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de Pekin, se trabaj6 la forma Feng wei, ademas de algunos ejercicios
preparatorios (Gong fu).

| |
- Damos las gracias a los responsables del Circulo Mercantil e Industrial por
la cuidada organizacién que hizo posible la realizacion de este curso. Ademas,
haciendo gala de su nobleza y sefiorio, tuvieron el bonito gesto de invitarnos a
comer a todos los asistentes. Asimismo, queremos hacer extensivo este

agradecimiento a Sevilla TV, cuyas camaras estuvieron alli presentes
inmortalizando un momento tan importante para nosotros.

Como cada afio cuando llega el verano, os recordamos algunas normas Edltorlal 2
gue 0s rogamos que tengdis en cuenta por su importancia para el buen .

funcionamiento de nuestra Asociacion, Estas son:

71 La aportacion mensual se realizara antes del dia 10 de cada mes. En caso Tratado de| maestro Wu Yu-hSiang_ 4

de ausencia, existe la posibilidad de ingresar la cuota directamente en la

cuenta nimero 2083034295-0372005070, que Tao Tien tiene en La Caixa, . . .
indicando el nombre y el mes al que corresponda. LOS treS pllares del Tal Chl Chuan (I ”) 10
1 Existeuna cuota de manteni miento de 6 L. .
de Tai chi chuan que por algin motivo no puedan asistir a las clases, la H verano. H fen|x rOJ()_ 14
cual les otorga el derecho a mantener la plaza.
T Como en afios anteriores se suspenden las clases durante el mes de .
Agosto, aunque, como ya sabéis, existe una cuota de mantenimiento para La mlrada' 18
dicho mes de 6 0. Si bien, aquell .
implicacion con Tao Tien pueden abonar la cuota completa, aspecto este Autodefensa para mUJereS_ 2 1
muy importante pues aunque no haya clases, si haygastos.
Tao Tien Los cuarenta y siete samurais del Seinor
Si no quieres perderte ningun ejemplar del boletin TAO TIEN, puedes Asano. 24
suscribirte, para ello rellena y recorta el cup6n adjunto y entrégalo a
cualquiera de los monitores o envialo por correo a: £ ol : .
cuauiera ¢ 1aop Cuentos clasicos orientales: El
Asociacion Tao Tien, calle Alcalde Isacio Con treras2 -B,
local 9, 41003 Sevilla funam bulo_ 2 7
A Suscripcion anual en Esparia: 1240 (4 n¥Yamer os) .
A Envioporcorreo:g astos 2,50 G Nuestra portada: Maestro Jorge Ruiz. 29
Nombre y apellidos:
Direccion: . .
Ciudag. - [ rrovinia Meditaciones para encontrarse con uno
Teléfono: Edad: | Profesion: mISITIO 30
Fecha: FORMA DE PAGO: -
A Ingreso o transferencia en la cuenta namero . .
2098 -0342 -95-0372005070, Asociacion TAO TIEN. Tao Tien informa. 31
A En efectivo en cualquier lugar de préctica.
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EDITORIAL

EI pasado mes de mayo fue para
nosotros, los integrantes de la Escuela de
Estilos Internos TAO TIEN, un mes muy
especial, pues, después de mucho
tiempo, pudimos celebrar un curso de
Tai chi chuan impartido por Jorge Ruiz,
Profesor diplomado por la Universidad
de Pekin y maestro de quien esto
escribe.

Ciertamente que ha sido de esas
ocasiones en las que se logra un
ambiente, entre todos los asistentes, de
una calidez y magia un tanto singulares,
como si todos los corazones palpitasen a
un unico y solo ritmo: el que di stingue a
aquellos que se sienten discipulos, cada
uno en su medida, pero todos con una
inquebrantable voluntad de aprender y
guerer conocerse un poco mas a si
Mismos.

El entusiasmo fue algo mas que
notorio entre todos los taochis de Sevilla,
Cérdoba y Huelva que alli se reunieron,
y que comprobaron como se podian
seguir descubriendo nuevos elementos,
detalles, matices, etc., en la practica

EI dia 16 de mayo se realizé una demostracién de Tai chi chuan por los
taochis de la Universidad Popular de Alcald de Guadaira, en la Plaza del
Duque (frente al Ayuntamiento), de dicha localidad, con motivo de la Feria
ALCALA ACTIVA. Se ejecutaron las dos primeras Formas del programa de la
Escuela de Pekin (Djing Wei y Feng Wei), despertando un gran interés entre el
publico asistente y recibiendo numerosos elogios. Este afio, dicha feria se
organizo en la mencionada plaza y a lo largo de toda la calle La Mina como
homenaje a las victimas de la tromba de agua ocurrida el afio pasado.

Como todos los afios, participamos en la clausura del curso oficial 2007
2008 de la Universidad Popular de Alcala de Guadaira, celebrada en el teatro
Gutiérrez de Alba el pasado dia 27 de mayo, en la que realizamos la segunda
Forma (Feng Wei). Fueron muchas las felicitaciones que recibimos por el ritmo
armonioso y uniforme que logramos en la ejecucion de dicho encadenamiento.

Resefiar que tenemos
un nuevo Monitor, Daniel
Lépez  Rodriguez, del
Circulo Mercantil e
Industrial de Sevilla.

El sabado 10de mayo,
se celebb en Sevilla, en las
instalaciones del Circulo
Mercantil e Industrial un
seminario sobre Tai Chi
Chuan impartido por Jorge
Ruiz Riquelme. Siguiendo
la linea oficial de la Escuela

TAOTIEN 31



MEDITACIONES

para encontrarse con uno mismo

La diferencia entre un hombre inteligente y un tonto radica en
que aquél se repone facilmente de sus fracasos, mientras nunca
logra éste reponerse de sus éxitos.$acha Guitry)

El saber y la razén hablan, la ignorancia y el error gritan. (Arturo
Graf).

Hay la misma diferencia entre un hombre sabio y un ignorante
que entre un hombre vivo y un cadaver. (Aristoteley.

El cerebro humano es como una maquina de acufiar moneda. Si
echas en ella metal impuro, obtendras escoria; si echas oro,
obtendras moneda de ley. (Santiago Ramén y Cajal

Lo que quiere el sabio lo busca en si mismo; el vulgo lo busca en
los demas. Confucig.

El sabio no dice lo que sabe, y el necio no sabe lo que dice.
(Proverho chino).

Recopilado por: José Antonio Vera de la Poza
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de la segunda Forma de nuestra Escuela
-la que nos ocupd durante el curso

incluso entre aquéllos que llevan afos

trabajandola: jel Tai chi chuan no deja de
sorprendernos!

En nombre de todos los integrantes
de nuestra Escuela, queremos expresar
nuestro mas sincero agradecimiento a
los responsables del Circulo Mercantil e
Industrial , por su hospitalidad y po rque
hicieron posible, mediante una
magnifica organizacion, la realizacion de
este curso. Asimismo, queremos hacer
extensivo este agradecimiento a Sevilla
TV, cuyas camaras estuvieron alli
presentes inmortalizando un momento
tan importante para nosotros.

Muchas gracias a todos.

José Antonio Vera de la Poza
Presidente de TAO TIEN
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Como ya anunciabamos en el anterior boletin, este es el ultimo
de los clasicos que nos queda por ver. Dice asi:

Utiliza la mente para ejercitar la energia interna. Perngtee la
energia interna se hunda y se adhiera al cuerpo. En ultimo términc
energia interna puede condensarse en la médula 6sea.

Es fundamental desarrollar la capacidad de concentrarse a la
hora de realizar las Formas de Tai chi chuan, pues, de esta maera,
logramos ir controlando la mente y aumentar nuestra percepcion de
la energia interna (chi).

Con el tiempo seremos capaces de dirigir la energia a cualquier
parte de nuestro cuerpo, haciendo que se hunda y se adhiera. La
habilidad en el uso de la mente para ejercitar la energia interna es la
puerta hacia el trabajo interno conocido como Nei Kung (Arte del
Poder Interno).

En el transcurso de los afios, en etapas mas avanzadas, se puede
condensar la energia interna en la médula 6sea por todo el cuerpo y
generar chi en forma de vibraciones de alta frecuencia conocidas
como poder interno (jing).

4 TAOTIEN

NUESTRA PORTADA

Jorge Ruiz Riquelme

Durante los primeros afios de la década de los noventa,Jorge
era el director nacional del Instituto Bodhidharma. Durante el
periodo en el que desempefd tal responsabilidad, introdujo la
practica del Tai chi chuan (estilo Yang de la linea oficial de Pekin),
en el ambito de nuestro Instituto, a través de los cursos nacionales
gue se organizaban todos los afios y de los que salieron un buen
numero de Instructores (algunos de los cuales son cinturones
negros de distintas AA MM).

Estos fueron los tiempos en los que
viaj6 a Espafia el maestro Xu Wei Jun (El
gran guerrero que camina lento), uno de
los cien mejores maestros de China-fue
Su primer maestro-, e impartié cursos que
marcaron una pauta tan importante como
decisiva para la potenciaciéon y difusion
de este maravilloso arte dentro del
Instituto, trascendiendo posteriormente a
otros muchos ambitos.

Jorge fue el artifice de que esto fuera
posible, convirtiéndose en el puente de
comunicacion con la Escuela de Pekin,
especialmente después de que se trasladara a China para asumir
sus nuevas funciones como director nacional de Bodhidharma, en
aquel pais. Antes de marcharse, dejé asentadas las bases de nuestra
practica de Tai chi chuan, habiéndonos ensefiado las tres primeras
Formas del programa de nuestra Escuela, junto con la Forma de
Espada de 32 posiciones y tambié los fundamentos del Tui Shou
(Empuje de Manos)._

Redaccion de Tao Tien
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prueba. El rey estaba acompafiado por su séquito. Le toco en priner
lugar el turno al ministro mas joven. Comenzo, titubeante, a
caminar por el alambre y enseguida perdi6 el equilibrio y se preci-
- pitd en el abismo. Todos pensaron que la misma suete,
l6gicamente, correria el anciano.

Muy concentrado, y con movimientos conscierntes y pausados, el
anciano se encaramé al cable. Letamente fue cruzando por él, con
elegancia, ante la enorme sorpresa de todos los presentes, que fue
mayuscula al comprobar que el ministro conseguia pasar de una a
otra colina y evitar precipit arse al vacio. Todos los presentes
estallaron en vitores y aplausos. Por supuesto, el rey indulté a su
ministro, pero como tenia mucha curiosidad de saber cémo lo habia
conseguido, le hizo llamar.

-Amigo mio -dijo el monarca- has logrado un gran éxito en la
dificilisima prueba. Pero dime, fiel ministro, ¢cémo lo has
conseguido?

El ministro contesto:

-Sefior, no ha
habido ningun secreto
0 misterio en ello. Ha
sido muy simple: me
he limitado a hacer,
sobre el alambre, lo que
he hecho a lo largo de
toda mi vida. Siempre
he tratado de ser
ecuanime y de no
extremarme en mis
juicios, palabras o
comportamientos, y si alguna vez tendia a hacerlo, corregia. Lo
mismo he hecho sobre el alambre: si me iba hacia un lado, corregia
que me iba hacia el otro, correggia, tratando de mantener el
equilibrio. Ha sido muy facil. He puesto en practica la actitud que
toda mi vida me ha guiado. _

Recopilado por Fidel Iglesias Quintero
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Dirige la energia interna para que mueva todo el cuerpo; asegurat
que la energia interna circula con suavidad y completamente. En ult
término, la energia puedseguir el camino que se decida.

Como bien es sabido, el arte del Tai chi chuan tiene su origen en
una filosofia basada en la teoria del yinryang. Dicha filosofia nos
habla del equilibrio y armonia del universo natural, y puesto que
los seres humanos formamos parte de ese universo, la disciplina de
estar armonizados mental y fisicamente se convirtié en el nacleo de
este arte.

En torno al afio 1200 la teoria del Tai chi aparecié descrita en
Clasicos del Tai chi [maestro Chang Sangfeng), con un método de
disciplina y meditacion para la vida humana. En esa época,
conseguir desarrollar energia interna mediante la meditacion
taoista conformaba la base del movimiento meditativo del Tai chi.

Desde aquel entonces hasta el presente, se han utilizado
diversos y variados enfoques en el proceso de investigacion y
practica, llegandose a invertir el procedimiento correcto. Al buscar
un enfoque oms§s f 8cil 6, | os es
movimientos sin practicar la meditacion ni el desarrollo de la
energia interna.
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Asi llegamos al afio 1830, en el que el maestro Wu Ythsiang

escribié su tratado para aconsejar a los estudiantes que para

" practicar Tai chi de forma adecuada hay que dirigir la energia -
interna para que mueva todo el cuerpo, en lugar de copiar el
movimiento de Tai chi y tratar de desarrollar la energia interna mas
tarde. También advirti6 de que hay que asegurarse de que la
energia interna circula suave y completamente, de manera que guie
al cuerpo al realizar el movimiento meditativo del Tai chi de
manera grécil y desenvuelta. Tras desarrollar energia interna, el
practicante podré dirigir el movimiento en la direccion que crea
conveniente.

Si se puede hacer surgir la esencia y el espiritu, entonces no ha
preocuparse de si se es lento o torpeseefiama extender y suspender ¢
punto de la coronilla.

Ademas del
desarrollo de la
energia interna, hay (

otro  factor  que .

es igualmente N - m\f
importante en la ~
practica y progreso \ '

en el estudio del Tai v B

chi: la disciplina de s y

la esencia y el
espiritu.  Segun el
maestro  Wau, la
esencia y el espiritu
deben surgir para
gue los movimientos
del Tai chi puedan
fluir con libertad, sin
ser lentos ni torpes. Para poder dirigir ambas energias hemos de
utilizar el poder de la imaginacioén, desarrollandose su percepcion
mediante la practica. Extender y suspender el punto de la coronilla,
y relajar el cuello, son los movimientos fisicos externos que nos
ayudaran a hacer surgir la esencia y el espiritu.

6 TAOTIEN

CUENTOS
CLASICOS
ORIENTALES

EL FUNAMBUL

Habl’an desaparecido fondos de las arcas del eswo y las
sospechas recaian sobre dos ministrosuno anciano y otro joven. El
rey no pudo encontrar la forma de saber cuédl de los dos era el
culpable. Entonces recurrié a un método bastante sui generis. Les
dijo:

-Vamos a tender un alambre entre las cimas de dos colinas, y
vais a cruzar sobre él. El que logre pasarlo serd considerado
inocente, y el que se precpite al vacio, culpable, y asi ya recibira el
castigo por su fechoria.

Se dispuso todo como el monarca queria y llegé el dia de la
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toman la decisién de asaltar la residencia del traidor; tras fuerte
resistencia, dominan a todos los defensores y comienzan la
" busqueda del cobarde. Este, al ser hallado por los asaltates, es ~
conminado a suicidarse ritualmente. Pero no es capaz de ello, en,
palabras de Borges,era varén inasequible al hon&malmente, con
el albor del dia, los samurdis lo decapitan, vengando la muerte del
Sr. Asano.

Tras el juicio del shogun, los cuarenta y siete capitanes son
condenados a muerte, y se realizan el seppuku. Hoy, todo un pais
como Japén honra tal ejemplo de valentia y lealtad, de saber
mantener el honor y no volver la cara al Destino.

Mantener, especialmente en la adversidad, una recta
presencia de animo, un valor personal a toda prueba y no
eludir los peligros ni los combates por causas nobles.

Recopilado por Francisco Javier Ruiz Garcia
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Extender y suspender el punto de la coronilla es la manera
adecuada de instruir y elevar la esencia y el espiritu. Siempre hay
gue tenerlo presente al practicar Tai chi.

Si la mente y la energia interna pueden intercambiarse, entonces €
mucha satisfaccion al ejecutar suave y dindmicamente; eso se |
intercambiar lo negavo y lo positivo.

Tras aconsejar al practicante que utilice la mente para dirigir la
energia interna, el maestro Wu le aconseja ahora que la energia
interna debe poder convertirse en una forma de poder mas elevada
y ser complementaria de la mente. Esto significa que los
movimientos meditativos del Tai chi siguen el flujo de la propia
energia interna, y que dicho flujo esta dirigido por la mente (Escala
de Oro). Como resultado, los movimientos meditativos apoyan y
modifican la mente mediante una especie de proceso de
retroalimentacion. En otras palabras, cuando se pueden
intercambiar la mente y la energia interna libremente, los
movimientos de Tai chi son suaves y dinamicos.

Ateniéndonos a la teoria del yin-yang, el yin (negativo), y el
yang (positivo), se atraen entre si. Si consideramos el factor de
entrada de la mente como positivo, entonces el de salida de energia
interna serd negativo. Como la energia interna actia como una
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entrada -un factor positivo (yang)- el movimiento meditativo
resultante serd negativo (yin). En udltimo término, si consideramos
gue el movimiento meditativo actia como una entrada (yang),
entonces se modifica la condicion de la mente (yin). Este proceso se
denomina intercambio de lo negativo y lo positivo, la teoria del yin -

yang.
Cuando se transfiere poder interno, debe ser hundido, adhe

relajado y completado. El poder también debe concentrarse en
direccion.

A través de la técnica meditativa conocida como condensar la
respiracion(respirar con la estructura 6sea), la energiainterna se
convierte en poder interno, produciéndose vibraciones de tipo
eléctrico de alta frecuencia.

Hay que permitir que el poder interno vibre, que se adhiera a
todo el cuerpo, y, desde la Optica del combate, conectarlo con el
oponente. La estructura corporal debe estar totalmente relajada y
coordinada. La transferencia de poder debe ser totalmente
proyectada y concentrada en una sola direccion, facilitando asi que
la vibracion del poder se acelere y supere la velocidad de la luz, tal
y como ha podido constatarse en las experimentaciones realizadas
hasta el momento.

La mente sirve Rc .
)

como vehiculo |
para atravesar
la limitacion

temporal, guiando
la direccion del
poder. Cuando la
mente se concentra
en una direccion,
la aceleracion
de la vibracion,
impulsada por la

mente a la
distancia mas
8 TAOTIEN

Japon feudal semejante agresion a un funcionario imperial estaba
castigada con la muerte, y siendo el Sr. Asano un samuéi, se le
conmina a realizar el suicidio ritual, el seppukulUna vez que se abre
el vientre con su sable corto, su consejero yprincipal capitan, el Sr.

Oishi, lo decapita.

La familia del Sr.

Asano se ve
arruinada y
oscurecida, su

castillo es demolido,
sSus sirvientes son

despedidos, sus
samurais son
dispersados y se
vuelven ronins,

samurdis sin sefior y
sin  fortuna. Pero
cuarenta y siete de
éstos, encabezados
por el Sr. Qishi, juran
vengar la muerte de
su sefior. Para ello
deciden atacar la
residencia de Kira,
pero el cobarde
maestro de
ceremonias esta custodiado por un verdadero ejército. La empresa
se presenta hato dificil. Pero los cuarenta y siete samurdis
mantienen, en la adversidad, una recta presencia de animo y un \
personal a toda prueba, y no eluden los peligros ni los combates por ¢
noblesPara relajar la vigilancia de Kira y hacerle bajar la guardia, el
Sr. Oishi se entrega a la lujuria y a las méas bajas pasiones,
volviéndose borracho y pendenciero. De esta forma, logra engafiar
al funcionario imperial, haciéndole creer que ha abandonado su
proposito de venganza; y Kira despide a la mitad de su ejército.
Una noche del invierno de 1703, los cuarenta y siete samurdis
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LOS CUARENTA Y SIETE SAMURAIS

SDEL ’SEIg~ % ASANO..

No demasiado conocida en Occidente, la Historia Doctrinal de
los cuarenta y siete Capitanes es celebrada y honrada en todo
Japon. Miles de visitantes acuden cada afio al templo de Sengakuiji
para rendir homenaje en las tumbas de tan valientes y leales
guerreros. Jorge Lus Borges, en su libro Historia universal de la
imfamig narra el hecho con magistrales palabras. Aunque existen
multiples variantes de la historia, seguiremos el resumen del gran
escritor argentino:

Estamos a comienzos del siglo XVIII, en el Japén feudalde los
Shogunes. Un delegado imperial debe visitar el sefiorio del daimyo
Asano. Para evitar faltas protocolarias que en ese tiempo tenian
como consecuencia la muerte del infractor, un maestro de
ceremonias de la corte, Kira, precede al delegado para instrir al Sr.
Asano en el complejo ceremonial de recepcion. Durante la
instruccion, Kira mas de una vez se vuelve insolente con el Sr.
Asano hasta que éste, cansado de sus faltas de respeto, desenvaina
su sable corto e hiere al maestro de ceremonias en la frete. En el
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corta, tendra como resultado una efectividad muy elevada.

Cuando se practique hay que estar centrado, equilibrado, estabiliz:
coémodo. También hay que controlar las ocho direcciones.

Cuando realizamos las Formas de Tai chi, hay que considerar
gue se estd ocupando el centro del universo. Todas las zonas y
posturas del cuerpo deben estar equilibradas y coordinadas. El flujo
de la energia interna dirige a todo el cuerpo para que éste se mueva
libremente, pero siempre bajo control para que resulte estable y
cémodo.

También hemos de tener en cuenta que existen las ocho
direcciones que tenemos que controlar al ejecutar los movimientos.
Cabe recordar lo que se dice en el tratado del maestro Chang San
feng acerca de seguir el principio de los opuestos del Tai chi:
cuando se concentra la mente en una direccién especifica hay que
ser consciente de todas las demas.

Hacer circular la energia interna es como guiar un hilo a través di
perla de nueve canales. Entongada puede bloquear la circulacion.

Una vez que hemos logrado el éxito en la practica de la
percepcion de la energia interna, hay que aprender a hacer circular
dicha energia por todo el cuerpo. Ademas de relajar el cuerpo
mientras se trata de guiar la enagia interna, necesitamos tener
paciencia, un esfuerzo delicado y concentracion, como si se tratase
de guiar un hilo diminuto a tra
una minuscula bola de madera utilizada por las muchachas chinas
para demostrar y aumentar s u peri ci a manual
nueve pequefios agujeros que conducen a canales que se
entrecruzan en el interior de la bola. Cualquier movimiento
apresurado o exceso de presion al empujar el hilo acaba doblandolo
y evitando que pase con suavidad. De igual manera, mediante la
relajacién y el tipo adecuado de concentracion, la energia interna
circulara libremente a lo largo del cuerpo, sin ningdn
impedimento. _

José Antonio Vera de la Poza
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__TAILCHI
CHUAN (lI1)

En los dos boletines anteriores vimos el Tai Chi Chuan como
un sistema para mejorar la salud (terapéutico), como un sistema de
defensa y ataque (marcial) y, en este ultimo boletin vamos a ver el
ultimo pilar sobre el que se sustenta este Arte, que es el meditativo.

Aqui aparece el Tai Chi Chuan como un sistema decrecimiento
personal y de basqueda del ser esencial. Es importante recordar que
la meditacion, desde tiempos inmemoriales, ha servido para
ponernos en contacto con nuestra propia divinidad, porque meditar
es ir al encuentro de la naturaleza interior, lo que en la filosofia
taoista se traduce como la busqueda de la unidad disolviendo los
opuestos.

Pero, ¢qué es en realidad la meditacion? Qué entendemos por
meditacion? Podemos encontrar muchas definiciones de lo que es la
meditacién, pero para mi la mas sendlla es esta: meditar es
observar. Si, solo eso. No os compliquéis tanto con las definiciones,
s6lo son palabras. Meditar es observar lo que esta ocurriendo en
nuestro interior, observar como nos comportamos, como nos
movemos, cuando hablamos, al andar; olservar lo que ocurre en
nuestra mente, nuestros pensamientos. Meditar es observar,
observarnos a nosotros mismos, pero sin juzgar, sin reprimir, sin
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como victima. La idea es convencerlo de que no vale la pena
elegirla.

7) Sialguien se presenta imprevistamente y la aferra, grite. La
mayoria de los violadores dijo que soltaria a una mujer que gritase
0 que no tuviese miedo de pelear con él, ya queellos buscan los
BLANCOS FACILES. Si usted grita, podra mantenerlo a distancia y
es probable quelo haga huir.

8) Esté siempre atenta a
lo que pasa detras suy. En
el caso de que perciba
algun comportamiento
extrafio; no lo ignore. Siga
sus instintos. Es preferible
descubrir que se equivoco
y quedar medio
desubicada en el
momento, pero tengan la
certeza de que quedaria
mucho peor si el sujeto
realmente atacase.

9) En cualquier
situacion de peligro, en el
caso de que tenga que
gritar, grite siempre
"iFUEGO, FUEGO!" Ya
que muchas mas personas
acudiran (curiosos). En el
caso de que su grito sea
0 &4 S o ¢ o rmayotiade lhsgersonas se abstiene, por miedo.

10) Haga una gentileza: Transmita la informacion de este
articulo a las mujeres que conozca y también para los hombres;
estos pueden reenviarlo a sus amigas,-esposas, hijas, novias... son
cosas simples, mas pueden evitar traumas y hasta salvar vida._

Jazmin
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mujeres con cabellos largos. Mujeres con cabkps cortos no son
blancos comunes.

2) La segunda cosa que observan es la ropabuscando a las
mujeres que usen ropa facil de arrancar rapidamente. También
buscan mujeres que estén hablando por el mévil o haciendo otras
cosas mientras caminan: esto les indca que estdn desatentas y
desarmadas y pueden ser facilmente atacadas.

3) Las horas del dia en las que més atacan es al comienzo de la
mafiana, entre las 5:00 y las 8:30 horas, y después de las 22:30 horas

4) Estos hombres procuran atacar de forma y en ligares que
puedan trasladar a la mujer radpidamente para otro punto, donde no
tengan que preocuparse de ser atrapados. Si usted esboza cualquier
reaccion de lucha, ellos acostumbran desistir en aproximadamente
dos minutos: creen que no vale la pena, que es na pérdida de
tiempo.

5) Manifestaron que no atacan mujeres que cargan paraguas u
objetos que puedan ser usados como arma a una cierta distancia
(las llaves no los intimidan, porque para ser usadas como arma, la
victima tiene que dejarlos llegar muy cerca).

6) Si alguien
estuviera  siguiéndola
en una calle, andén o
garaje, o si estuviera
con alguien sospechoso
€n un ascensor o en una ikf
escalera, mirelo
directamente a la caray ‘s
preguntele alguna cosa,
tipo "¢Que hora tiene?"
Si el fuera un violador,
tendra miedo de
ser posteriormente
identificado y perdera
el interés en tenerla
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tensién. Como si no fuera con nosotros. Solo observacion pura, no
juzgamos.

Y la segunda
pregunta seria ¢y que
tiene que ver el Tai Chi
Chuan con esto? ¢Qué
tiene esto que ver con la
practica de las formas,
etc? Pues tiene mucho
que ver. El eje principal
de la meditacion es
observar la naturaleza
de la mente, pero
observar la mente
directamente puede
resultarnos un trabajo
muy dificil. ¢Por qué?
Sencillamente  porque
llevamos toda la vida (o
cientos de vidas), sin
hacerlo, es unaactividad
para la que no estamos
entrenados, por lo que requiere un esfuerzo de nuestra parte.
Observar directamente nuestra mente es un trabajo dificil, ingrato,
lleno de trampas. No se ven resultados, nos encontramos solos con
nuestra soledad, nos da la impresién de que no vamos a ninguna
parte. Es por ello, que en muchas antiguas tradiciones iniciticas se
comenzaba por el cuepo. Es dificil comenzar a observar la mente,
pero si podemos empezar por observar el cuerpo, que es algo mas
cercano y con el cual nos identificamos mas. El cuerpo es la puerta
de entrada, la llave que nos abre las puertas de lo divino, aunque
algunas religiones lo hayan condenado, impidiendo asi la
iluminacion de miles de personas. De esta manera, el Tai Chi Chuan
se convierte en un soporte, en una herramienta que nos ayuda a
observar el cuerpo. Comenzamos observando el movimiento, como
nos movemos, nuestra postura, la respiracion; observamos si
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estamos relajados o estamos tensos, empezamos a sentir nuestra
energia vital, etc. El Tai Chi Chuan actda aqui como un soporte,
como una herramienta para observar el cuerpo y de esta manera
vamos entrenando la mente, y llegara el momento en el que la
mente esté ya bien entrenada y pueda soltar la muleta y continuar
el proceso sin utilizar ningun soporte. Pero recordad, observar el
cuerpo es el primer paso. Con esta simple observacién del cuerpo
os daréis cuenta de que este se vuelve mas relajado, y los
movimientos se van haciendo més armonicos, mas naturales.
También hay que afiadir que las meditaciones del poder interno
gue solemos realizar en clase, ayudan a acelerar el proceso.

Con este trabajo de auto observaciénvaliéndonos del Tai Chi
Chuan, iremos poco a poco despertandonos de un largo suefio, nos
sentiremos mMAs vivos que nunca, nuestra mente comenzara a
desvelar todos los fantasmas, los personajes que hemos creado de
nosotros mismos, comienzan a destaparse nuegsas mascaras. Y en
este momento jcuidado!, porque pueden aparecer los miedos,
ciertos temores ocultos y, preguntarnos si no estdbamos mejor antes
en nuestra ilusoria ignorancia. Pero no hay que volver atras, es
mejor enfrentarnos a nuestros miedos que maguillarlos y ocultarlos
para llevarlos a cuestas durante toda la vida.
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En el boletin anterior, por gentileza de la revista Sakura se
publicé la primera parte de una seccion dedicada a las mujeres, con
el objetivo de que en ella puedan encontrar informacién y
elementos sencillos, practicos y eficaces de defensa personaCon la
publicacion de este articulo manifestamos nuestro apoyo a esta
linea editorial y al objetivo que la inspira.

En esta linea de trabajo, nos parece de capital importancia
ofrecer una informacién basada en la realidad y que por tanto, sea
de aplicacién préactica. Por esta razon hemos considerado queel
siguiente estudio debe ser conocido por el mayor nimero de
personas

Un grupo de violadores en prisién fue entrevistado para saber
lo que buscan en una victima potencial. He aqui algunos hechos
interesantes:

1) La primera cosa que observan es el peinad. Es mas probable
gque ataguen a una mujer con un peinado tipo cola de caballo,
trenzado o cualquier otro peinado de que sea posibleagarrarla con
facilidad para inmovilizarla . Es probable también que ataquena
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mal nuestra cabeza haremos que por compresion sea afectada la
duramadre (envoltura fascial de la médula espinal, capa externa) y
a través de ella se transmitan las tensiones intracraneales al resto
del sistemafascial del cuerpo.

En los ejercicios de precalentamiento, donde realizamos los
auto-masajes, haremos hincapié en friccionar la cara, pasar las
manos por detras de la cabeza, colocar los dedos mayores en la base
occipital, echar la cabeza atrds, presionarligeramente y soltar las
manos lateralmente. Después vendran los giros del cuello, flexiones
y extensiones.

) » ‘_:,Azj 3o :l
R
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En la practica de las formas de tai chi, los ojos permanecen
abiertos pero sin ninguna tension, en estado de alerta, como la
mirada de un tigre, captando todo lo que hay a nuestro alrededor. Y
cuando seguimos los movimientos con la mirada, sencillamente
concentramos todo ese tai chi que realizamos en algo tanto interno
como externo, hasta conseguir o
qgue movilizamos con el cuerpo entero. Es como mirar el cielo, si lo
observamos con detenimiento veremos algo mas, que nos rodean
un sinfin de particulas moviéndose de un lado para otro: el Chi. _

Daniel Tortorici & Osteopata
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Referente a esto, me
gustaria afiadir que tampoco
hay que convertir a la mente en
nuestro enemigo, contra el que
tenemos que luchar, pues en
ese caso lo que hacemos es
fortalecer sus esgwemas vy
afianzar  sus argumentos.
Recordad siempre que meditar
es observar. Observamos lo que
ocurre por ahi dentro, pero sin
juzgar si esta bien o esta mal,
sin reprimir, sin lucha, sin
tension. Tan solo nos
convertimos en un observador,
en el testigo que lo presencia todo. Tan solo la mera observacién
actla como una luz que va disolviendo la oscuridad. La luz de la
consciencia.

La mente es posiblemente la mejor herramienta que se ha
inventado en nuestro planeta, lo que ocurre es que esta muy mal
educada, ha tomado el mando y se ha creido que todo esta para
servirle a ella y a sus intereses. Esta es la peor enfermedad que sufre
la humanidad, el creerse que son sus mentes.

Con el tiempo, paciencia y determinacion, a través de la
meditacion y el Tai Chi Chuan como soporte, llegaremos a conocer
a nuestro ser esencial. Nos daremos cuenta de que no somos
nuestra mente, que la conciencia de la totalidad es inmensamente
mayor que la mera ilusion de la mente egoética a la que nos
gueremos apegar.

En esa comprension,el trabajo de la meditacién nos ayudara a
descubrir poco a poco las verdades fundamentales. Descubrir el
Ser, el despertar de la conciencia. La mayor aventura que puede
acometer un ser humano._

José Manuel Gémez
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