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_ Estudio de la postura wu qi: visión orienta l y visión fisiológica 
occidental. 

_ Estiramiento chi kung. Anterior, posterior, lateral, torsión y 
diafragma. 

_ Movimiento cráneo sacral. Teoría. 

_ Práctica en grupo y palpación de varias partes del cuerpo. 

_ Chi kung de los cinco elementos (deteniéndose en los puntos 
claves de cada elemento). 

_ Aplicación del movimiento cráneo sacral en la vida diaria.  

La asistencia a este 
curso fue numerosa 
(ver foto de familia), 
pues contamos con la 
presencia de 
compañeros taochis de 
Alcalá de Guadaira, 
Córdoba y Sevilla. 

Dado el interés 
suscitado por este 
curso, y con el fin de  
facilitar la asistencia a 
aquellos  taochis  a  los  
que no les fue posible estar presentes en esta  ocasión,  se  ha  previsto  

que durante el trascurso 
del primer trimestre del 
año próximo , se celebre la 
segunda edición de este 
curso, posiblemente en 
Sevilla. 

Para terminar, con 
ocasión de la proximidad 
de la Navidad os 
manifestamos nuestros 
mejores deseos de paz y 
felicidad para estos días y 
para el año venidero._ 

Tao Tien  

 

 

DETALLE DE LA PRÁCTICA A 
CARGO DE DANIEL TORTORICI 

JOSE A. VERA EXPLICA LA APLICACIÓN 

DE LA TEORÍA DE LOS CINCO ELEMENTOS 
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EEDDIITTOORRIIAALL  
 

n año más nos encontramos ante 
la última de las puertas astrológicas, el 
solsticio de invierno, lo cual nos anuncia 
la inminente finalización de un período y 
la apertura de otro. 

Son momentos que invitan a la 
reflexión, al análisis de lo que aconteció y 
a imaginar qué nos deparará el futuro 
inmediat o, reconociendo que nuestra 
visión subjetiva de las cosas, en mayor o 
menor medida, siempre nublará la 
verdadera -y a veces muy cruda- realidad 
en la que vivimos. 

A la luz de lo que nos enseña el 
taoísmo, podríamos decir que la 
percepción más real de nuestro mundo 
no estaría sujeta a ninguna opinión o 
concepto, puesto que se trataría, más 
bien, de una intuición sin palabras, una 
captación no intelectual de lo que 
tenemos frente a nosotros. En esta 
percepción espiritual, la mente calla y el 
corazón nos guía, conectando con esa 
realidad, sintiéndola, pero sin ponerle 
etiquetas. 

Tal y como nos enseñaron los viejos 
maestros, a medida que nos unificamos 

 
l pasado 15 de noviembre, se celebró en Alcalá de Guadaira, 

en las instalaciones del antiguo Colegio Reina Fabiola, ubicado en la 
Avenida Santa Lucia, el curso titulado òANATOMIA DEL CHI 
KUNG. Conoce tu cuerpo a trav®s del tactoó. Este curso teórico 
práctico con una duración de cuatro horas fue impartido por Daniel 

Tortorici García, Osteopata y José Antonio Vera de la Poza, Profesor 
de Artes Marciales Filosóficas. 

En sintonía con el ideario de la Asociación de Artes Marciales 
Internas Tao Tien, encaminado a lograr una armoniosa síntesis que 
posibilite el conocimiento  del universo interior que hay en todo ser 
humano, las materias impartidas permiten obtener  un conocimiento 
práctico y contrastado de la fisiología occidental y la energética 
taoista, tomando como referente fundamental uno de los sistemas más 
importantes en lo que a trabajo de la energía interna se refiere, el Chi 
kung de los Cinco Elementos.  

L a s  a c t i v i d a d e s  d e s a r r o l l a d a s  f u e r o n  l a s  s i g u i e n t e s : 

TAO TIEN INFORMA 

 CURSO SOBRE ANATOMIA DEL CHI KUNG  
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a época en la que se sitúa esta obra es la conocida como 
dinastía Sung comprendida entre los años 960 y 1279, durante la cual, 
además de las manifestaciones artísticas descritas en el artículo Tai chi 
chuan y arte taoísta , merece la pena destacar, el perfeccionamiento de la 
xilografía  (grabado en madera, ya sea con fines artísticos o para planchas 
de impresión en imprent a). La expansión de la imprenta, utilizándose 
caracteres móviles fabricados en barro. Se generalizó el uso del carbón en 
la industria metalúrgica. En la navegación se utilizaron cartas marinas y 
brújulas, enviándose una armada de cuatro mil barcos contra Japón._ 

 

con el Tao, que retornamos a la fuente 
original, nos damos cuenta de que toda 
nuestra anterior realidad había sido 
construida sobre los débiles cimientos del 
pensamiento, siendo relegada a un 
segundo plano aquella facultad que nos 
permite la captación de la unidad: la 
intuición.  

No olvidemos que nada de lo que 
anhelamos conocer está fuera de 
nosotros, ya que el verdadero 
conocimiento es siempre interior, así lo 
asumimos y pasará a formar parte de 
nosotros desde un profundo 
reconocimiento y reflexión interna. Esto 
puede convertirse en una experiencia 
conmovedora e inolvidable.  

  A medida que pasa el tiempo, y 
teniendo como sólido apoyo nuestra 
práctica de Tai chi chuan, nos vamos 
volviendo un poco más sabios. Para que 
esa sabiduría pueda ir madurando, 
hemos de dedicar tiempo a la reflexión y 
al análisis interior, sin caer en las trampas 
del intelecto -acumulación de datos- y en 
una forma de vida acelerada que no 
conduce a ninguna parte. Hay que 
pararse y mirar el interior: las respuestas 
llegarán por sí solas._ 

 

José Antonio Vera de la Poza 
Presidente de TAO TIEN 

NUESTRA PORTADA  

An·nimo Sung.  ñPaisaje en la brumaò 
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al y como anunciábamos en nuestro anterior boletín, hoy 
concluimos con esta sección, la cual continúa diciendo:  

Cultiva la energía interna sólo de forma directa y no correrás peligro alguno. 
Almacena la energía interna sólo de forma indirecta, y contarás con grandes 
reservas. 

Cualquier momento libre en nues tra vida cotidiana podemos 
aprovecharlo para cultivar la energía interna, percibiendo la misma a 
través de la práctica de las técnicas respiratorias. Si no nos excedemos, 
nunca nos causaremos mal alguno. 

Una vez que la energía interna ha sido convertida en poder interno, 
hemos de aprender a almacenar dicho poder indirectamente, guardándolo 
y reservándolo, de manera que podamos disponer de él en el momento en 
que lo necesitemos. 

Cuando transferimos poder la mente actúa como un estandarte, la energía 
interna actúa como una bandera, y la cintura lo hace como un gallardete. Al 
perfeccionar las formas hay que empezar con movimientos grandes y extensos, que 
con el tiempo se harán compactos y concentrados. 

Aquí se establece un símil con lo que en la antigua China eran las 
maniobras del ejército, las cuales eran guiadas mediante las señales de 

 
                                                                 

é comedido en las palabras, controla tu mente y no cometas 
actos errados con el cuerpo. Perfecciona estas tres formas de acción y 
recorre el camino enseñado por los sabios. 

Verdaderamente, de la meditación (yoga), emerge la sabiduría. De la 
falta de la meditación (ayoga), la pérdida de la sabiduría. Conociendo 
estos caminos alternativos de progreso y retroceso, deberías dirigir tu 
atención de modo que tu sabiduría crezca. 

Abatid el bosque entero de los deseos y no apenas un árbol, pues del 
bosque sale el miedo. Abatid el bosque y su matorral, ¡oh discípulos!, y 
alcanzad el Nirvana. 

En cuanto el matorral de la lujuria del hombre por la mujer no es 
totalmente destruido, hasta la última semilla, su mente estará presa, como 
un ternero ligado a su madre. 

Arranca tu deseo como quien recoge un loto de otoño con las manos. 
Dedícate al camino de la paz, el Nirvana, como fue enseñado por Sugata 
(Buddha)._   

Extraído de Las palabras del Buda (Dhammapada) por  
José Antonio Vera de la Poza 

 

MEDITACIONES 

PPPAAARRRAAA  EEENNNCCCOOONNNTTTRRRAAARRRSSSEEE   CCCOOONNN   

UUUNNNOOO   MMMIIISSSMMMOOO 
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CUENTOS CLÁSICOS ORIENTALES 
EL NADADOR 

 

e convocó un concurso para los mejores nadadores del reino, 
que debían deslizarse por un caudaloso y serpenteante río. El día en el que 
se iba a celebrar la prueba, se desencadenó una tremenda tormenta. Se 
pensó en suspender la prueba, pues no estaba exenta de riesgos, pero no se 
hizo para no desairar al monarca allí presente. 

Dadas las condiciones del tiempo, sólo se presentaron los tres mejores 
nadadores. Comenzó la prueba. Al poco tiempo,  uno de los nadadores fue 
estrellado contra unas rocas por la violencia de las aguas y tuvo que 
abandonar; más adelante, otro de los nadadores fue cogido por un 
remolino y estuvo a punto de ahogarse, decidiendo dejar la prueba; el 
tercer nadador fue enredado por unos matorrales y también optó por 
retirarse. Pero, ¡sorpresa!, había un cuarto nadador en el que nadie había 
reparado. Era un joven que iba superando todos los obstáculos; a veces las 
aguas le llevaban a lo hondo, pero salía y seguía nadando; otras veces era 
desplazado hacia una u otra orilla, pero él seguía avanzando hacia la meta. 
¡Su habilidad era extraordinaria! El público estaba enfebrecido por el 
entusiasmo. Sano y salvo llegó a la meta y se le entregó el premio. El rey 
quiso saber cómo había conseguido tal proeza y si era, seguramente, un 
nadador extraordinario que había venido de otro reino a presentarse al 
concurso. 

Todos estaban expectantes. El monarca preguntó:  

-¿Cómo lo has conseguido? 

-¿Cómo he conseguido el qué? -preguntó, extrañado, el muchacho. 

-Lograr no ser pasto de las aguas y no morir en el seno del río. 

-¡Ah, es eso! Soy pastor. Una oveja se había salido del rebaño y, al ir a 
buscarla, tropecé y caí al río. 

No he hecho otra cosa que dejarme llevar por las aguas, sin oponer 
resistencia; ellas me metían en lo hondo y ellas me sacaban, ellas me 
echaban hacia un lado y luego hacia el otro. Yo me dejaba llevar, sin 
resistirme, abandonándome, sin luchar ni fatigarme. Y así he logrado 
ponerme a salvo. Ahora lo que me preocupa es encontrar a mi oveja._ 

banderas de diversos tamaños. Los estandartes más grandes dirigían a 
todo el grupo, las banderas medianas controlaban varias divisiones y los 
pequeños gallardetes se utilizaban para guiar secciones individuales. Por 
consiguiente, el gallardete debía obedecer la dirección de la bandera, que a 
su vez recibía órdenes del estandarte, Así pues, la transferencia de poder 
empieza desde los pies, se eleva por las piernas hasta la cintura, continúa 
ascendiendo por la espalda hasta los hombros y de ahí pasa a los codos, 
hasta llegar a los dedos. Todo este proceso es guiado por la mente y 
controlado por la cintura.  

La realización de los movimientos de Tai chi chuan incluye la Forma 
de postura elevada, la de postura media y la de postura baja, con diversos 
grados de extensión que pueden clasificarse como grande, mediana o 
compacta, pudiéndose combinar todo esto de nueve  maneras  diferentes.  
El  maestro Wu  recomendaba  que  el principiante  empezase  con  la  
Forma   grande   y   elevada,   para   ir   dejando   que   la   Forma   se   fuese 

haciendo más compacta y 
concentrada. Desde el punto de vista 
de la precisión técnica, la Forma 
grande y extensa es más aconsejable 
para aquellos que se inician, pues 
sirve mejor al propósito de 
instrucción y corrección. A medida 
que el taochi va teniendo un mayor 
rodaje y adquiriendo soltura en el 
arte, se pueden descubrir los mismos 
principios  en una Forma circular  y 
concentrada. Si, contrariamente a 
esto, comenzásemos con movimientos 
compactos y concentrados, pudiera 
suceder que más adelante los 
movimientos  grandes y extensos no 
se realizasen correctamente. 

También se dice: si no hay 
movimiento hay que permanecer inmóvil. 
Si existe el cambio más nimio, ya habrá 
que haberse movido de acuerdo con ello. 

A la hora de la práctica en pareja, nuestra relación con el oponente ha 
de basarse en la estrategia yin-yang. Si el oponente no se mueve, hay que 
permanecer inmóvil. Si el oponente se mueve, aunque sea ligeramente, 
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hay que responder  de  manera acorde. 

El Tai chi chuan subraya la esencia 
del cambio en lugar del tiempo, y la 
esencia de lo relacional en lugar del 
espacio. El concepto de ritmo descrito 
aquí hace referencia a andar, anticipar 
y moverse antes que el oponente. 
Indica el solapamiento de la secuencia 
de cambios. 

El poder interno debe permanecer en 
un estado de equilibrio entre relajado y sin 
relajar completamente, expandido y sin 
expandir completamente. Aunque el poder 
interno sea interrumpido, la mente debe 
permanecer en movimiento continuo. 

Siguiendo el principio filosófico del 
yin -yang, cuando se ejerce el poder 
interno    hay   que   permanecer   en  un 
estado relajado, pero no completamente; expandido, pero no del todo. 

Aunque el poder interno sea di scontinuo, debe existir una continuidad 
en su fluir. Estos principios son muy importantes en la práctica en pareja. 
Las personas tienden a entrar en conflicto entre sí o a no comunicarse. 
Sucede así porque ninguna de ellas comprende el auténtico significado de 
estar relajado, pero no del todo; expandido, pero no del todo. Tampoco 
comprenden que la mente debe mantener al poder interno en acción de 
forma continua. 

También se dice: primero hay que ejercitar la mente, luego disciplinar el 
cuerpo. Relajar el abdomen y permitir que la energía se condense en la médula 
ósea. Pacificar el espíritu y calmar el cuerpo. Siempre hay que poder atención a la 
mente. 

Según parece, esta es una nota añadida al tratado del maestro Wu en la 
que explica los principios fundamental es del Tai chi chuan. 

Hay que tener presente que una vez que nos movemos, todo debe estar en 
movimiento; cuando se permanece inmóvil, todo debe permanecer inmóvil. 

Las seis partes (pies-manos, rodillas-codos y caderas-hombros), deben 
estar coordinadas entre sí cuando realizamos los movimientos de Tai chi 
chuan. Si alguna se detuviera, todo el conjunto debería detenerse. 

boca y presionas su parte inferior contra el paladar sin dejar de respirar 
por la nariz. Vuelve a sacar la lengua y repite el ejercicio unas cinco veces. 
Si tienes dificultad con la postura puedes hacerlo sentado, pero ten en 
cuenta que en la postura de la media vela es como mejor se estimula el 
riego sanguíneo de la faringe y se obtienen los mejores resultados. Este 
ejercicio es excelente para evitar que empeore un resfriado incipiente y 
todas las afecciones en las vías respiratorias. 

 

Tercer ejercicio. Una vez realizado el ejercicio anterior, nos quedamos 
tumbados boca arriba y llevamos las rodillas hacia el tronco abrazando las 
piernas. Relaja las rodillas e inspira y apriétalas contra el tronco y espira. 
Imagina que estás estrujando una esponja. Repite unas diez veces. Al 
espirar visualiza como todo lo negativo  del organismo lo vamos 
expulsando al exterior y, al inspirar visualiza como cada bocanada de aire 
nuevo limpia y refresca el interior de nuestro cuerpo. Este sencillo ejercicio 
aumenta la actividad de la linfa, por lo que su efecto es, a la vez, 
desintoxicador. Reactiva y profundiza la respiración, es bueno para 
combatir el asma, la anorexia nerviosa y la bronquitis crónica.  

Pues bien, aquí tenéis, auténtica medicina natural en acción. Aunque 
para algunos estos ejercicios sean nuevos, no son nada nuevos, de hecho 
han sido practicados desde hace cientos de años por los sabios hindúes y 
hoy los tenemos a nuestra disposición para todo aquel que crea en ellos 
y quiera ponerlos en práctica. No quiero terminar sin decir que la mejor 
medicina es la preventiva. Si consideramos que la salud es nuestro mejor 
tesoro, deberíamos dedicar al menos una pequeña cantidad de nuestro 
tiempo para cultivarla. _ 

José Manuel Gómez 

 

Postura de la media vela 
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Cuando se practica el empuje de manos, al avanzar o retroceder, la energía 
interna debe adherirse a la espalda y condensarse en la columna vertebral. 

En esta frase se describe la técnica de condensar la respiración y el 
principio de la transferencia de poder aplicados a la práctica del empuje 
de manos en pareja. 

El espíritu debe ser controlado internamente; externamente hay que aparecer 
tranquilo y cómodo. 

A la hora del empuje de manos o de las aplicaciones marciales de los 
distintos patrones, hay que controlar el espíritu y mantenerlo en el 
interior. Siempre hay que permanecer tranquilo y cómodo, por muy 
rápidamente que cambie la situación. Esto implica disciplina  mental e 
indica que para ser un artista marcial hay que alcanzar el nivel esencial de 
ser capaz de controlarse a uno mismo, pues sólo así podremos responder a 
cualquier situación grave. Mientras tanto hay que controlar el espíritu 
internamente, sin dejar que se produzca ninguna alteración producto de 
los estímulos externos. 

Al cambiar de posición hay que moverse como un gato. Ejercitar el poder 
interno es como el delicado bobinado de la seda. 

En la práctica en pareja, al movernos en las distintas direcciones, 
debemos hacerlo uniformemente, estando todas las partes del cuerpo 
conectadas entre sí. A la hora de cambiar los pasos, hay que actuar y 
sentirse como un gato al andar, firme y cuidadoso. 

Cuando se controla o aplica el poder interno en la práctica del empuje 
de manos, hay que tener en cuenta que se ha de manejar el poder interno 

TRES EJERCIC IOS PARA 

COMBATIR EL 
RESFRIADO  

 

 

a llegó el invierno, y con él llegaron también esos incómodos 
resfriados. Pero no hay por qué preocuparse. Si empezáis a sufrir los 
primeros síntomas sólo tenéis que dedicar unos tres minutos al día para 
realizar los tres ejercicios que os describo a continuación, y notaréis como 
vuestro resfriado desaparece y no sólo eso, sino que también sentiréis 
como vuestro organismo se refresca y rejuvenece. 

Primer ejercicio. Respiración nasal alterna. Coloca el dedo pulgar 
derecho y presiona la ventana nasal derecha. A continuación inspira  
profundamente y espira por el orificio nasal izquierdo. Repite varias veces. 
Ahora presiona con el dedo índice derecho el orificio izquierdo y haz lo 
mismo con la ventana nasal derecha. 

 

Segundo ejercicio. Coloca una esterilla en el suelo y tiéndete boca 
arriba en la postura de la media vela (ver foto). Una vez asumida la 
posición saca la lengua todo lo que puedas, inspirando y espirando 
suavemente por la nariz. Después, vuelves a introducir  la lengua en la 
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como si se estuviese bobinando hilo de seda de un capullo. Bobinar con 
demasiada rapidez rompería el hilo. Hacerlo con demasiada lentitud o en 
la dirección errónea, lo enredaría. 

Hemos de utilizar el esfuerzo necesario y aplicar el poder interno en la 
dirección adecuada, con la velocidad requerida. 

 

Todo el cuerpo debe estar controlado por la mente y el espíritu. No se debe 
intentar controlar el cuerpo únicamente con la respiración, porque eso provocaría 
movimientos lentos y pesados. Controlar el cuerpo con la respiración no produce 
poder interno; sólo evitando dicho error se puede desarrollar el más puro y potente 
poder interno. 

Ésta es otra nota añadida para explicar, en este caso, la relación entre 
cuerpo y mente, así como entre energía interna y movimiento. 

El poder interno debe asemejarse al girar de una rueda. La cintura gira como 
el eje de una rueda en movimiento. 

Esta analogía nos indica que hay que mantener el poder interno en un 
movimiento equilibrado y constante, como el girar de una rueda. La 
cintura controla la cantidad y distribución de la energía interna, como si 
fuese el eje de una rueda._ 

José Antonio Vera de la Poza 

¶ Estrés fisiológico: como cálculos biliares, disfunción renal, o 
cardiopatías. 

¶ Estrés provocado por problemas posturales. 

¶ Estrés emocional: frustración, emociones negativas, ira, 
resentimientoé 

¶ Estrés medioambiental: acústico (exceso de ruidos), mala calidad del 
aire. 

Podemos incorporar estos conocimientos a nuestra práctica de tai chi, 
tomando conciencia de nuestra mandíbula, tratando de no apretarla, no 
debemos olvidarnos de colocar la lengua en el paladar. También podemos 
relajar la ATM a través del bostezo, sea natural o provocado (respirando 
con la boca abierta y la cabeza echada hacia atrás). Este ejercicio es 
particularmente interesante ya que trabaja los tejidos del cuello y la 
garganta, mediastino (envoltura del corazón), hasta el diafragma. 

 

Espero que nuestra aportación sobre esta pequeña y olvidada parte del 
cuerpo (aunque no por ello menos importante), les ayude a mejorar su 
práctica diaria._ 

Daniel To rtorici García. Osteópata 

Bibliogafía:  

Inducción fascial de la editorial Mc Graw Hill y artículo sobre el ATM del Dr. John 
Upledger.  
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¶ Trastornos emocionales (antiguos o recientes). 

¶ Factores nutricionales y alérgicos (una mala alimentación conduce a 
una falta de minerales y vitaminas por lo que se puede perder o picar 
uno o varios dientes).  

¶ Alteración del sistema nervioso (hiperactividad por compresión de la 
base occipital al nacer, latigazo cervical y no tener una buena 
almohada entre otros). 

¶ Disfunción del sistema cráneo sacral (cualquier cosa que afecta física y 
energéticamente al cuerpo, incluidas las emociones). 

¶ Patologías y problemas degenerativos (artrosis, mala disposición de 
los cuerpos vertebrales). 

¶ Problemas dentales (caries, falta de piezas dentales, aparatos que 
inmovilizan los movimientos naturales de la cab eza cuya repercusión 
pueda afectar a todo el cuerpo). 

¶ Estrés (varios factores que veremos más adelante). 

En condiciones normales, con la boca cerrada, los dientes superiores e 
inferiores apenas contactan entre sí. Cuando hay una excesiva compresión 
entre los dientes, la ATM se comprime también. Sin embargo, alrededor 
del 95 % de estos trastornos tienen su origen en otras zonas del cuerpo. 

El tratamiento odontológico 
clásico incluye intervenciones 
quirúrgicas, ortodóncicas y 
ortopédicas: en un problema de 
bruxismo o rechinamiento de 
dientes se suelen recomendar 
férulas de descarga, que evitan el 
desgaste dental pero que no 
trabajan en las causas de los 
trastornos. La Osteopatía y la 
terapia cráneo sacral, debido a 
sus enfoques holísticos, deberían 
complementar estos tratamientos 
odontológicos. 

Según mi experiencia, el 
estrés es una de las causas que, a 
menudo, se encuentra detrás de 
este síndrome. El estrés, a su vez,  
puede ser el resultado de varios 
factores: 

TUI SHOU 
l òtui shouó o empuje de manos  es un ejercicio que se realiza en 

parejas y que empieza a entrenarse cuando vamos avanzando en la 
práctica del Tai chi chuan constituyendo una parte importante del 
aprendizaje.  

El objetivo del tui shou es doble: por un lado se trata de interiorizar las 
trece formas del Tai Chi -Shi San Shi- integradas por las ocho fuerzas y las 
cinco direcciones, y por otro de afinar la percepción, la sensibilidad, la 
atención; no se trata de combatir sino de poner en práctica con la ayuda de 
un compañero los principios fundamentales del tai chi chuan: la relajación,  
el enraizamiento, centro, lleno y vacio, armonía sin rupturas; y a través de 
todo ello, aprender a escuchar y comprender mejor nuestros movimientos,  

intentando entender y  
anticipar lo s de nuestro 
compañero. ¿Cómo se hace? 
Nos unimos al otro mediante 
uno o dos puntos de contacto, 
por ejemplo las muñecas, que 
debemos mantener adheridas 
y que nos permitirán con la 
práctica, apreciar cualquier 
cambio de dirección, fuerza o 
intención, que él inicie. Si 
aprendemos a escuchar la 
fuerza del contrario, 
conseguiremos deshacerla o 
desviarla y aprovechar los 
vacíos que se produzcan para 
aplicar la nuestra. 

Hasta  que  no  se  practica el 
empuje de manos uno puede creer que conceptos tales como òlo blando 
vence  a  lo  duroó  o  òceder ante la fuerzaó son s·lo principios filos·ficos 

 

 




