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MEDITACIONES

PARA ENCONTRARSE CON UNO MISMO

Con ojos tranquilos observa a la gente,

con oidos sobrios escucha sus palabras,

con un corazon tranquilo percibe todos los asuntos,
con la mente tranquila encuentra la razén de las cosas.

Texto: "Cultivando las raices de la sabiduria"
(Hong Yinming)
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EDITORIAL

En 1as clases de Tai Chi Chuan es frecuente escuchar comentarios
acerca de los muchos beneficios que da la practica de esta disciplina,
considerada como una auténtica acupuntura dindmica, capaz de
mejorar, entre otras cosas, el estado animico de quienes la practican.
Asi, no es de extrafiar el escuchar cosas como: me siento mas vital, mas

activo, con mej or sentido del h
alegria queremos hablar en esta ocasion.
Dec2?a S®neca: oOLa alegrza es |

de virtudes, es curioso el nexo de unién entre la fortaleza y la alegria,
constituyendo ambas un baluarte muy importante para una vida noble
y fuerte, pues tanto una como otra nos ayudan a afrontar los combates
de la vida cotidiana. Si nos paramos a reflexionar, nos daremos cuenta
de que no puede haber auténtica fortaleza donde estd ausente la
alegria, donde reinan la tristeza, la amargura o el pesimismo o donde
el &nimo se halla siempre ensombrecido. El amargado, el pesimista, el
resentido no pueden concebir siquiera lo que significa la virtud de la
fortaleza.

La tradicion budista resalta asimismo la importancia de la alegria
como virtud o cualidad del d&nimo que acompafia a la fortaleza o
virilidad espiritual. La alegr?a
dela vida divinad o opoderes divi
voluntad, la compasién y la ecuanimidad. Para més de un fil6sofo y
pensador, la alegria predispone para lo bueno y lo verdadero,
alimentdndose de su puro ejercicio y alcanzando asi su plenitud. La
alegria fortalece, purifica y renueva por entero, tanto intelectual como
volitiva y emocionalmente, a todo aquél que la experimenta.

En |l os estilos internos existe
alegria, sin alegria no hay cultivo espiritual0 , pues |
realizada constante y perseverantemente, provoca en nosotros un
estado de jovialidad y sana alegria que nos permite ser cada vez maés
atiles a la humanidad y a nosotros mismos, lo cual no es poco. Asi, con
el tiempo, estariamos mas cerca de un estado de felicidad pura, esa
que nace de una forma de vida en la que no hay temores, ni
apetenci as, ni
de una divina simplicidad.o

(o}

posesiones; esa (

José Antonio Vera de la Poza
Presidente de Tao Tien

permite, dada su flexibilidad, una adecuada respuesta a nuestras
solicitaciones, siendo capaces de relajarse o tensarse con facilidad,
pasando de una condicién yin a otra yang y viceversa con poco
gasto de energia. El Tai Chi Chiian cultiva la suavidad de accién y
pone especial cuidado en mantener los musculos y toda la
estructura corporal dentro de nuestros limites fisiologicos, por lo
que contribuye a mantener un buen tono muscular.

Si flexionamos un brazo, el biceps se ensancha y encoge,
actuando como agonista (yang), la magnitud del dngulo de flexién
es controlada mediante la actuacién de otro mtsculo, el triceps, que
actla como agonista (yin). Si estiramos el brazo, ambos musculos
intercambian sus funciones o estados. Al realizar estos movimientos
con suavidad, la relacién entre ambos grupos musculares es
Optima. Si extendemos esta situacion a los restantes grupos
musculares, nuestros movimientos serdn armoénicos y
sincronizados.

Al estirar los musculos, la energia acumulada en su interior hace
que tiendan a contraerse, estando dicho reflejo de acuerdo con la
teoria del yin y del yang por la cual, cuando se alcanza la condicién
de méximo yin o yang, el fenémeno tiende a invertirse de manera
natural. Por esta raz-n se desi
delaci ma supremaé, aludiendo al |
dyang, en el cual el yang se convierte en yin y viceversa.

Cuando el movimiento se ejecuta con rapidez, no da tiempo a
pensar en el efecto de dicho movimiento sobre los musculos, pero si
nos movemos con lentitud, podemos prestar atenciéon a nuestro
cuerpo y captar todas las sensaciones que en él se producen.

Cuando comenzamos a practicar Tai Chi Chiian, podemos sentir
que nuestros movimientos son torpes y faltos de coordinacién, pero
con la préactica continuada, iremos desarrollando la capacidad de
jugar con |l o olleno6 y | o ovaci
la suavidad de movimientos, la conciencia de flexion, los reflejos y
las reacciones se combinen armoniosamente entre si, condicién
ideal para que el chi fluya por nuestro organismo. Si hacemos que
el Tai Chi Chiian pase a formar parte de nuestra vida a través de la
practica diaria, lograremos que nuestros musculos se mantengan
firmes y flexibles y mejoraremos nuestra salud.o

Fidel Iglesias Quintero
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‘TAI CHI CHUAN Y SALUD

Todos sabemos que una buena circulacion sanguinea influye
positivamente en la salud, ya que el aporte de oxigeno y nutrientes
al organismo y la eliminacién del diéxido de carbono y otros
desechos dependen de aquella. En intima relacién con la circulacién
se encuentran el ritmo cardiaco y la respiracién, factores no menos
importantes para mantener un buen estado fisico. La Medicina
Tradicional China sostiene que estas funciones dependen de un
correcto equilibrio del Chi en el organismo, lo cual ayuda a mejorar
la circulacion de la sangre.

Otro factor, en este caso exdégeno, que influye sensiblemente en
la circulacién es el modo de vida, de manera que cuando esta es
rutinaria, ayuda a una circulacién estable y repetitiva; mientras que,
por el contrario, una vida agitada, dificulta la labor restauradora del
sistema nervioso. La MTC considera que en ambos casos, el Tai Chi
Chiian permite llevar el equilibrio al sistema circulatorio, pues, con
su ritmo lento y calmado, este arte marcial estimula la capacidad
restauradora del organismo mientras permanecemos activos, sin
necesidad de estar durmiendo o descansando.

Se pueden asimilar los movimientos que se realizan en el Tai
Chi Chiian a un lento masaje que estimula la circulacion de la
sangre, pues cuando los musculos estan entrenados, se pasa con
facilidad de un estado de tensiéon a otro de relajacion y asi
sucesivamente, produciéndose un bombeo de la sangre y del
liquido linfatico de vuelta al corazén y los pulmones de una forma
suave y continuada.

Con la practica, a medida que aprendamos a utilizar el
diafragma con mayor efectividad, la respiracién se hard mas
profunda, aumentando la entrada de oxigeno a los pulmones y a la
sangre. Como consecuencia de ello la frecuencia cardiaca
disminuird y se hard mds regular, mejordndose la capacidad de
recuperacion después del esfuerzo.

Al igual que otros muchos aspectos de la vida, nuestros
musculos pueden adoptar una condicion o estado yin, si estan flojos
y blandos, o yang, cuando tiene una gran dureza. En general un
buen estado muscular se encuentra entre ambos extremos, lo que
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Chano yul,

la Ceremonia del Té

El Maestro Bodhidharma llevé el budismo a China alrededor
del afio 532, donde en contacto con el taoismo da lugar al Chan,
doctrina que es introducida en Japén por Eisai y Dogen sobre el
1200. Vigentes los antiquisimos cultos del shintoismo, reaccionan
ante el budismo Chan y con las caracteristicas japonesas propias se
convierten en la doctrina Zen.

Cuenta la leyenda que Bodhidharma se propuso estar diez afios
en meditacion, pero el suefio que trataba de vencerlo hacia caer los
parpados sobre los ojos, asi que el Maestro arrancdndoselos los
arrojo lejos de siy en el lugar en que cayeron brot6 la planta del té.

Los discipulos de Bodhidharma instituyen el rito del té al
tomarlo ante una estatua de su Maestro en un tunico bol,
consiguiendo evitar al tiempo la fatiga y somnolencia que les
producian las largas meditaciones.

Originario del sur de la China, no logra alli el nivel ni la
importancia que alcanzara en Japon, considerado un elemento
medicinal en la antigtiedad y por los taoistas como elixir de la
inmortalidad, pasara por tres etapas: té hervido, batido (molido), o
en infusion. En el siglo VII Luwhu escribe el primer gran tratado
sobre el té, el Chaking, y en él trata de reflejar la particular vision
del servicio del té, como el aqui y ahora, que no es més que el
reflejo o la sombra, de sucesos césmicos, lograr la armonia en el
servicio del té, consiste en cierta manera en la captaciéon de la
armonia universal. Una suerte de panteismo que sacraliza lo uno
como parte del todo.

A Eisai (Siglo XII-XIII), el monje que introduce los cultos
budistas en Japon, se le atribuye también la introduccién del té



puesto que son precisamente los budistas que utilizan el té para
mantenerse despiertos en sus cultos nocturnos los que difunden su

© consumo.

Considerada una de las artes Zen, la Ceremonia del Té (Cha no
yu), vive tres momentos fundamentales, el uso del medicinal, la
etapa suntuosa, en la que las ceremonias tenfan un alto contenido
de ostentacion y lujo, y finalmente la etapa que podriamos llamar
estética siendo muy importante el Maestro de Té Zen-no-Rikyu
quien le dio a la ceremonia del té las caracteristicas que mantiene en
la actualidad.

Podriamos caer
en la tentacién, como
buenos occidentales,
de describir al
maximo la
Ceremonia del Té: la
Casa de Té, llamada
la Casa de la Fantasia
o Casa del Vacio,
haciendo hincapié en
su sencilla y
exquisita decoracion;
en el numero de
asistentes, cuyo ideal
seria 5, en la
duraciéon de la
ceremonia que No
deberia prolongarse
mas de 4 horas,
aunque hay
excepciones; en los
elementos a utilizar:

los boles, que si la ceremonia es tradicional es sélo uno para todos,
en el té verde molido, el matcha -el té de los tés-, en los pastelillos,
en la campanilla para llamar, en la brocha para batir el té (hecha de
bamb%) , en | a representaci-n c

espiritual. Con la meditaciéon los pensamientos se concentran y
luego entran en armonia con el Universo. Asi el alma humana
puede recibir las cualidades y energias que emanan
constantemente, como fuente inagotable de Dios. La experiencia de
la meditacién es diferente a la oraciéon. Con la meditacién se genera
y se activa la energia fabulosa que se encierra en nuestras almas.
Con la meditacion se logra establecer un emocionante despego de
las cosas mundanas, atin considerando a éstas parte imprescindible
de la vida comtun.

MEDITACION TAOISTA

El adepto o discipulo debe saber que en esencia el alma
pertenece al reino espiritual, que es eterno. Pero que el hombre esta
demasiado consciente de su cuerpo y del mundo material, y es
egoista por naturaleza terrenal, lo que la mayoria de las veces
impide que despierte su conciencia y descubra su verdadera
naturaleza.

Por tanto no estd consciente de su propia inmortalidad. Es lo
que debe conseguir con las meditaciones; lograr llegar a su Yo
Interno y despertar su Divina Conciencia. El simbolo chino de la
inmortalidad, Tao. Es una unién de Hombre y Montafa. Tao es
todo lo que cubre el Cielo y soporta La Tierra. Tao cubre a todo el
Universo con su abrazo infinito y da visibilidad a aquello que antes
no tenia forma.

Para meditar basta ponerse en una postura cémoda, en la
posicion del loto o con los pies replegados bajo el cuerpo. Respirar
profundamente y dejar que la mente llegue a un silencioso vacio
interno. Entonces tratar de sentir con el corazén de la flor de loto
interna y tratar de ver la luz que hay dentro de cada ser humano. Es
el primer paso a la liberaciéon de lo externo y de las ilusiones
mundanas.o

M? Angeles Sanz Cuesta
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dia, sentandose cémodamente con los ojos cerrados. No requiere
concentracion o control de la mente. No es una religion ni una

* filosofia .Tampoco tiene un cédigo de conducta ni una formacién

moral o un sistema de valores, creencias o culto. Este tipo de
meditacion produce muchos beneficios, como una mejor salud,
unos pensamientos mas claros y creativos, una reduccién del estrés,
mas energia y mayor felicidad.

MEDITACION BUDISTA

Buda se sent6 a meditar bajo un arbol, el Bo, en Gaya donde
encontré su propia razén de ser; sobre los secretos de la vida y la
muerte y se convirtié en Iluminado. Predic6 durante 40 afos la
verdad espiritual y el camino individual del conocimiento a través
de la renunciacién y el sufrimiento.

Lo que se debe desarrollar para alcanzar la meditacién budista
consiste en: entrar al mundo del silencio, la contemplacién, el auto-
control. Todos debemos aprender a conocernos més a nosotros
mismos, con nuestras faltas y nuestras virtudes; y aceptarlas, sin
temerlas, ni pensar que seremos arrojados al infierno. El peor de
los infiernos es la ignorancia y la falta de interés, el no desear
avanzar en conocimiento y evolucion personal encontrando cada
uno su verdadero ser interior. Esa fuente de luz que es el Padre
Universal. Trabajemos contra la abulia, la cobardia vy
transformémoslas en voluntad, fuerza y fe. Mantengdmonos
positivos para abrir un nuevo portal de sabiduria con la meditacién.

MEDITACION RAJA YOGA

La meditacion Raja Yoga es el método para la comunicacién
espiritual energética con el Ser Supremo, para que nuestras almas
estén en forma perenne bajo la gratificante influencia de la Paz, el
Amor, la Pureza, la Armonia, el Conocimiento y la Dicha. El alma
fisica no se puede conectar, en condiciones normales, con el Alma
Suprema. La comunicacién es muy endeble y delgada, cuya energia
puede perderse en los espacios dimensidnales sin llegar a destino.

(Cudl es la base de la comunicacién? La energia mental y
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con todo ello no lograriamos mds que ver su lado formal olvidando
el profundo significado de la ceremonia.

Dice Okakura Kakuzoensu obr a 0EI Lai filogofta
del t¢ no es una simple estética en la acepcion corriente de la
palabra, puesto que nos ayuda a expresar junto con la ética y la
religion, nuestra concepcion integral del hombre y la naturaleza.

Asi, quiza el elemento por excelencia es la actitud de los
asistentes a la ceremonia, sus maneras, sus palabras, sus vestidos, y
todo en ellos refleja una actitud de armonia y respeto, y asi algo tan
sencillo, tan simple si se quiere, se convierte en la ceremonia de la
convivencia, el culto a la cortesia. Logrando un refinamiento tal,
que se considera a la maestria del té como el Zen de la estética.

Una suerte de busqueda de la perfeccion que logra trascender el
arte e influir en la conducta de vida del Japon.

Si algunos cuentos Zen tratan de mostrarnos a los Maestros del
Té como ejemplos de atencién y valor al enfrentarse a las pruebas
de la vida; en la vida real encontramos la historia del Maestro Rikiu
condenado a hacerse el sepukku, celebrando su dltima ceremonia
con la misma serenidad, con los mismos pasos de siempre, salvo
uno, pues después de distribuir entre los asistentes a su dltima
ceremonia las piezas de su servicio de té, se reservé el bol diciendo:
0OQue nunca esta copa manchada p
ani ng¥%¥n hombreo.

Tras lo cual se entreg6 sin temor a la muerte.

Me inclino profundamente ante el Maestro de Té, admiro la
sencilla armonia de la Sala, los bellos elementos, los gestos precisos
y concentrados y al comenzar a beber el afamado brebaje recuerdo
el hermoso pensamiento que dice que Dios esta en todas las cosas, y
esto, lo sé, no empequeriece a Dios, sino que convierte en sagrado lo
sencillo, lo simple, lo pequefio.

Ese es tal vez el secreto de la Ceremonia del T¢é, una chispa de
inteligencia brilla por un momento en los ojos del Maestro, que se
inclina también ante mi con su austera sonrisa.0

Alicia Rodriguez Berenguer



ESTRATEGIAS GUERRERAS
APLICADAS AL
TAI CHI CHUAN

En el nimero anterior de nuestro Boletin nos referiamos a las
estrategias guerreras de Sun Tzu y su aplicacion al arte del Tai Chi
Chuan. Pues bien, en esta ocasion, continuando en la misma linea
de lo ya expuesto, vamos a seguir hablando de estrategias solo que
en este caso anénimas.

1. Estrategia del movimiento y la quietud

El movimiento supremo es la quietud, la quietud suprema es
el movimiento. Moverse es generar quietud, y estar quieto es
generar movimiento. Por eso (si) usas la quietud como
movimiento, (tu) movimiento sera mas fuerte cada dia. (Si) usas el
movimiento como movimiento, (tu) movimiento se debilitara dia
a dia. (Si) usas el movimiento para conducir la quietud, (ésta sera)
tranquila y duradera. (Si) usas la quietud para conducir el
movimiento, (éste serd) vigoroso y fuerte.

Los comentarios de distintos maestros coincidirian en lo
siguiente: lo supremo del movimiento se produce cuando nuestro
corazén (mente), estd en calma, por lo que nuestra mente puede ver
con claridad y nuestras acciones adecuarse con precision a las
acciones del contrincante. Lo supremo de la quietud es cuando
podemos actuar correctamente manteniendo la mente tranquila. El
Tai Chi Chuan estd considerado como la meditacion en
movimiento, por lo que a medida que lo vayamos practicando, nos
iremos volviendo mas centrados y pacificos. Después de un rato
practicando, nuestra mente se calmard y nuestro cuerpo dara la
impresién de moverse por si mismo en respuesta a las acciones de
nuestro adversario.

Cuanto mas practiquemos para acallar y centrar la mente, mas
fuertes se haran nuestros movimientos, porque podremos ver con
claridad y actuar con eficacia. Pero si so6lo practicamos los

MEDITACION

Meditacion. Con esta denominacion se puede comprender y
practicar varias cosas: ejercicios de silencio y de calma, o
meditacion como ejercicio de recogimiento y de interiorizacién
destinado a penetrar en el contenido profundo de un texto o de una
imagen sagrados. Se puede meditar para reavivar y regenerar la fe
tradicional. Sin duda todo esto es bueno. Pero la meditacion puede
y debe ser otra cosa muy distinta: el instrumento de apertura al Ser
esencial. De esta forma, el sentido de la meditacién es el de un
ejercicio iniciatico.

Iniciar significa: abrir la
puerta del misterio. Nosotros
mismos somos ese misterio en
nuestro ser esencial, ya que es
la manera en que la Vida
divina vive en nosotros y en
todas las cosas y que tiende a
tomar forma en el mundo a
través de nosotros. El Ser
esencial no es una simple
idea, o un simple objeto en el
que hay que creer. Tampoco
es el producto de wuna
imaginacién piadosa, Es el
contenido de una experiencia

que no tiene solamente valor empirico, sino cardcter de revelacion.
Hay, por tanto, distintos tipos de meditacion.

MEDITACION TRASCENDENTAL

La introdujo Maharishi Mahesh Yoghi en occidente hace 40
afios. Es una técnica muy sencilla natural y sin mucho esfuerzo. Es
facil de aprender y se practica durante 15-20 minutos dos veces al
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CUENTOS
CLASICOS
ORIENTALES

La promesa

-Si este asunto se resuelve como deseo -prometio el rey-, esta

gran bolsa de dinero se repartira entre todos los hombres santos de
la ciudad.

Y el asunto importante se arreglé exactamente como deseaba el
monarca. Este llamé a uno de sus sirvientes favoritos, le dio la bolsa
bien repleta y lo envié a repartir el dinero.

El sirviente, era listo y astuto. Se pasé todo el dia dando vueltas
por la ciudad y, cuando cafa la noche, volvié al palacio. Besé6 la
bolsa del dinero, de la que no habia salido moneda alguna, y la
deposito a los pies del rey.

-No he podido encontrar un solo hombre santo- dijo.

-No digas tonterias -respondi6 el rey- ;Coémo puede ser? Se
perfectamente que hay al menos cuatrocientos en esta ciudad.

-iOh sefior del universo! -replicé el sirviente-. Yo ya sabia que
los hombres santos nunca aceptan dinero; y todos aquellos que
estaban dispuestos a aceptarlo, no podian légicamente serlo-
termind.

-A este picaro no le gustan los hombres santos y por eso ha
desbaratado mis planes para ayudar a estos devotos -les dijo,
riendo, a sus cortesanos-. Pero no puedo evitar sentir que tiene
razon.o

Recopilado por M? Angeles Sanz Cuesta
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movimientos como tales, éstos se debilitardn, pues estaremos
entrendndolos independientemente de lo que haga nuestro
oponente. Nuestros movimientos seran rigidos y forzados, en vez
naturales y suaves. Si nuestro entrenamiento fisico lo utilizamos
como un entrenamiento mental, nuestra mente se calmara y nuestra
atencion (poder de la conciencia) aumentard. Si permanecemos
centrados y calmados, nuestros movimientos seran fuertes porque
podremos concentrar toda nuestra fuerza, y seremos capaces de
variarlos y adaptarlos a las circunstancias.

2. Estrategia del avance y la retirada

(5i) usas un avance como avance, el avance no podra ser
defendido. (Si) usas una retirada como retirada, la retirada sera
vencida. (Si) usas una retirada como avance, la retirada creara un
avance. (Si) usas un avance como retirada, avanzas dos, retiras
uno. Avance y retirada deben estar en mutuo equilibrio.

Especialmente importante es la (espera de la) oportunidad
(adecuada). Cuando se pierde la oportunidad es tan dificil
avanzar como retroceder.

Aqui cabe resaltar la
importancia del engafio.
Debemos tener a nuestro
oponente confundido para
que nunca sepa si lo que
parece que estamos
haciendo es lo que
hacemos en realidad. Si
puede ver claramente que
estamos avanzando, puede
que reaccione eficazmente
y nos venza. Si puede ver
con claridad que nos
estamos retirando, puede
atacar con mas impetu y vencernos. Si queremos avanzar,
fingiremos que nos retiramos, y nuestro avance lo cogerd por
sorpresa. Del mismo modo, si queremos retirarnos, primero
debemos avanzar hasta el altimo punto que nos permita salir ilesos.




Para ganar una batalla suele ser mds importante avanzar que
retirarse, pero ambos deben estar equilibrados en la proporciéon
correcta. En todo esto, lo mds importante es actuar sélo en el
momento preciso. Debemos esperar la ocasiéon adecuada para
actuar, porque si perdemos la oportunidad, puede que no volvamos
a tenerla, y entonces perderemos. Los clasicos del Tai Chi hablan de
atrapar el momento y aprovechar la oportunidad.

3. Estrategia de lo largo y lo corto

Usar lo largo para atacar lo corto es batallar con ventaja. Usar
lo corto para atacar lo largo es una batalla (que necesita)
sabiduria. Usar lo largo del enemigo para atacar lo corto del
enemigo y usar lo corto del enemigo para atacar lo largo del
enemigo se llama combate iluminado.

Agqu?, l o o0l argodéveatapaer gr dtc
desventaja. Por ejemplo, si somos fuertes y usamos nuestra fuerza
para vencer a alguien mas débil, nuestra fuerza es lo largo. Por esta
razon, si tenemos una ventaja, la utilizaremos naturalmente para
vencer al enemigo. Pero si somos nosotros los que estamos en
desventaja, no podremos vencer al enemigo con tal debilidad, por
lo que deberemos usar nuestra sabiduria en el combate. Se llama
0luchar con iluminaci-ndé a usar
vencer su debilidad, y su debilidad para atacar su ventaja. Por
ejemplo, si nuestro enemigo es fuerte y musculoso, puede ser lento,
en cuyo caso debemos utilizar nuestra velocidad para vencer su
fuerza. O si nuestro enemigo tiene un arma larga, puede que no se
pueda defender eficazmente a corta distancia, en cuyo caso
deberemos especializarnos en ataques a corta distancia. Si nuestro
enemigo esta especializado en patadas a larga distancia, podremos
utilizar su largo contra su corto. Manteniéndonos a larga distancia,
lo animaremos a que nos ataque confiadamente, lo cual nos daré la
oportunidad de deslizarnos esquivando su ataque y atacarle a corta
distancia. Si somos capaces de hacer esto, entonces serd un combate
iluminado.o

José Antonio Vera de la Poza

persona deprimida, apreciard un cuerpo desfondado, con los
hombros encorvados bajo el peso de sus problemas. Pensemos, es
posible, que si el cuerpo pudiese redisciplinarse, volver a un
equilibrio adecuado, quizas mejoraria su condicién psicolégica.

La Psicologia Clinica tiene como instrumento fundamental de
cambio la Psicoterapia, que disefia planes de intervencién, con
técnicas validas y eficaces, para ayudar a mejorar a las personas,
grupos y familias, pero no renuncia a complementar su trabajo,
tanto cuando lo hace con una finalidad reparadora como cuando lo
hace para implementar habitos saludables. Estimula el uso y
préctica de otros recursos que lleven a las personas al aprendizaje
de modos serenos de vivir, de conocer y controlar sus emociones,
su cuerpo, su elasticidad y armonia: nuestro cuerpo, nuestros
movimientos nos da identidad e individualidad. Cada vez son més
personas las que se acercan o modelos saludables de vida, que
optimicen sus recursos personales, tanto instrumentales como
corporales.

El Tai Chi Chuan nos brinda la oportunidad de ver el
movimiento en toda su integridad: fisica, mental y emocional,
facilitando una percepcioén unificada del cuerpo y haciendo de la
respiracion un caudal permanente de vitalidad como sehalaba
Gohete:

"En la respiracién hay dos mercedes,

una inspirar, la otra soltar el aire,

aquella colma, ésta refresca,

es la combinacién maravillosa de la vida"

Nuestras emociones displacenteras se veran mejoradas si
aprendemos a movemos de modo armonioso, a pensar de modo
positivo, a recuperar la sensibilidad, a emplear el pensamiento
creativo, a buscar la calma en los movimientos, con moderacién y
tranquilidad.

Félix Rodas Ratazzi
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interpretacién de las experiencias, y la comprension de los procesos
humanos y sociales.

Este encuentro entre la Psicologia (Clinica) y la Filosofia, y cémo
desde la reciprocidad pueden ambas enriquecerse y trabajar para
un objetivo comun lo tenemos en un area basica para los Psic6logos
Clinicos: las emociones y su expresién corporal.

El mundo emocional constituye reacciones ante las
provocaciones de lo externo, ante el significado personal de nuestra
experiencia, emociones cuya intensidad va a variar acorde a metas,
normas y actitudes, de modo que cada persona va a construir su
propia gramatica emocional que ha de expresar a través del
lenguaje, fenémenos neurovegetativos y actuaciones sensomotoras.
Pensemos que todo acontecimiento psicoldgico, la emocién lo es,
tiene lugar en un cuerpo, siendo éste el escenario en donde tiene
lugar los procesos y cambios que se producen en la conciencia. El
cuerpo comunica emocién por si mismo, por sus movimientos y las
posturas que adopta.

Los problemas de alto impacto emocional llegan a incrustarse en
la estructura corporal. Cualquiera que haya observado a una
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CULTURA
DE RASGOS PERSONALES

La cultura china siempre ha conservado sus rasgos particulares
a pesar de los vaivenes sufridos a lo largo de la historia.

China fue una de las primeras civilizaciones en recoger datos de
sus propios artistas en biografias y cronologias, como hizo la
Europa post-renacentista. Este respeto al arte y quienes hicieron
que fuera posible llevarlo a cabo, con frecuencia procedentes de la
familia imperial o de los més importantes monasterios, permite
reconstruir muy detalladamente la historia de este arte tan delicado
y lleno de encanto. Asi, el Arte Chino produjo una pintura
sofisticada y refinada, lo cual se puede apreciar no sélo en el
tratamiento de los temas mas normales a primera vista, sino en la
eleccién de los materiales, como en el Mono de la Conchinchina,
una visiéon naturalista de la fauna propia del lugar, pintura
realizada en tinta sobre seda.

Este interés por la Naturaleza tiene una raiz religiosa, o
espiritual: el taoismo. El taoismo se entiende desde un punto de
vista subjetivo, como una experiencia religiosa individual de
integracion en la naturaleza, y la pintura es uno de los medios que
el tao tiene para hacerse interpretar por el ser humano. El tao
ademads se manifiesta en el agua, que para los chinos es eterna e



inestable, por lo cual, las pinturas chinas de paisaje seran
protagonizadas en la mayoria de los casos por el agua en sus mas
diversas formas (nubes, bruma, arroyos, nieve...). Los Bambues, las
flores y los pdjaros estaran presentes en la gran mayoria de las
pinturas chinas. Son las imégenes, en definitiva, las que dejaran
transmitir una visién de la realidad mas unida a la naturaleza.

Respecto a la mitsica tradicional china, esta también sirvi6 para
expresar sensaciones humanas. Sus origenes se remontan a muchos
afios atrds. Hace unos 3000 afios, cuando la musica europea no
hacia sino comenzar su camino con paso vacilante atin, en China ya
habia empezado a aparecer toda una teoria musical acompanada de
instrumentos muy sofisticados. Esto se debi6é principalmente a la
musica de cardcter ritual y ortodoxo propugnada por Confucio. La
musica china difiere mucho de la occidental por su ritmo, compas,
tono y adornos, que le dan su sonido inconfundible. Esto se debe
ante todo al sonido tan particular y estilo interpretativo de los
instrumentos musicales tradicionales de China. Los instrumentos
musicales chinos pueden dividirse en cuatro categorias basicas,
atendiendo a la forma en que se tocan: soplados, con arco, tafiidos y
golpeados (es decir, de percusion).

Actualmente, son Pekin, Shanghai y Cantén las ciudades que
desempefian un papel dirigente en la cultura de China; la mayor
parte de los museos, teatros y exposiciones culturales mas
conocidos se encuentran en estas ciudades. En Pekin: el Mausoleo

de Mao Zedong, el Museo de | a F

de | a democraciad6 donde se <co
expresaban la opinién de los ciudadanos sobre los cambios en la
politica gubernamental tras la muerte de Mao en 1976, la Gran
Muralla China; en Shanghai: el jardin del mandarin Yu, el Museo de
Arte e Historia, el Museo de Cantén, el Mausoleo Sun Yat-sen, el
parque Yuexiu, con la pagoda Zhenhai de la dinastia Ming; el
templo de los Seis Arboles Banyan y la mezquita Huaisheng. Todos
ellos seguidos de un largo etcétera..

Un pais lleno de riqueza, China, una, grande y tnica destinada a
seguir consolidando su cultura con el paso de los afios...0

M2 del Pilar Tagua Parraga.
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LA CORPORALIDAD
DE LAS EMOCIONES

La sociedad moderna, de la mano de mecanismos de
globalizaciéon econdémica y medidticos, procura imponer unos
ritmos de vida en los que el hombre se olvida de su finalidad
principal: la felicidad. El dia a dia nos orienta a medir el tiempo que
vivimos con criterios de rentabilidad, de productividad. Encierra
este modo de vivir un riesgo de deshumanizar la cotidianidad, de
secuestrar la posibilidad de sentir el aqui-ahora.

Se produce un encadenamiento que fractura una relacion
natural entre el sujeto y su medio; asi tenemos el consumismo sin
sentido de utilidad, filosofias de vida mercantilistas que colocan la
valia del ser humano segtin su productividad, condicionando una
relacién conflictiva entre el sujeto y su realidad: queremos lo que no
tenemos, y si lo tenemos, tememos perderlo.

Todas estas posiciones son ingredientes que constituyen focos
de tensién emocional de desajustes psicolégicos, expresados a
través de la ansiedad, angustia, depresion,..., estados que deterioran
la calidad de vida y que constituyen objetivos de estudio, analisis e
intervencion de diferentes disciplinas, entre ellas la Psicologia
Clinica, y la Filosofia.

Psicologia y Filosofia han tenido y tienen multiples elementos
de reciprocidad, y la Psicologia Clinica, junto con el uso de sus
técnicas de evaluacion mads rigurosas, sigue elaborando hipétesis
"filosoficas" para el malestar humano. Desde la filosofia ateniense
(Socrates, Aristételes,..), a la filosofia oriental (Confucio, Laozi y los
autores anoénimos del I Ching), pasando por modelos mas
contempordneos (Russell, Popper, Zubiri,..), se han elaborado
marcos reflexivos en torno a la bisqueda de llevar una buena vida,
derivada de la reflexion sobre el deber y la moralidad, la
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sentido de contacto y receptividad, promueve el equilibrio y
estabilidad en las posturas, elimina tensiones de brazos y hombros,
se aprende a dominar la agresividad, la impaciencia y otras
debilidades y se desarrolla la intuicién y confianza en uno mismo.

Existen otros muchos ejercicios pero detallarlos aqui seria
excesivo. Por todo lo expuesto, considero que la practica de Tai Chi
Chuan y los ejercicios de Chi Kung pueden tener un efecto muy
beneficioso en las personas que acuden a tratamientos de
infertilidad, en cuanto a mejorar su actitud mental ya sea ante los
tratamientos, los resultados obtenidos, comunicacién con los
especialistas o a la valoracion de otras alternativas como puede ser
la adopcién. Evidentemente no se consigue con una charla o en dos
dias, es un trabajo continuo y diario, es necesario estar convencidos
de los efectos terapéuticos de esta técnica milenaria. Dado que los
tratamientos son largos y con frecuencia es necesario repetirlos,
produciendo ansiedad y frustracion, unas aliadas indispensables
son: la paciencia, la fuerza interior, la actitud positiva y la
flexibilidad que se pueden cultivar mediante este arte de la
armonia.o

M? Victoria Hurtado de Mendoza y Acosta
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H:ce miles de afios los maestros taofstas llegaron a la

conclusion de que un oérgano sano vibra a una determinada
frecuencia y desarrollaron una técnica que, a través de posturas
sencillas y seis sonidos que poseen las frecuencias adecuadas para
cada o6rgano, produce un efecto refrigerante y un aumento del flujo
del Chi en los érganos principales y en los que estdn asociados a
ellos, que también intervienen en el ejercicio y responden junto con
aquellos.

Existen muchas causas que provocan el recalentamiento de un
6rgano: la alimentacién actual, las emociones fuertes, la
enfermedad, los pensamientos negativos, el estrés. Estos factores
producen tensiones que bloquean el flujo del Chi produciendo
estancamientos de energia, disminuyendo la capacidad de
funcionamiento de los 6rganos y provocando enfermedades. Esta
técnica es también beneficiosa para cualquiera que practique artes
marciales, algunas formas de meditacién, Tai Chi, técnicas de
movimiento o deportes que puedan recalentar el sistema.

Los Seis Sonidos Curativos ayudan a eliminar ese calor por el
sistema digestivo y la boca, quedando cada érgano a la temperatura
adecuada. Para lograr que la técnica sea plenamente efectiva,
debemos esperar para hacer los ejercicios, al menos una hora
después de comer, a excepcion del sonido del bazo que puede
practicarse inmediatamente después. Los sonidos deben practicarse
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en el orden adecuado: pulmén, rifién, higado, corazén, bazo y triple
calentador. Asimismo, los sonidos deben emitirse de modo

oOsubvoc8licobo es decir gue | o«

producen el sonido, pero éste solo se oye internamente; esto
intensifica su poder. Todos los sonidos han de emitirse lenta y
uniformemente.

POSICION. Lo ideal es
sentarse sobre el cdccix, al
borde de una silla, con las
piernas separadas a la
altura de las caderas y los
pies firmemente apoyados,
con las manos sobre los
muslos y las palmas hacia
arriba. También pueden
practicarse de pie, con las
rodillas ligeramente
flexionadas y los pies
separados a la distancia de
las caderas. Los ojos deben
permanecer abiertos hasta
que hayamos terminado
de exhalar.

PRIMER SONIDO CURATIVO: PULMON.

Organo Asociado: intestino grueso. Elemento: metal. Estacién:
otoflo. Emociones negativas: tristeza, afliccién. Emociones positivas:
rectitud, vaciedad. Sentidos: olfato, mucosidad, piel. Sabor: picante.
Color: blanco. Sonido: SSSSS. Este sonido, sin el movimiento de las
manos puede ser ttil para calmarnos y eliminar el nerviosismo en
una aglomeracién o frente a una multitud.

Tomamos conciencia de los pulmones. Subimos los brazos por
delante en forma de cesta; al llegar a la altura de los ojos giramos
las palmas hacia arriba y las llevamos por encima de la cabeza
manteniendo doblados los codos. Sentiremos abiertos los pulmones
y el pecho. Cerramos las mandibulas con suavidad y exhalamos el
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medicina tradicional, no obstante se va abriendo paso en el mundo
Occidental. En todo caso, hay que estar bien asesorados y acudir a
profesionales reconocidos ya que este delicado tema da pie al
intrusismo de personas sin escriapulos.

En cuanto a los tratamientos de infertilidad, en la medicina
tradicional se ha avanzado muchisimo, p. e. la fecundacién in vitro
ha supuesto un gran adelanto en medicina reproductiva. A pesar de
ello, la tasa de éxito oscila sobre el 45%, variando mucho en funcién
de la edad de la paciente y de las caracteristicas intrinsecas de la
pareja. El coste emocional y econémico es grande, el proceso en si
requiere de grandes dosis de paciencia. En este aspecto, la
paciencia, la flexibilidad mental, en el que estoy convencida que la
practica del Tai Chi Chuan puede beneficiar a estas personas ya que
se trata de meditacion en movimiento. Como bien explica el
maestro]. A. Verad0es un arte que ayuda
cuerpo-espiritu, lograndose un equilibrio psicosomatico elevado
que hace posible un correcto funcionamiento de las distintas partes
del organi smobé.

La préctica diaria puede conseguir los mismos beneficios que
augura el yoga, ya que se trata de meditar y realizar movimientos
que facilitan el fluir del Chi. No se trata sélo de unos ejercicios
gimndsticos o aparentemente bonitos, entrafian una filosofia de
vida profunda. Aprender los siete principios expuestos por M.
Echenique en su libro: 0 Est r at egi a d elb comielercs
de gran utilidad a la hora de enfrentarse a un problema vital como
es la infertilidad. De forma resumida, ante un problema es
necesario situarse en el centro mediante técnicas de concentracion;
distancia, mediante técnicas de meditacion; tiempo, con técnicas de
reflexion; regulacién, a través de la planificacion; ritmo, con
motivacién; absorcién, con ayuda de técnicas de respiracion y
resolucion de conflictos; control, con disciplina.

Ademés, existen una serie de ejercicios para realizar en pareja
que pueden abrir puertas de comunicacién y beneficiarlos
mut uamente como por ejemplo OE
este ejercicio se consigue mas conciencia del espacio personal, se
desarrolla la comprensiéon de las energias yin y yang, mejora el
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ayudarle a aclarar su mente, mantener el cuerpo sano e incrementar
la paciencia para enfrentarse a la realidad de los tratamientos de
infertilidad. Asi, se presentan varios ejercicios y recomienda la
presencia de profesores de yoga en los equipos de reproduccion. A
partir de las ventajas presentadas en el articulo me planteé que seria
interesante indagar sobre si la practica del Tai Chi Chuan podria
beneficiar a las parejas que siguen estos tratamientos.

Segin la  medicina
tradicional china (MTC),
cada érgano estd
relacionado con un
meridiano, entendiendo por
meridiano un canal de
energia por donde fluye el
Chi (Energia Vital). Existen
escritos desde la Dinastia
Han (206 AC - 24 DC),

donde se hacian
recomendaciones para
hombres y mujeres

infértiles, muchas de ellas
incorporadas a la medicina
actual. No obstante, se debe
recalcar que los tratamientos tanto de infertilidad como en mujeres
con abortos repetidos son complicados y llevan mucho tiempo. En
el caso de la infertilidad inexplicada (infertilidad en la que no hay
una causa aparente, ni por factor masculino ni femenino), se
considera una consecuencia de la congestiéon del Chi en el higado
debido a la acumulacién de emociones negativas tales como la
frustracién, la irritabilidad, la depresion, y afecta principalmente a
las mujeres. Segun esto, la MTC puede descongestionar el higado
en poco tiempo mediante la acupuntura, las hierbas medicinales (p.
e. Salvia Officinalis como reguladora de los periodos menstruales),
aromaterapia (aceites esenciales de manzanilla, salvia, hinojo,
melisa y rosa) y terapia psicolégica (yoga y trabajo de la mente). Ni
que decir tiene el recelo que producen los métodos de la MTC en la
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aire emitiendo el sonido 0SSSS¢
soplo 8sin cansarnos- lenta y regularmente. Al mismo tiempo
visualizamos que la pleura se comprime y expulsa el exceso de
calor, la tristeza y la afliccion. Giramos las palmas hacia abajo,
respiramos normalmente e imaginamos que como una luz blanca-
la virtud de la rectitud penetra hasta el fondo de nuestros
pulmones. Bajamos las manos, cerramos los ojos e imaginamos que
estamos emitiendo el sonido, prestando atencién a las sensaciones
que podamos experimentar y tratando de sentir el intercambio de
energia fresca que reemplaza al aire caliente que hemos expulsado.

SEGUNDO SONIDO CURATIVO: RINON

Organo Asociado: vejiga. Elemento: agua. Estacion: Invierno.
Emocién negativa: miedo. Emocién positiva: suavidad, vigilancia.
Sentido: audicién, huesos. Sabor: salado. Color: Azul oscuro.
Sonido: UOOOO.

Tomando conciencia de los rifiones, colocamos las piernas
juntas. Inspiramos profundamente mientras nos inclinamos hacia
delante; colocamos las manos una sobre otra rodeando las rodillas y
tiramos hacia atras con los brazos. Inclinamos la cabeza hacia atrés
y emitimos el sonido UOOOO mientras contraemos el abdomen
medio hacia la columna y visualizamos como la energia estancada y
el miedo van saliendo de la membrana que rodea los rifiones. Nos
enderezamos y respiramos llevando aire fresco a los rifiones a la
vez que una luz azul los penetra junto con las cualidades de la
suavidad y la vigilancia. Cerramos los ojos e imaginamos que atn
estamos emitiendo el sonido prestando atencién al intercambio de
energia.

TERCER SONIDO CURATIVO: HIGADO.

Organo asociado: vesicula biliar. Elemento: madera. Estacién:
primavera. Emocién negativa: ira, agresividad. Emocién positiva:
amabilidad, auto expansién, identidad. Sentido: vista, lagrimas,
0jos. Sabor: acido. Color: verde. Sonido: SHHHH.

Sentir el higado; colocar los brazos a los lados del cuerpo.
Inspirar profundamente al tiempo que se levantan los brazos
estirados por los costados con las palmas hacia arriba hasta
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colocarlos por encima de la cabeza; entrelazar los dedos y girar las
palmas hacia arriba. Seguir el movimiento con los ojos. Inclinarse
un poco hacia la izquierda para presionar suavemente el higado y
exhalar emitiendo el sonido SHHHHH subvocélicamente. Sentir
que una membrana rodea el higado y se comprime para expulsar el
exceso de calor y la ira.

Abrimos los dedos y juntamos las palmas mientras llevamos
aire fresco al higado e imaginamos que la cualidad de la amabilidad
penetra como una luz verde brillante. Bajamos los brazos y
cerrando los ojos imaginamos que atn estamos emitiendo el sonido
tratando de sentir el intercambio de energia.

TODOS LOS EJERCICIOS deben repetirse de 3 a 6 veces. Pero si
sentimos que hay algin érgano afectado, sea porque nos molesta
fisicamente o porque padecemos las emociones negativas que estdn
asociadas a él, podemos repetirlo de 9 a 36 veces incluso sin pasar
por la secuencia completa.0

Graciela N. Kruszewski

Nota.En este trabajo hemos ||l amado 0
tao2stas |l aman oOvirtudeso¢.
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UNA AYUDA A LOS TRATAMIENTOS
DE INFERTILIDAD:
LA MOVILIDAD DEL CHI.

Las personas con dificultad para tener hijos, ya sea por
problemas fisiologicos (p. e. endometriosis, alteraciones de la
ovulacion), edad avanzada o malos hébitos (alcohol, tabaco, estrés),
acuden con altas dosis de ansiedad a los centros de medicina
reproductiva con la esperanza de encontrar una solucién. Es
evidente que necesitan ayuda, més si cabe en el plano emocional
(agresividad, desconfianza y en ocasiones con problemas dentro de
la propia pareja), que en el puro aspecto médico. En busca de un
soporte que les ayude a enfrentarse a su situaciéon es muy
recomendable contar con un psicélogo, un psiquiatra o un filosofo
(corriente muy americana que esta llegando a Europa), o realizar
practicas de meditacion y relajacion.

La reciente apariciéon del articulo: 0 Yo g a : una a
tratami ent os desritd porf Hati Kaurl Khalsa eh ¢ina
revista americana de prestigio, ha llamado poderosamente mi
atencién. En primer lugar, porque trabajo como embriéloga clinica
en reproduccion humana y me preocupan, mds alld de los limites
del laboratorio, las parejas o mujeres que acuden al centro. En
segundo lugar, como practicante de Tai Chi Chuan, experimento,
de una forma muy sutil, como influye en mi vida de manera
beneficiosa y creo que el Tai Chi Chuan puede aplicarse a este tipo
de pacientes.

La Sociedad Americana de Medicina Reproductiva deja entrar
junto a la medicina tradicional a las mal llamadas medicinas
alternativas, lo cual es bastante significativo. En el mencionado
trabajo se explica como el yoga puede ensefiar a la mujer a relajarse
y esta relajacion puede ayudarle a concebir, a tomar las decisiones
de forma mas satisfactoria, a comunicarse mas claramente con el
equipo biomédico y realizar el tratamiento con las perspectivas mas
positivas. La practica de la meditaciéon y la relajacion puede
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