arbitraria un valor YIN o YANG a cada cara de la moneda. Tal como lo
ven, YANG representa la idea y YIN os objetos materializados; asi parece
natural que la cara sea YANG y la cruz, con sus representaciones de
objetos sea YIN. En cualquier caso, el | CHING se relaciona con nosotros
sea cual sea la parte designada YIN o YANG.

El nimero asignado a la parte YANG de la moneda es el tres; el
ndmero asignado a la parte YIN es el dos. Cuando se lanzan las monedas,
los valores de cada una de ellas se suman. Por ejemplo, si salen tres caras,
el nimero resultante es el nueve, un nidmero impar, como los niameros
impares son YANG, se dibuja una linea YANG. Si salen dos cruces y una
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cara, el nimero resultante es siete, siendo también una linea YANG. Si
salen tres cruces, el resultado es seis, un namero par, por lo que se dibuja
una linea YIN. Como se ha podido ver, sélo hay cuatro nimeros posibles
gue se pueden obtener de esta manera, dos YANG y dos YIN.

RESULTADO MONEDAS ‘ SUMA  SIGNIFICADO SIMBOLO
Todas cara 333 9 Linea YANG [
Todas cruz 222 6 Linea YIN N .
Dos cara y una cruz 332 8 Linea YIN I .
Dos cruz y una cara 223 7 Linea YANG I

Las lineas YANG y YIN que se forman con cada lanzamiento se van
poniendo una bajo |l a otra hasta qut¢
la estructura del hexagrama. Si salen tres caras para la primera linea,
tenemos un nueve al comienzo. Si nos skn tres cruces en la segunda
linea, tenemos un seis en el segundo puesto, y asi sucesivamente hasta que
se han llenado todos los huecos.

Si nos salen todo caras o todo cruces, las lineas creadas tienen un
significado especial. El YIN y el YANG de estas lineas han alcanzado su
nivel maximo por lo que comienzan su conversion hacia sus opuestos. Es
por eso que se |l es Il ama o0l 2neas nm
los puntos de cambio en la situacién que esta aconteciendo. Los puntos de
cambio se refieren a aquellas &reas en las que es posible cambiar la
trayectoria de nuestro destino en su nivel incipiente. Podemos verlo, si
observamos el consejo que nos da el | CHING en la primera linea de El
Conflicto (hexagrama 6), en donde nos aconseja que dejems de resistir
(discutiendo), a la situacion del momento. Si abandonamos nuestra
manera habitual de reaccionar, damos un giro total a la trayectoria
negativa que terminaria de manera destructiva en el futuro. Si leemos los
hexagramas, vemos el texto generalpara comprender cual es el tema, y las
lineas mutantes son nuestro consejo especial. Las lineas mutantes han de
interpretarse en el contexto del hexagrama como un todo.

Lo normal es, tras haber leido el texto y las lineas del hexagrama,
cambiando las lineas mutantes por sus lineas opuestas. Las lineas
mutantes YANG pasan a ser lineas YIN, y las mutantes Yin pasan a ser
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LA ALIMENTACION
YING YANG (111).

Como hemos venido hablando en ndmeros anteriores del Boletin, la
alimentacion ying yang estd basada enlos principios de la Medicina
Tradicional China (MTC), en este nimero nos ocuparemos del verano.
Hemos visto como a través de la observacion de los ciclos de la Naturaleza
los sabios Taoista establecieron los cinco elementos. Ha de entenderse por
elemento, no una sustancia material, sino una fuerza del Universo, se trata
de fases de transformacién, de la descripcion de los distintos estados
energéticos. En el libro Clasico de la Medicina interna del Emperador Amatri
(segundo siglo DC) se recoge la ideade esta manera:d0 Las Ci nc«
Elementales de Madera, Fuego, Tierra, Metal y Agua abarcan todos los fen¢
de |l a naturaleza. Este paradigma s

Estos elementos son
fuerzas que interaccionan
entre si, se transforman y se
mantienen en  equilibrio.
Cuando este equilibrio se
rompe aparece la
enfermedad, mientras que la
armonia produce la salud y la
felicidad. En un intento de
acercarnos a estos elementos
continuamos conociendo los
alimentos, en este caso el sabor es: el AMRGO que esta relacionado con
el VERANO.

El verano es la estacion por excelencia del SOL (Yang) y con él se
asocia el CALOR. El sol, el calor, esta asociado al SUR como punto
cardinal y es al sur, o al sur de los paises, donde mas se vive esta estacion
Hay un sentimiento de expansion, de alegria, salir, viajar, estar mas
tiempo fuera de casa. Por el contrario, las temperaturas del aire
excesivamente calidas durante un periodo de tiempo prolongado pueden
provocar dolores de cabeza, sofoco, sed cronica, fnspiracion abundante e
irritabilidad. Los alimentos mas aconsejados en esta estacion son los de
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repetir los movimientos, puede resultar mas efectivo que el intelectual, ya
gue el cuerpo recuerda lo que ha practicado repetidamente.

Lo méas probable es que en una sola clase no captemos todos los
detalles del movimiento en cuestion, pero podemos utilizar la siguiente,
trds nuestra préactica cotidiana, para comprobar nuestros progresos y pasar
al siguiente movimiento (esto es investigacion, una de las cualidades de
todo buen discipulo).

Si nos ponemos plazos realistas, como por ejemplo, concentrarnos en
un movimiento a la semana, podremos comprobar nuestros progresos.
Este es un sistema muy personalque a él le ha dado resultado. Otras
personas podrian seguir otras pautas, de acuerdo con sudisponibilidad vy
preferencias, como podria ser concentrase en dos movimientos cada vez y
darse algo mas de tiempo para perfeccionarlos...

Bien, en el fondo es unaestrategia, pensé yo, y tener una estrategia es
mejor que nada.

Tras nuestra conversacion, me bullia en la cabeza la idea de que el
m®t odo de mi ami go me Osonabad de
recordé su similitud con una de las ideas aportadas en ellibro 0 L &
estrategia d e | de PMliehel sEzhmnigeen €l ccdal ya hemos
comentado en anteriores boletines. En el capitulo segundo de dicho texto,
se habla de los siete principios de la Estrategia: Centro, Distancia, Tiempo,
Regulacion, Ritmo, Absorcion y Control de la situacion.

Pues bien, al hablar del cuarto principio, Regulacién, se refiere a los
oproblemas elefanted que son aque
solucionar por su tamafio, pero basta con dividirlos en partes, para irlos
solucionando poco a poco. En nuestro caso, aprender todos los detalles de
la forma de Tai Chi Chuan de una sola vez es imposible (al menos para
mi), pero si la divido en partes (cada movimiento puede ser una), los
podré ir aprendiendo y perfeccionando poco a poco.

La verdad es que al releer el mencionado capitulo, me he dado cuenta
de que los restantes principios se pueden aplicar en mayor o menor
medida a esta situacién, y a otras muchas otras de la vida, pero eso espero
gue lo descubra cada uno de nosotros.

Por cierto, cuando vea a mi amigo Juan otra vez, espero acordarme de
preguntarle si ha leido este libro. _

Fidel Iglesias Quintero
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YANG. El segundo hexagrama, creado a partir de las lineas mutantes
refleja los efectos de los cambios, una vez éstos han sido realizados.

Una vez se ha dibujado el hexagrama, consultamos las claves que se
incluyen en la mayoria de los libros de | CHING, para poder asi obtener el
ndmero de hexagramas.

UN NUEVO METODO PARA CONSULTAR EL | CHING

Segun Bergamino y Meldi el método es el siguiente: para hacer una
pregunta de si o no, doy el siguiente valor a las monedas lanzadas:

Tres caras = si, si, si, 6 + + +Esto significa que si totalmente al punto
principal.

Dos caras y una cruz = si, si, no, 6 - - +. Esto significa basicamente
gue si, perono siempre al punto principal.

Dos cruces y una cara = no, no, si, 6 - - +. Significa que no o que no es
el momento.

Tres cruces = no, no, no, 6 - - -. Significa que no totalmente, o que no
es el momento, o que estamos en la direccion equivocada.

Para este método, se debe usar la edicion del | CHING de Wilhelm
porque contiene un gran niamero de imagenes y explica mejor el contexto
general de las lineas de los hexagramas.

Angeles Sanz Cuesta
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