como centro fisico energético
y animico.

Sigue con un breve repa-
so a otra nocién puramente
japonesa, dificil de entender
para los occidentales, como
es el “Ki”, o energfa césmica
que anima cuanto existe, y
gracias a la cual el ser huma-
no que sabe hacer uso de ella,
puede realizar hazafias increi-
bles, mds alld de los limites
humanos habituales.

Los dltimos capitulos insis-
ten en mostrar el Aikido como
un camino de superacién per-
sonal cuyo objetivo es la reali-
zacién plena como ser humano,
y termina con un glosario de las
palabras japonesas que han apa-
recido en los diferentes capitu-
los, asi como una bibliografia
de las obras que han inspirado
al autor.

En resumen, Aikido, un
arte marcial, es un libro que en
la época de su aparicién tuvo
el mérito de dar un enfoque
més amplio y acertado sobre
la naturaleza de este Arte, y
tales consideraciones no han
perdido ni un 4pice de valor,
por lo que su lectura es de
todo punto recomendable.

Salud y bienestar con el
Chi Kung

Por Marc Boillat de
Cogemont Sartorio
Barcelona: Alas, 2002
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Rewision por
Juan Pan Gonzdlez.

Nos encontramos ante un
libro de sencillo y atractivo
formato, con ilustraciones en
blanco y negro pero de calidad.
Complementan muy bien a las
explicaciones que da el autor,
que con un lenguaje cotidiano
y sencillo hace f4cil la com-
prensién de los conceptos tra-
dicionales del chi kung.

El libro se estructura en
cuatro partes. La primera nos
da una serie de consideracio-
nes a tener en cuenta antes
de la prictica, pero por otro
lado el autor critica el anclar-
se en las tradiciones, muchas
veces sin sentido, evitando el
progreso marcial y espiritual
del alumno. Defiende Ia figura
del maestro como figura que
ayuda a evolucionar al alum-
no, y nos hace reflexionar
sobre cémo muchos alumnos
avanzados siguen dependien-
do de su maestro. El estudio y
la comprensién del arte ha de
hacer evolucionar al alumno
hacia su propia autonomfa, sin
dependencia ni fe ciega por el
maestro.

La segunda parte afron-
ta directamente el tema del
chi kung. Como viene siendo
habitual en los libros de tai chi
y chi kung, el autor trata de
explicarnos los conceptos de
chi, chi kung, yin/yang... A con-
tinuacién realiza una aproxi-
macién histérica del chi kung,
viendo como cada periodo se
centra en diferentes tipos de
chi kung: erudito, médico,
religioso, marcial o espiritual.
Cada uno de ellos pone el
énfasis en diferentes partes,
en funcién del objetivo busca-
do. En el chi kung médico se
busca mejorar los tres tesoros
(jing, chi y shen) para evitar y
curar la enfermedad. En el chi
kung marcial se busca mejorar

los tres tesoros para desarrollar
las capacidades fisicas al méxi-
mo y asf provocar mas dafio al
adversario.

La tercera parte del libro
es sin duda la mds dtil para
cualquier persona que quiera
aprender el método de entre-
namiento, los pasos que el
alumno debe seguir cuando
inicia el aprendizaje de cual-
quier disciplina interna. El
autor habla de cinco fases de
transformacién y regulacion:
cuerpo, respiracién, mente,
energfa y espiritu.

Para desarrollar esas cinco
fases, el cuerpo dispone de
los tres tesoros que han de
funcionar de forma conjunta
y coordinada para alcanzar el
objetivo de regular el cuer-
po, la respiracién, la mente,
la energia y el espiritu. Para
regular el cuerpo disponemos
de los
regular la respiraciéon hay
varios tipos de respiracién que
se emplean en la ejecucién de
los diferentes ejercicios corpo-
rales. La respiracién puede ser
clavicular, tordcica o abdomi-
nal. La abdominal a su vez la
divide en normal e inversa. La
respiracién es clave a la hora
de meditar por lo que hay que
tratar que sea natural y no for-
zarla. Y por ultimo destaca la
mente y su papel fundamental
para ir completando las cinco
fases, ya que la mente ha de
dirigir el pensamiento, la res-
piracién y el movimiento.

Todo este planteamien-
to era diferente para taofstas
y para budistas. La filosoffa

movimientos. Para

encerrada en cada uno de los
adoctrinamientos marca la
diferencia en los métodos uti-
lizados para conseguir la ele-
vacién espiritual. Pero ambas
buscan el mismo objetivo.

La cuarta y dltima parte
del libro incluye las secuencias
Pal Tan Kum (Ocho piezas de
oro) y Sib Chil Nil Gong Dong

Jak (17 movimientos de prepa-

racién de la energia interna),
dos inéditas secuencias que
el autor aprendié del maestro
Shin Dae Woung. Las dos
secuencias estdn acompafiadas
de fotograffas de los movi-
mientos, y cada movimiento
esta explicado con su respi-
racién correspondiente. Una
secuencia de movimientos
sencillos y faciles de recordar,
con la que los autodidactas
pueden iniciarse en las sen-
saciones de bienestar del chi
kung.

El libro en general nos
da una visién conjunta del
chi kung como fuente de bie-
nestar. Evita las distinciones
tajantes entre sistemas filosé-
ficos y los aspectos cronolégi-
cos. Y se centra en el analisis
del arte desde su utilidad y
aplicacién directa, como sis-
tema de valores y fomento del
bienestar humano. Inspirado
en la idea de que el ser huma-
no busca ser feliz y sentirse
bien.
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Rewisién por
Juan Pan Gongzdlezy

Las artes marciales tradi-
cionales de China cuentan
con una historia milenaria.

Revista de Artes Marciales Asidticas ¢ Volumen 2 Ndmero 3 - 2007




Constituyen un probado
método de defensa asi como
un tema excepcional para el
mantenimiento general de la
salud y del equilibrio psicols-
gico individual.

Dispongo entre mis manos
de un libro clésico, posible-
mente de los primeros editados
en espafiol pero atn disponi-
ble en el mercado. Su impor-
tancia radica entre otras cosas
en que casi toda la bibliograffa
de artes marciales provenien-
te de China estd en chino,
siendo por tanto una fuente
de documentacién interesante
para aquellos investigadores o
practicantes de artes marcia-
les conocedores del idioma.
Es un libro eminentemente
préctico dirigido hacia los que
se inician en la prictica del
Wushu. En €l se exponen de
manera sencilla y grafica los
principales ejercicios bdsicos
en los que se fundamenta esta
disciplina.

Se pasa revisién a la his-
toria de Wushu y se explican
muy brevemente las diferentes
modalidades de su practica. Se
divide en ejercicios de manos
vacias, ejercicios con armas y
ejercicios de combate.

Los ejercicios de manos
vacfas, son lo que comin-
mente CONOCEmMOs en occi-
dente como kuens (katas en
japonés). Son secuencias de
movimientos
ataque y defensa; constan de
un comienzo (normalmente
ritual), un desarrollo y una
parte final. Existen muchos
y muy diferentes kuens, dife-
rentes maneras de moverse, y
cada uno de ellos posee unas
caracterfisticas determinadas

enlazados de

en funcién de la forma de
pelear, de la estrategia a seguir
o de la manera en que se
genera energfa. Sin embargo,
la obra apenas ofrece infor-
macién en este sentido. El
Tai Chi Chuan, Hou Chuan
(boxeo estilo mono), Chang

Chuan (boxeo estilo largo),
Nan Chuan (boxeo del sur),
She Chuan (boxeo estilo ser-
piente) y Tang Lang Chuan
(boxeo estilo de la mantis),
son algunos de los estilos que
se citan y explican brevemen-
te, pero tan brevemente que es
dificil hacerse una idea gene-
ral de sus caracteristicas. Sin
orden aparente a la hora de
clasificarlos, se han omitido
multitud de estilos. Las foto-
graffas (en blanco y negro)
tienen una calidad aceptable
pero propia de un libro de
1987.

Entre los ejercicios con
armas, se encuentran el bas-
tén, el sable, la espada, la
lanza, palo de tres secciones,
pala del monje, dagas o el
Kwan do. En Wushu se usan
decenas de armas, conserva-
das hasta nuestros dfas como
una herencia cultural, debido
a la aparicién de las armas de
fuego.

Por dltimo tenemos los
ejercicios de combate, reali-
zados por dos o méds personas.
Son movimientos de ataque
y defensa pautados para prac-
ticarlos con un compafiero.
Aqui tenemos tres tipos de
ejercicios de combate: sin
armas, cCOn armas y mano
vacfa contra armas. Son los
ejercicios mas espectaculares
pues el minimo error puede
provocar un serio accidente.
Segtin se afirma en el libro,
el templo Shaolin fue la cuna
de las artes marciales chinas y
depositario de todo el cono-
cimiento marcial que hoy
ha llegado a nuestros dfas.
Muchos
buscados por el gobierno, se
refugiaron en el Templo, y
fue alli donde muchos inter-
cambiaban sus conocimientos
marciales, enriqueciéndose
mucho el conocimiento de las
artes marciales.

La segunda parte, que
constituye el grueso del libro,

artistas marciales

consta de ocho partes: ejerci-
cios de hombro, ejercicios de
piernas, ejercicios de cintura,
ejercicios de formas y golpes
de mano, ejercicios de pasos y
manejo de pies, ejercicios de
salto, ejercicios de equilibrio
y ejercicios de combinacién.
Cada ejercicio consta de:
nombre del ejercicio, posicién
inicial, movimiento, puntos
esenciales, métodos de entre-
namiento y errores comunes.
Todos ellos acompafiados de
dibujos de gran calidad, donde
se ve claramente la ejecucién
técnica ideal. Solo con los
dibujos seria posible entender
esta parte del libro. Ademds,
van acompafiados de una
clara descripcion de la posici-
6n de partida. Cada ejercicio
nos describe la posicién del
tronco, posicién de los bra-
zos, posicién de las piernas,
direccién del cuerpo y direc-
cién de la cabeza (mirada).
Los ejercicios se presentan
de forma progresiva, desde
los més sencillos y analiticos,
hasta las combinaciones de
varios movimientos de dificul-
tad elevada. El autor ademds
advierte a los principiantes de
la importancia de progresar
gradualmente, de lo facil a lo
dificil, la préctica regular y
perseverante, y la importancia
de adoptar las posturas correc-
tas, a fin de evitar lesiones y
evitar también la adquisicién
de malos h4bitos, que mas
adelante son muy dificiles de
corregir, impidiendo el poste-
rior desarrollo técnico.

Un libro, en definitiva,
eminentemente practico para
alumnos e instructores, donde
encontramos de primera mano
las explicaciones del Instituto
de Cultura Fisica de Beijing.
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Rewisién por

Pablo Pereda Gongzdlez.

Tengo entre mis manos una
bella obra, escrita por la
actriz Irune Manzano, titu-
lada De Okinawa al corazén.
Un libro de cuidado aspecto
con ciento veinte paginas y
veinte grabados de la época
que muestran el devenir de
la sociedad japonesa de fina-
les del siglo XIX. La obra
nacié como autoedicién, si
bien dado su interés el sello
“Rohei” se hace cargo de su
edicién.

Siempre eché de menos
un comentario social, enten-
diendo por social su aplicaci-
6n al publico no experto en
Budo, de los veinte principios
de Funakoshi. Las interpreta-
ciones de los mismos mante-
nfan, inexorablemente, una
relacién directa con las téc-
nicas de combate. Una de
las ediciones mas conocidas
de los veinte principios de
Funakoshi, la comentada
por Nakashone, fue objeto
de revisién para esta misma
publicacién (volumen I, n°
3). Alli ya advertia que los
principios, que se enriquecen
con las aportaciones de otros
Maestros, tienen un autén-
tico valor social, y animé
a que alguien iniciase esa
linea inédita hasta entonces.
Muy pobres resultarfan si su
campo de aplicacién se cifie-
se en exclusiva al comba-
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