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“Qi Jiguang” y la maestria del Kung Fu de
1560

Este libro esta conformado por tres partes; la primera parte presenta una
breve introduccién al contexto de la dinastia Ming, época en la que
transcurrié la vida de Qi Jiguang, quién estuvo expuesto a significativos
desafios militares, tanto en las costas del sur como en la frontera norte
de China; Qi Jiguang demostré desde muy joven tener una gran
habilidad militar, que desarrollé y refiné tras el entrenamiento en artes
marciales y formaciéon confuciana que le facilité su padre.La segunda
parte es un ensayo sobre la relevante obra de Qi Jiguang “Quan jing jie
yao"” o "“La Esencia del Puno” escrito en 1560; ya que mediante una
aproximacion sistematica exploro como este texto fundante de muchos
sistemas de artes marciales se mantiene vigente en los albores del
primer cuarto del siglo XXI; realizo una revisién contextualizada de los
32 principios

Inicié mi estudio de las Artes Marciales en 1979 a los 4 afnos de edad,
obtuve el 4to Dan en Nippon Kempo, ademas de un doctorado en
psicologia.
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.  INTRODUCCION

A través de las paginas siguientes el lector se
sumergira en la vida y obra del general Qi Jiguang, un destacado

militar de la dinastia Ming y héroe nacional de China.

Este libro esta conformado por tres partes; la primera parte
presenta una breve introduccion al contexto de la dinastia Ming,
época en la que transcurri6 la vida de Qi Jiguang, quién estuvo
expuesto a significativos desafios militares, tanto en las costas
del sur como en la frontera norte de China; Qi Jiguang demostré
desde muy joven tener una gran habilidad militar, que desarrollo
y refind tras el entrenamiento en artes marciales y formacion

confuciana que le facilitd su padre.

La segunda parte es un ensayo sobre la relevante obra de Qi
Jiguang “Quan jingjie yao” o “La Esencia del Pufio” escrito en 1560;
ya que mediante una aproximacion sistematica exploro como este
texto fundante de muchos sistemas de artes marciales se mantiene
vigente en los albores del primer cuarto del siglo XXI; realizo una
revision contextualizada de los 32 principios formulados por Qi

Jiguang, contrastandolos con el espiritu de los tiempos actuales.

En la tercera parte haremos profundizaremos mas alla de la
practica marcial, explorando como los sistemas de combate en
conjuncién con la practica meditativa pueden ser vehiculos para el
desarrollo y la transformacion personal; el capitulo final hace la

presentacion de un enfoque holistico que permita una integracion
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practica de conocimientos antiguos en los tiempos modernos,

llevando al lector por una senda de transformacién profunda.

El viaje por las paginas de este libro permitira que el lector
obtenga una comprension profunda y compleja de Qi Jiguang, asi
como sus influencias y aportaciones al desarrollo, sistematizacion y
practica de las artes marciales. Aporta elementos a instructores,
investigadores y practicante para abordar este texto fundante desde

una perspectiva integral y adaptada al siglo XXI.



PRIMERA PARTE:
QI JIGUANG, CONTEXTO Y CIRCUNSTANCIAS



Introduccién a la primera parte

La dinastia Ming (1368-1644) es un complejo periodo en la
historia de China, caracterizado por una amplia complejidad de luces
y sombras, por un lado se caracteriz6 significativos avances culturales
y tecnolégicos, ademas de significativos desafios militares en la
frontera norte y las costas chinas. Fue en este escenario de
transformacion y cambio de época en el que surgio la figura del
General Qi Jiguang, quien se configura como la encarnacién de un
guerrero cabal, con amplios y profundos conocimientos de tactica
militar, artes marciales y profunda filosofia confuciana. Los aportes y
contribuciones del general Qi han enfrentado un relanzamiento y

expansion en los ultimos diez afos.

Esta primera parte examina 'de manera apretada y general el
contexto de la dinastia Ming, su organizacién militar marcada y
matizada por las continuas  intrusiones mongolas en el norte y el
problema de los saqueos en las costas del sureste de los “Woku”
(piratas japoneses). Si bien la maquinaria militar Ming habia
evolucionado significativamente a partir de la expulsion de los
mongoles de la dinastia Yuan, a la mitad del Ming se encontraba
seriamente debilitada y plagada de problemas de corrupcion,
incompetencia y falta de recursos, lo que complicaba seriamente los

sistemas defensivos a gran escala de la dinastia.

China ya contaba con un amplia tradicion de artes marciales
antes de la dinastia Ming, sin embargo en el contexto de deterioro

social, pillaje e incursiones mongolas en el territorio, estas se
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convirtieron en habilidades cruciales para la supervivencia y el
desarrollo personal, ya que la eficacia de estas podrian constituir la

diferencia entre la vida y la muerte.

Particularmente la amenaza de los “Woku” como un entramado
de “comerciantes piratas” multinacionales, evidencio6 la necesidad de
asumir una postura defensiva alejada de los canones o dogmas
tradicionales enfocandola a las caracteristicas y particularidades del
enemigo. Los “Woku” estaban fundamentalmente conformados por
comerciantes chinos y portugueses, fortalecidos por guerreros

japoneses con alto entrenamiento marcial.

Es en este contexto donde Qi Jiguang un general Ming que
integraba una sélida formacién. marcial-militar con profundos
conocimientos filoséficos de los clasicos confucianos entro en el

escenario historico.

Esta primera parte culminara con una apretada aproximacion a
la vida y obra de Qi<Jiguang, incluyendo su relacién con el relevante
aunque casi desconocido Hu Zongxian. El General Qi fue un hombre
multifacético que dejé una profunda marca indeleble en la historia de

China y las artes marciales que perduran hasta nuestros dias.
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Il. DINASTIA MING: UN CONTEXTO GENERAL

El nacimiento del “Gran Ming”.

La Dinastia Ming o “Gran Ming”, fue un periodo de cerca de
trescientos afios de relativa paz y estabilidad en China, abarcé de
1368 hasta 1644, tras la caida de la dinastia Yuan encabezada por
los Mongoles. Este periodo histérico de claroscuros y estabilidad
relativa, permitié desarrollos significativos en los ambitos sociales,

culturales y econdémicos (Huang y Hong, 2019).

La dinastia fue fundada por Zhu Yuanzhang (1328-98), también
conocido como “Hongwu”, quién tuvo una .infancia y juventud de
pobreza, pasando la primera etapa de su vida como aprendiz budista
(Lorge, 2011), comenzd su ascenso-al unirse a la revuelta de los
“Turbantes Rojos” (1350 — 1368) que se originé a partir de una grave
hambruna (1330) levantando ala poblacion mayor mente campesina

contra los invasores mongoles.

Conforme iba erosionandose el control politico y militar de los
Yuan, los grupos rebeldes de los Turbantes Rojos fueron
apoderandose paulatinamente del control de territorios, hasta que

lograron el control de todo el imperio (ldem.).

El emperador “Hongwu” pretendi6 establecer una estructura y
funcionamiento  social basado en comunidades agricolas
autosuficientes, uno de sus primeros errores fue establecer un orden
de clases rigido e inmovil, esto tendra repercusiones profundas en la

evoluciéon y eventual caida de la dinastia.
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Como casi todos los fundadores dinasticos de la historia Zhu
Yuanzhang fue un guerrero, lider y estratega sobresaliente, atrayendo
y rodeandose de otros guerreros habilidosos, por ello y para
favorecerlos, les proporcion6 tierras y establecié el registro de familias
militares, pretendiendo que a lo largo del tiempo y de manera
permanente estas proporcionarian soldados al ejército (Zhang, 2008);
Si idea era generar un ejercito autosuficiente que no dependiera

directamente del tesoro imperial.

Procuré mantener un equilibrio entre las funciones militares y
administrativas, cuidando especialmente romper las cadenas de
poder de los eunucos en la corte (Crawford,1962); a un significativo
numero de sus hijos les proporciono tierras feudales a lo largo de la

frontera norte dentro de ordenes militares.

Todo parece indicar que el Emperador tenia una vision taoista
del mundo, ya que utépicamente concebia un imperio conformado por
comunidades de agricultores que vivian felices en sus aldeas, sin
necesitar aventurarse a las vecinas (Lorge, 2011), misma que se
desmorono tras su muerte, especialmente porque su primogénito
fallecio antes que él, provocandose una profunda crisis politica en la

familia imperial.

Hongwu decidié que su sucesor fuera su nieto Jianwen, hijo
mayor de su hijo fallecido, decisién que fue rechazada por sus otros
hijos que estaban altamente militarizados, desatdndose una cruente
guerra civil. Fue el 4° hijo “Yan” quién con ayuda de la caballeria
mongola derroto a su sobrino y ascendié al trono como el Emperador

Yongle en 1402, estableciendo como su capital lo que hoy se conoce
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como Beijing. Yongle emprendi6 acciones significativas, construyo6 la
Ciudad Prohibida, restablecié el Gran Canal y reinstaur6 la primacia
de examenes imperiales en los nombramientos oficiales civiles y

militares.

Durante la dinastia se dio un fuerte impulso al comercio tanto
interno como externo, lo que socavo fuertemente la vision originaria
de la dinastia. Paulatinamente se fue deteriorando la armada imperial
y se fue instaurando el trabajo forzado, especialmente para la
conformacién de la “Gran Muralla” como la conocemos hoy, se
realizaron censos poblacionales cada diez afios, aunque estos no

lograron una consistencia basica (Zhang, 2008).

Si bien a finales de la dinastia se consideraba que la poblacién
se encontraba entre 160 y 200 millones de personas (Fairbank &
Goldman, 2006 y Ebrey, 1999), sin embargo, la recaudacion de
impuestos fue disminuyendo paulatinamente conforme mas y mas
campesinos fueron “domando” sus tierras a eunucos o templos
exentos de impuestos (/bidem.), o que convirti6 a muchas personas

en bandoleras, contrabandistas y piratas.

La apertura de las fronteras al comercio especialmente en el
Sur, permitié la introduccién de productos de alto rendimiento como
chiles, maiz y papa, lo que disminuyé significativamente las
hambrunas y estimul6 el crecimiento de la poblacion, al mismo tiempo
se incrementd la demanda de productos chinos en Portugal, Espafia
y Holanda, asi como un significativo ingreso de plata japonesa,

espafola y estadounidense.
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Estas nuevas perspectivas de vida favorecieron el
engrosamiento de la clase educada, misma que fue quedando
excluida al no ampliarse la base de puestos burocraticos en el
gobierno (Lorge, 2011), lo que llevé a los neoconfucianos a replantear
el objetivo de la educacion en favor del autocultivo y desarrollo
personal, ya que en un primer momento y segun los planteamientos
originales de Confucio y Mencio el sentido de esta era para servir y
trabajar en el gobierno, lo que proporciond consuelo y permitié abrir
nuevas perspectivas vitales para miles de familias que invertian en la
educacion tradicional de sus hijos y no pudieron encontrar acomodo
en el servicio publico no obstante que hubieran pasado

favorablemente los examenes.

Muchas de estas reformas que en un principio fueron exitosas,
a lo largo del tiempo resultaron catastréficas ante un fenémeno
conocido como la “Pequefia-Edad de Hielo™" junto con los cambios en
cuanto a las politicas monetarias de Japén y Espafia, llevaron a una
rapida y significativa reduccion de plata en circulacién, impactando
drasticamente la recaudacion de impuestos, o que conjuntamente
con malas cosechas, epidemias e inundaciones, configuraron las
condiciones para el surgimiento del espiritu rebelde y llevaron a la

caida de la dinastia.

1

https://web.archive.org/web/20080628075235/http://eobglossary.gsfc.nasa.gov/Library/
glossary.php3?xref=Little%20Ice%20Age
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Incongruencia, crisis y conflicto

Durante la dinastia Ming prevalecieron algunos focos de
rebelién y guerra, como la de la tribu Walla de Mongolia, pueblos
nortefios que fueron una amenaza militar, ademas de los piratas y
mercenarios japoneses que asaltaban las costas surefias. Dentro de
la historia china se les dio el nombre de “Woku”.

Durante su reinado Hongwu sembro la semilla del conflicto a
partir de la implementacién de una politica incongruente. En un primer
momento hizo esfuerzos significativos por reconstruir la
infraestructura estatal (Ebrey, 1999 y Andrew & Rapp, 2000); por otro
lado, la suspicacia estaba muy presente, ya que el emperador
conformé la Jinyiwei, una policia secreta emanada de la guardia del
palacio. En 1380 mandé6 ejecutar a su’ canciller por sospechas de
conspiracion, asumiendo funciones €jecutivas y de emperador, asi
mismo entre purgas y persecuciones ejecutd a cerca de cien mil
personas (Fairbank & Goldman, 2006).

No obstante que Hongwu pretendio limitar y depurar China de
remanentes mongoles, también pretendié montarse y beneficiarse del
legado Yuan, tanto con simpatizantes al interior del imperio como en
otras regiones; continuo con la solicitud constante de concubinas y
eunucos, ademas de consolidar la herencia de las instituciones
militares, al grado de tener un gran numero de mongoles sirviendo en
su ejército, al grado de que a finales del siglo XVI uno de cada tres
oficiales eran mongoles (Robinson, 2008); ademas reasento a cien mil
mongoles en la capital, sirviendo un numero significativo como

guardias en esta.
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En 1387 el gjercito Ming marcho hacia el noreste, para aplastar
una amenaza que se estaba formando a partir de que remanentes
sobrevivientes de los Yuan del Norte ganaron hegemonia sobre las
tribus mongolas de Manchuria y comenzaron a representar una
amenaza real para el imperio, concluyendo esta con la conquista Ming
de Manchuria (Wang, 2011).

El emperador Hongwu sabia que no podria tener el control
sobre los Jurchens de Manchuria, por lo que con un trabajo de
diplomacia logro conformar una norma de convivencia que permitié
sentar las bases para la convivencia con todos los grupos a lo largo
de la frontera noreste, de ahi que la mayoria de los pobladores de
Manchuria estaban en paz con China con excepcion de los Jurchens
Salvajes. Ya bajo el imperio de Yongle, el gobierno Ming establecio
en 1409 una Comision Militar/Regional de Nurgan a orillas del rio
Amur, enviando una mision de pacificacion para estos grupos al
mando de un eunuco de origen Jurichen. En 1435 y tras la muerte del
emperador, la Comisién Militar fue disuelta y el ejercito Ming dejo de
realizar acciones significativas en la region, aunque durante todo el
periodo de la dinastia de mantuvo una guardia militar en Manchuria,

que finalmente colapso al final de la dinastia (Tsai, 2001).
La guerra civil y familiar

Tras la muerte de Hongwu su nieto Zhu Yunwen fue nombrado
emperador, después de asumir el trono tomé el nombre de Jianwen
su reinado dur6 tan solo cuatro afos, de 1398 a 1402, ya que al morir
su abuelo, su tio Zhu Di, el mas poderoso militarmente no estuvo de

acuerdo, generandose una guerra civil (Robinson, 2000). Zhu Di
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argumenté que el joven emperador estaba cautivo de funcionarios
corruptos, motivo por el que decidié dirigir las tropas personalmente,
concluyendo con la quema hasta los cimientos del palacio de Nanjing

con el mismo Jianwen dentro y su familia (Ebrey, 1999).

Zhu Di cuando asumi6 el poder tomo el nombre de Yongle
(1402-1424). Su reinado es considerado como una segunda
fundacion de la dinastia (Sen, 2016), en 1403 movi6 la capital del
imperio al actual Beijing, donde construy6é la Ciudad Prohibida
(Fairbank & Goldman, 2006).

Una de las grandes acciones emprendidas por Yongle, fueron
siete grandes expediciones extranjeras para la recaudacion de
tributos, el emperador puso al frente de estas a Zheng He, un eunuco
muy cercano a él. Esta tarea implico que los artilleros imperiales
construyeran dos mil barcos entre-1403 y 1419 (Robinson, 1999 y
Ebrey, Walthall & Palais 2006).

El enemigo interno

Uno de los problemas mas significativos que enfrentd la
dinastia fue la permanencia de mongoles en posiciones sustantivas,
el problema explotd cuando en la crisis de Tumu y el conflicto con los
Oriat; la crisis inicid6 cuando en 1449 este grupo lanz6 una invasion a
China. El jefe de eunucos y uno de los tres principales consejeros del
emperador Wang Zhen, convencié al soberano Zhengtong (1435-
1449) que atendiera personalmente el enfrentamiento. La campafria
fue un desastre, ya que los quinientos mil soldados del “Gran Ejercito
Ming” fueron derrotados por una pequefa tropa de caballeria

mongola, capturaron al emperador y pretendieron negociar un rescate
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por él. El imperio Ming no pagoé el rescate y decidi6 nombrar como
emperador al hermano menor de Zhengtong, llamado Jingtai (1449-
1457), los Oriat fueron repelidos una ver que se retomé el control del
ejército y se emprendié una profunda depuracion iniciando por

ejecutar a los ministros y funcionarios de alto nivel.

Al perder el factor de negociacion, los Oriat decidieron dejar en
libertad a Zhengtong, quien regres6 a la capital y se mantuvo en
arresto domiciliario en tanto que organizaba un golpe de estado contra
su hermano menor en 1457, retomando el trono bajo el nuevo nombre
Tianshun (1457-64) (Fairbank & Goldman, 2006).

Este periodo fue problematico particularmente por la presencia
de fuerzas mongolas dentro del ejercito Ming; en 1461 una tropa Ming
de ascendencia mongola pretendieron dar un golpe de estado por
temor a ser ejecutados por parte del emperador Tianshun, finalmente

fueron derrotados y obligados a suicidarse (Hucker, 1958).

El permanente conflicto con los Mongoles representd un
problema para el imperio Ming, llevo al reforzamiento de la Gran
Muralla, que si bien no logré fungir como una barrera defensiva eficaz,
si lograba sefalar los lugares que estaban bajo ataque y el avance
que tenia un invasor a partir del sistema de sefiales instalado en sus

torres (Spence, 1999).

El quiebre y el colapso

El emperador Wanli (1572-1620), en un principio pretendio

involucrarse seriamente en los asuntos de estado, motivo por el que
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se rodeo de asesores capaces articulados y coordinados por el Gran
Secretario Zhang Juzheng (1572-1582), situacion que colapsé tras su
muerte (Swope, 2011), ya que los ministros rapidamente se agruparon
en facciones politicas enfrentadas, lo que llevé a que el emperador a
retirarse de las funciones ejecutivas y permaneciera retirado al interior
de la Ciudad Prohibida alejado de la vida politica, lo que llevd que los
a perder poder, encumbrando nuevamente a los eunucos al fungir
estos como intermediarios entre el monarca y el mundo;
paralelamente a esto, el tesoro imperial y el ejercito se vieron
seriamente debilitados al enfrentar de manera simultanea rebelion de
Bozhou y la guerra de Imjin (Ness; 1998; Herman, 2007; Xie, 2013).

A partir de ahi se conjuntaron ‘una serie de eventos
desafortunados, que llevaron al colapso-de la dinastia; en primera
instancia se gener6 una profunda crisis economica al reducirse el
ingreso de plata proveniente de Japén, Espafia y Peru, lo que dificultd
severamente el pago de impuestos y provocé una profunda crisis
econdmica en la mayor parte de la poblaciéon (Brook, 1998; Spence,
1999).

Debido a lo que hoy se conoce como la “Pequefia Edad de
Hielo”, el norte de China enfrenté fuertes sequias y hambrunas,
ademas de inundaciones y el sismo de Shaanxi en 1556, llevaron a la
muerte de cientos de miles de personas, a la desercién masiva de
soldados del ejército y a la ruptura del orden social, tras la incapacidad
del gobierno para tramitar y gestionar la crisis (/dem.), generandose
una profunda espiral de deterioro que fue imposible de revertir y

finalmente llevé a la caida de la dinastia en 1644.
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La invasién manchuriana y el nacimiento de la dinastia

Qing

Para finales del siglo XVI habia un claro debilitamiento de la
autoridad y control del gobierno Ming en la frontera norte, de ahi que
Nurhaci, un lider Jurchen que ascendié y tomo rapidamente el control
de las tribus manchurianas, ofreciera comandar sus tropas en apoyo
al gobierno en la guerra de Corea contra los japoneses, el apoyo fue
rechazado y en cambio se le otorgaron en la frontera tierras y titulos,
lo que consolidé su poder al norte de la frontera. En 1616, se declard
Khan y establecié la dinastia Jin posterior, exigiendo en 1618 tributo

a los Ming para reparar los “Siete Agravios” (Spence, 1999).

Un factor clave que jugé en favor de la caida de Ming, fue la
continua desercion de soldados y oficiales del ejercito imperial en
favor del ejercito manchuriano. A partir del anuncio de los “Siete
Agravios” en 1618, comenzd una campafa de asedios cada ves las
intenso y profundo ante la ausencia cada ves mas marcada del
gobierno Ming, profundizando la vulnerabilidad y pobreza de la

poblacion y las tropas destacadas en esa zona.

A principios de 1630 se generd una revuelta de soldados y
campesinos lidereada por Li Zicheng (Idem.); en 1640 se enfrentaba
una grave hambruna donde cientos de miles de personas morian de
hambre ademas de no poder pagar los impuestos y haber perdido el
respeto al ejército debido a sus continuas derrotas. Comenz6 a
recrudecerse al vandalismo y la pirateria a partir del fortalecimiento de

las triadas y bandas organizadas de rebeldes. A partir del agotamiento
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por los continuos asedios manchues y la persecucién de las bandas

de rebeldes, el ejercito colapso ante la falta de pago y suministros.

El 25 de abril de 1644 la Beijing fue tomada por un ejercito
rebelde lidereado por Li Zicheng cuando los detractores internos
abrieron la puerta desde adentro (Dennerline, 1985), ante esta
confusion y apoyados por el general de fronterizo Wu Sangui, entré el
ejercito Manchuriano al territorio chino (Shepherd,1993). El ejercito
Manchuriano de los ocho estandartes aliado con el general Wu Sangui
tras destruir al ejército de Li Zicheng entraron a Beijing declarando

emperador a Shunzhi (Manthorpe, 2008).

A pesar de la caida de la capital los Ming no estaban totalmente
derrotados, ya que diversas provincias surefias como Nanjing, Fujian,
Guangdong, Shanxi y Yunnan, fueron nucleos de resistencia contra
los invasores Qing; los Ming refugiados se dividieron en facciones que
competian por el trono entre ellas, debilitdndolos aun mas (Fan,
2016). Los reductos de resistencia Ming fueron derrotados uno a uno
hasta 1662; el espiritu de resistencia y rechazo contra los Qing
permanecieron primordialmente en el sur hasta la caida de la dinastia
en 1911.
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ll. ORGANIZACION MILITAR EN LA DINASTIA MING

El “Gran Ejercito Ming”

El “Gran Ejercito Ming” surgi6 en el siglo Xll, concretamente en
1368 en el transcurso de la Rebelién del Turbante Rojo por Zhu
Yuanzhang (Hongwu), los registros muestran que al final de la dinastia
nominalmente contaba con cerca de dos millones de efectivos (Huang
& Hong, 2019).

No obstante, lo impresionante de su nimero y desempefio en
algunas situaciones criticas enfrentadas por el imperio, el “Gran
Ejercito Ming” presentd diversos - problemas estructurales que
proyectados en el tiempo fueron factores que sumados al contexto,
contribuyeron de manera significativa al colapso de la Dinastia (Lorge,
2011).

El primer problema es que el espiritu original del Ejercito Ming
fue el de un ejército de conquista (idem.), que durante los casi 300
afos de la dinastia no logré reconstituirse como una instituciéon con
las capacidades para defender el territorio, de ahi que cuando no hubo
mas que conquistar, cayé de manera general en la inactividad y dej6
de pensar en los escenarios y vulnerabilidades del imperio, olvido las
ensefianzas del Sun Zi y como veremos en el segundo problema
estructural envié a sus soldados a arar el campo en lugar de

prepararse para defender el imperio.
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Al quedar establecida la dinastia, el ejercito tuvo que responder
de manera reiterada a incursiones de tribus del norte, pirateria y
bandolerismo en el sur y disturbios internos, sin embargo, como lo
refiere Lorge, ninguno de estos pretendian derrocar a la dinastia, sino
mas bien desafiar su autoridad, logrando responder de manera
medianamente satisfactoria a estas situaciones, aunque no pudo

enfrentar la real amenaza manchuriana en el siglo XVII.

El segundo problema estructural era la manera en que se
alimentaba de efectivos, ya que el emperador Hongwu pretendid
formar comunidades militares autosuficientes en las que cuando los
soldados no se encontraban en campafa, estos debian dedicarse a
la agricultura; se establecieron linajes militares hereditarios, en lo que
cada grupo familiar debia enviar uno de sus miembros para enrolarse
de manera activa a las filas y cuando este moria debia ser sustituido

por otro so pena de perder su tierra.

El sistema hereditario fue establecido por el emperador,
continuando la organizacién mongola de la anterior dinastia Yuan y el
sistema fubing de las dinastias Wei, Sui y Tang (Wakeman, 1985). Se
implementé un modelo militar llamado “Weisuo”, que consiste en dos
tipos de unidades. Los Wei conformados por 5,600 hombres se
encontraban regularmente en las ciudades e instalaciones
estratégicas, mientras que habia dos tipos de Suo clasificados por su
tamafio. Los Suo pequefios se conformaban por 112 hombres,
mientras que los grandes tenian 1,120 (Swope, 2009; Huang & Hong,
2019).
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Esta l6gica agricultora, propicié que la tenencia de la tierra y el
cultivo se convirtieran en activos y generadores de riqueza,
especialmente cuando muchos oficiales y comandantes regionales se
apoderaron de las tierras asignadas a su tropa obligandolas al
vasallaje y la servidumbre, lo que de facto gener6 feudos paralelos,
propiciando paraddjicamente que la lealtad de un nimero importante
de efectivos fuera con sus comandantes y no con el gobierno, asi
como profundos sentimientos de malestar contra la institucién y sus
comandantes (Ray, 1979 y Robinson, 2013).

La milicia era una de las actividades con menor estatus social
en el imperio, particularmente porque' Hongwu construyé y su
descendencia mantuvo una logica de confrontacién y control mutuo
entre el poder civil y militar, ademas que los miembros del ejército eran
vistos con recelo, desconfianza'y bajo reconocimiento (Swope, 2009;
Robinson, 2017), lo que en si mismo era un factor de descontento y
tension social entre la tropa, ademas de inestabilidad financiera y
alimentaria cuando no habia buena cosecha u ocurrian desastres
naturales; por ello en no pocas ocasiones y conforme fue
transcurriendo la dinastia el ejercito se debilitd al incrementarse la
desercion y la negativa a cumplir sus funciones, al tiempo que en las
zonas remotas recurrentemente se formaban bandas de soldados
activos dedicadas al pillaje (Wakeman, 1985; Robinson, 2013 y
Szonyi, 2017).

Otro de los problemas estructurales que fueron menguando al
“Gran Ejercito Ming”, fue el entrenamiento y la formacion militar tanto

de tropa como oficiales, especialmente porque el mismo emperador
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fundante generé la contradiccion. Si bien como ya he mencionado el
ejército se alimentaba y mantenia fundamentalmente por las
aportaciones de las familias militares, también se establecieron
academias y examenes paralelos a los de los funcionarios civiles
(Lorge, 2011).

La formacion y entrenamiento de la tropa regular, se realizaba
en un primer momento dentro del grupo familiar y la comunidad
agraria de origen del soldado, ya que se asumia que poseian una
tradicion marcial, para posteriormente realizar rotaciones por todas las

unidades del norte de China y la capital (Swope, 2009).

Entre 1450 y 1550 la calidad general de los soldados disminuyo
sustancialmente, fundamentalmente a los abusos, la mala gestién y la
profunda corrupcién que imperaba tanto en los mandos provinciales
como en la capital disminuyd significativamente la rotacién de
entrenamiento, ademas de generarse un sobre registro de tropas, ya
que aunque en libros habia mas de dos millones de efectivos, en
realidad su nimero no sobrepasaban los 850 mil, mientras que los
realmente eficaces eran menos del 2% de esta cantidad (Ray, 1981;
Swope, 2009 y Lorge, 2011).

Debido a la baja afluencia de remplazos y nuevos efectivos
entrenados, el ejercito comenzé a envejecer y a debilitarse, al grado
que no pudieron detener en primera instancia una incursién de saqueo
mongola en 1550 que incendio6 los suburbios de Beijing, no obstante
que posteriormente se conformé una fuerza de 60,000 efectivos que
persiguieron y derrotaron a las fuerzas saqueadoras (Swope, 2009 y
Robinson, 2013).
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Si embargo habia regiones y comunidades que no cayeron en
esta légica como el condado de Yiwu, donde el servicio militar era una
practica cultural para todos los grupos y estratos sociales, ya que era
visto como fuente de honor y movilidad social para los hombres. Fue
fundamentalmente de esta region de donde el general Qi Jiguang
recluto a sus fuerzas para la lucha contra lo piratas japoneses (Woku)
(Nimick, 1995).

Por otro lado, desde el emperador fundante Hongwu y durante
la mayor parte de la dinastia de mantuvieron academias para la
formacion de oficiales, una de las mas destacadas fue la Academia
Guozijian, que desde su fundacion enfatizd el entrenamiento en
equitacion y tiro con arco como lo hacian los mongoles, ademas de
formacion tedrica, tactica y los clasicos confucianos, conocimientos
que eran requeridos en los examenes imperiales (Haskew y
Joregensen, 2008). Estas academias produjeron una sélida
generacién de comandantes como Tang Shunzhi (1507-1560), Yu
Dayou (1503-1579), Qi Jiguang (1528-1588), He Liangchen, Zheng
Ruozeng (1503-1570), entre otros (Huang & Hong, 2019), quienes
influyeron significativamente en las artes marciales de Shaolin y

derrotaron eficazmente a los “Woku”.

Derivado del bajo numero real de efectivos y la significativa
perdida de eficacia de quienes estaban en activo, el gobierno Ming
tuvo que recurrir a la contratacién de tropas milicianas y mercenarias

para hacer frente a diversos problemas militares (Swope, 2009).

Esta tropa provenia de elementos inactivos de familias

militares, excombatientes e incluso desertores del ejército regular,
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generalmente de la clase mas baja y marginada de la sociedad,
vagabundos y delincuentes u bandoleros; su calidad era muy variable
y dependia de sus origenes (Mote y Twitchett, 1988; Robinson, 2013);
paulatinamente se consider6é que las milicias campesinas eran mas
confiables que las regulares, no obstante que su lealtad era muy volatil
y con mucha facilidad se rebelaban, amotinaban o dedicaban al pillaje
(Lorge, 2011). Si bien la seguridad era responsabilidad del gobierno
imperial, operativamente quedaba a cargo de las milicias locales y

pagadas por los gobernadores o las noblezas locales.

Una de las milicias mas famosas fueron las “tropas lobo”
procedentes de Guangxi y Guangdong, y se caracterizaban por su
ferocidad en el combate, aunque eran indisciplinadas y problematicas,
tenian problemas para controlarlas los oficiales que no pertenecian a

su region (Swope, 2009).

El problema estructural.mas grave que enfrentd el ejercito
Ming, fue la permanencia y paulatina penetracién de tropas mongolas
a lo largo del tiempo. Fue el mismo fundador Hongwu, quien mantuvo
las politicas del imperio Yuan, incluso vistiéndose como mongol; al
grado que a finales del siglo XVI, uno de cada tres oficiales eran de
origen mongol (Slobodnik, 2004; Robinson, 2008); la mayoria de las
tropas mongolas estaban estacionadas en la frontera norte, aunque

en ocasiones fueron llamados a atender rebeliones en el sur.

Si bien las tropas mongolas recibieron exenciones fiscales,
titulos y tierras, la discriminacion y la violencia racial prevaleci6 entre
las personas Han y mongoles, siempre respondieron a un mando a un

mando chino de manera nominal, aunque se comportaban como
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mercenarios 0 séquitos personales de algun general o terrateniente
(Swope, 2009 y Robinson, 2013).

Al final de la dinastia y tras el colapso del “Gran Ejercito Ming”
derivado de los problemas estructurales, las tropas mongolas jugaron
un papel relevante para la invasibn manchuriana y el surgimiento de

la dinastia Qing.
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IV. ARTES MARCIALES EN LA DINASTIA MING

Artes marciales en el ejercito Ming

Todos los ejércitos de la historia siempre han buscado la mayor
eficacia contra sus enemigos con el menor costo y perdida de
elementos posibles, l6gica que ha impulsado el disefio y desarrollo

tecnolodgico de armas al grado que hemos llegado en el siglo XXI.

El “Gran Ejercito Ming” no era ajeno a esta logica, y en
congruencia con su politica pro-mongola, se enfatiz6 el uso del
caballo y el arco largo no obstante que en los tiempos de la dinastia
ya se conocian las armas de fuego, asi como la lanza y distintos tipos

de espada (Lorge, 2011).

En general y por cuestiones pragmaticas hubo una division
entre tropas del norte y tropas-del sur, aunque un importante nimero
de efectivos tubo experiencia en ambos espacios. Las tropas del norte
se desempefiaban fundamentalmente en la estepa, por lo que el
armamento principal era la caballeria con lanzas y arcos, asi como la
artilleria ligera y ocasionalmente pesada (Andrade, 2016); mientras
que las tropas surefias se conformaban fundamentalmente por

infanteria y tropas navales ligeras y pesadas (/bidem.).

Desde la antigiiedad el entrenamiento de la tropa para el
campo de batalla se enfocaba en el manejo de armas, la espada, el
arco, la lanza, el bastén y las armas de fuego, también se tenia claro
que el entrenamiento de bastén y de boxeo y combate cuerpo a
cuerpo proporcionaba habilidades fisicas y mentales basicas para el
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combate en el campo de batalla, ademas de permitir a los soldados
mantenerse en forma cuando no estaban en campafia o en el campo
de batalla (Lorge, 2011).

Uno de los ejemplos histéricos mas significativos sobre la
revision y actualizacion de los sistemas de combate sin armas, la
realiz6 el general Qi Jiguang durante su campafia contra los “Woku”.
Normalmente se considera que los “Woku” eran “piratas japoneses”,
aunque en realidad eran una combinacidbn de nacionalidades
portuguesas, japonesas y mayoritariamente chinas afectadas por las

restricciones al comercio maritimo i puestas por el gobierno Ming.

Entre 1522 y 1566 los “Woku” realizaron 601 incursiones en las
costas sur orientales de China,  primordialmente en Juangnan,
Zhejuang y Fujian; por su numero-e impacto estas incursiones fueron
consideradas como un serio problema militar, que se complicé debido

al declive en el que ya se encontraba la dinastia.

Siguiendo a Lorge (2011) y Huang & Hong (2019), entendemos
que Cuando Qi Jiguang fue designado para combatir a los Woku
siguiendo a Yu Dayou, se encontrd con la gravedad de la situacién y
la no provision de refuerzos y suministros por parte del gobierno de
Beijing, de ahi que tuvo que reclutar y entrenar de manera local la

tropa que le permitiera cumplir su mision.

El general Qi se enfoc6 en el entrenamiento y la
estandarizacion de la tropa de lo que se derivo el texto “Nuevo tratado
sobre eficiencia militar” (Jixiao Xinshu - #£34#E). Este texto y
especialmente su capitulo catorce “Capitulo sobre le Esencia del
Pufio” (Quanjing Jieyao Pian), es un referente fundamental para el
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conocimiento de las raices de las artes marciales hoy en dia, al grado
que fue exportado, conservado y profundamente estudiado tanto en

Corea como en Japén, como por ejemplo en el Bubishi.

Qi Jiguang necesitaba conformar una tropa con alta capacidad
de adaptacion y resiliencia, que se desplegara rapidamente y pudiera
hacer frente al entrenamiento samurai y las katanas de los japoneses,
problema que se resolvié con el enfoque y entrenamiento adecuado,
ya que las habilidades de los japoneses abarcaban la arqueria,
caballeria, esgrima y pelea cuerpo a cuerpo, por lo que el general Qi
ideo una estrategia de combate en conjunto con formaciones de entre
cinco y doce elementos que permitian anulas las armas y habilidades

de combate japonesas (Huang, 1981).

La base del entrenamiento de la tropa de Qi se basaba en el
intenso acondicionamiento fisicoy un solido trabajo en artes
marciales, preparando a su tropa para para tener un acercamiento
agresivo hacia los oponentes y golpearlos de manera eficaz en el
combate cuerpo a cuerpo; su objetivo central era encontrar era
encontrar las técnicas de combate mas simples y efectivas que le
permitieran habilitar lo mas rapido posible una tropa conformada por

campesinos o soldados mal entrenados.

Finalmente, los “Woku” fueron derrotados por una multiplicidad
de factores, desde las derrotas en el campo de batalla, sus luchas
internas, el cambio en las politicas comerciales del gobierno Ming, asi

como la enérgica intervencion del gobierno japonés.

Es important.e tener claro que si bien el texto sobre la “esencia

del Pufio” del general Qi no es el Unico ni mas antiguo manual de
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combate, si logra integrar y sistematizar principios significativos del
combate sin armas que han prevalecido mas de quinientos afios,
trascendiendo lo que en su tiempo se conocia como: “boxeo florido” (
1E#8) (Lorge, 2011)

Huang & Hong (2019) refieren que de manera oficial el
gobierno Ming en el momento de las incursiones de los “Woku”,
mantenia una relacién de comunicacién e intercambio con Jap6n, ya
que el Jiujitsu y el Karate japoneses estuvieron muy de moda en China
durante la dinastia Ming en algunas esferas, el mismo Qi Jiguang
empleo el entrenamiento de combate sin armas para desarrollar
capacidad de autodefensa y ganar renombre en las batallas, lo que
promovio y fortalecié el espiritu marcial de su tropa, favoreciendo la
conexion entre el entrenamiento. militar y las artes de combate de la

poblacion.
Artes marciales comunitarias en el Ming

Las artes de combate tienen un profundo arraigo popular y
cultural en China, como en muchos paises del continente asiatico,
mismo que se mantuvo y florecié6 durante el Ming, ya sea por el
fomento a las familias y comunidades militares, o por la necesidad de
proteccion individual y colectiva ante periodos de intensa volatilidad y

violencia social.

Cuando Qi Jiguang estaba conformando su “Nuevo tratado
sobre eficiencia militar”, describi6 al menos dieciséis estilos de
combate sin armas, describiendo lo que tenia a mano sin si quiera
pensar abarcarlos ampliamente, ya que en otros manuales militares

publicados durante la dinastia Ming se mencionan muchos mas
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estilos. Lo que es invaluable de este periodo histérico, es que se
diversos autores se tomaron la molestia de nombrar y en muchos
casos describir muchos sistemas de combate que quedaron para la
posteridad. Estos ejercicios de enunciacidbn y sistematizacion
pretendian encontrar las habilidades mas funcionales y eficaces
posibles con el fin de entrenamiento militar, encontrando en muchos
casos momo lo manifiesta abiertamente el general Qi que muchos
eran incompletos o tenian solo eficacia parcial. Desde esos tiempos y
particularmente por las condiciones de crisis militar, habia una
significativa preocupacion por lo que se conocia como “Boxeo Florido”
(f£%) (Lorge, 2011), estilos ineficaces y demasiado elaborados que
solo se veian bien, con pocas o nulas posibilidades de respuesta en

situaciones de combate real.

Ya desde la dinastia Ming se pensaba en el ambito militar que
el combate desarmado tenia pocas o nulas posibilidades en el campo
de batalla en confrontaciones abiertas, o que no necesariamente
aplica a la guerra de guerrillas y a la defensa personal en tiempos de
paz, sin embargo se consideraba que era una habilidad inicial para el
entrenamiento militar, ya que proporcionaba la capacidad fisica y
actitud mental que un soldado requeria para enfrentarse en el campo
de batalla, al igual que las habilidades de baston, mismas que muchos
militares llevaron de regreso a sus hogares familiares y transmitieron
a sus comunidades como instrumentos para la defensa y a sus hijos

como legado de conocimientos.

Sefialan Lorge (2011) y Huang & Hong (2019) que el bastén

como arma tiene escasas aplicaciones en el campo de batalla,
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aunque como el combate desarmado y cuerpo a cuerpo es
fundamental para el entrenamiento de las tropas, ademas si ser

relevante en el ambito de la defensa personal.

El general Yu Dayou dijo: “Usar el baston es como leer los
Cuatro Libros [clasicos de Confucio]”, ya que desde su perspectiva los
aspectos técnicos y fisicos del bastdn se encontraban en todas las

armas de las artes marciales.

Al igual que los estilos de combate sin armas, se practicaron
muchos estilos de combate con baston, sin embargo, las habilidades
en esta arma de Shaolin ya eran reconocidas antes de la dinastia
Ming; culturalmente se ha hecho una asociacién entre el baston con
el budismo; aunque este ya formaba parte de la cultura popular como
se mostro en el “Viaje al Oeste: las aventuras del Rey Mono” publicado

en 1592, ya que el arma de “Sun Wu Kung” es un baston.

Existen claras evidencias sobre la profundidad y extension del
conocimiento de las artes marciales en todas las esferas de la
sociedad en tiempos de la dinastia Ming, lo que se vio favorecido a
partir de la intensa movilidad humana que propicié el incremento del
comercio al interior del imperio y especialmente en los mercados de
los templos, donde se encontraban comerciantes, literatos, monjes
errantes y campesinos migrantes, que no perdian la oportunidad de
intercambiar, mezclar y enriquecer sus habilidades de combate, tanto
como cultura general como una necesidad de autodefensa y

supervivencia.

Un aspecto oscuro de este arraigo comunitario de las artes
marciales era lo que Lorge (2011) califico como “economia de la
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violencia”, que consistia en la manera en como muchas personas con
cierto nivel de habilidad marcial ya sea de manera individual o como
gremio en ocasiones, vendian sus habilidades para proteger
caravanas, entrenar grupos de choque para conflictos entre clanes y
gremios, e incluso conformando bandas de delincuentes y sociedades

revolucionarias.
Artes marciales Shaolin

Es innegable que hoy las artes marciales de Shaolin son un
icono y poseen una seria autoridad en el tema, poseen amplio

reconocimiento a nivel mundial.

El Templo fue construido en el afio 495d.C., y ya para la época
de la dinastia Ming se habia vuelto muy famoso; si bien desde sus
origenes se cultivaron los sistemas de combate de pufio y diversas

armas, su especialidad siempre hasido el bastén largo.

Esta perfectamente documentado que las habilidades de
combate de Shaolin tienen un origen comunitario y popular. Cuando
el general Yu Dayou fue enviado al sur a poner orden y retomar el
control de los territorios, visitd entusiasmado el Templo para darse
cuenta de que la transmision de las habilidades de combate habia
sufrido una ruptura, por ello, se eligieron dos monjes con amplio
potencial marcial para que viajaran con Yu y fueran entrenados por él
(Huang & Hong, 2019).

Yu les transmitié su estilo de combate y baston del area de

Jingchu, mismos que fueron integrados al programa de entrenamiento
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del Templo; de ahi que el Kung Fu que se ha desarrollado en Shaolin

tiene un profundo origen en la sociedad tradicional comunitaria.

Las habilidades de combate y baston de los monjes Shaolin,
fueron de gran ayuda contra los “Woku” japoneses al sur de China,
especialmente entre el 21 y 31 de julio de 1553 en Wengjiagang,
cuando 120 monjes guerreros de varios monasterios (no todos
Shaolin) derrotaron a una banda de “Woku”, con un resultado de 100
piratas muertos contra solo 4 monjes fallecidos; por lo que existe una
alta probabilidad de que varios de ellos se hubieran quedado en esta
region desarrollando y divulgando sus conocimientos; si bien fue una
participacion importante en el enfrentamiento, su impacto fue

realmente pequefio en todo el contexto.

Es a finales de la dinastia Ming, que los monjes Shaolin
comenzaron a practicar preponderantemente el combate a mano en
lugar del baston largo a partir del entrenamiento de Yu Dayou. En este
sentido, el resurgimiento de las artes marciales de Shaolin y su
apogeo durante la dinastia Ming, se considera como un periodo

significativo en la historia de China.
Literatura, fantasia y artes marciales

La dinastia Ming estuvo plagada de claro-oscuros, corrupcion
y desarrollo, paz y conflicto; uno de los puntos mas luminosos fue el
uso de la imprenta para publicar y divulgar de manera masiva textos,

tanto técnicos como literarios.

Esta publicacion masiva de libros aboné a la construccion de

una audiencia educada que demandaba mas libros y asi mismos
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comenzaron a publicar. Esta proliferaciéon editorial impulso la
publicacion de muchos textos, manuales militares y novelas

fantasticas sobre las artes marciales.

Muchas de las leyendas, mitos y fantasias que hoy tenemos
sobre las artes marciales fueron formadas y distribuidas desde la
dinastia Ming, Fue a mediados de la dinastia que muchos literatos
comenzaron a escribir sobre las artes marciales, se publicé el Viaje al
Oeste: las aventuras del Rey Mono, El romance de los tres reinos y El

margen del agua.

Si bien estas publicaciones estaban llenas de imaginacion y
fantasia, hay historiadores que refieren que estos textos son un retrato
florido de la practica de las artes marciales de la época (Lorge, 2011),
esta difusién de materiales si bien no fomentaron ampliamente la practica de
las artes marciales en las clases cultas, si fomentaron el interés de estas en
distintos aspectos de estas; el autocultivo por un lado (profundizaré mas
delante), asi como la recoleccion, comercio y practica con la espada. Se
construy6 una esfera de misticismo en torno a las cualidades de las espadas
por si mismas como objetos de arte y en muchas ocasiones mas alla de la
practica y el combate. Revistié especial interés la recoleccién de katanas

capturadas en el campo de batalla a los piratas japoneses.

Esta discusion y documentacion de las artes marciales, llevé a
que muchos literatos practicaran seriamente las artes marciales, no
sin tener que justificarse en sus circulos sociales, quedando estos
plasmados en los textos para la posteridad dejando otros en el olvido
y la muerte lenta, llevando a la historia oral a convertirse en memoria

escrita; aunque también contribuyé a la creacién estereotipos e
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imagenes magico-fantasiosas que en muchos casos han llegado

hasta nuestros dias.

Una de las grandes distorsiones sobre lo que son en realidad
las artes marciales es producto de la industria del cine, donde en
muchas ocasiones los protagonistas y héroes poseen conocimientos
secretos o0 habilidades magicas que les han sido legadas por
“Grandes Maestros” iluminados, al grado de que muchas personas
emocionadas por los guiones y las imagenes que ven han llegado a

confundir la fantasia cinematografica con la realidad marcial.
Artes marciales y autocultivo

Actualmente existe una fuerte asociacion entre el autocultivo,
el desarrollo personal y la practica-de las artes marciales, incluso
muchos instructores o “Grandes Maestros” pretenden vender y
reforzar esta idea, asumiendo incluso posturas de grandiosos

guerreros iluminados.

Las recientes investigaciones sobre el tema (Lorge, 2011;
Huang & Hong, 2019 y Santo, 2016-2023 entre otros) establecen que
desde antes y durante la dinastia Ming, se tenia claro que las artes
marciales eran una tecnologia para el combate, y no hay evidencia de
que hubiera vinculacién directa entre la practica marcial y el

autocultivo.

La relacion entre la practica de las artes marciales y el
autocultivo ha estado envuelto de misticismo, fantasias y sesgos,
incluso hay quienes han dicho que las artes marciales nacieron con

las practicas mentales y espirituales en oriente, lo que ha llevado a
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algunas personas a buscar una raiz india de las artes marciales; la
estrecha relacion entre el budismo chan / zen que comenz6 en Shaolin
y ha tenido una de sus expresiones mas refinadas en los samurais

japoneses ha contribuido a esta confusion.

Es fundamental tener presente que las practicas de autocultivo,
desarrollo personal y de consciencia ya existian tanto en China, India,
Grecia y Egipto cerca de quinientos afios antes de nuestra era y
transitaban desde el océano pacifico hasta el mediterraneo por la
“Ruta del Jade / Seda” (Preciado-ldoeta, 2021). En China el
autocultivo ya existia cerca de quinientos afios antes de la llegada del
budismo Mahayana (s. | d. C.), ya que como lo demuestran los textos
descubiertos en la tumba de Guodian (1993) que datan del periodo de
los reinos combatientes (475-221 a. C.), donde se encontr6 una de las
copias mas antiguas del Lao Zi o “Libro del Tao y la Virtud” (Dao De
Jing), y el "XING Zi MING CHU" t£B#sH (La esencia humana es
dada por decreto), un texto-que era desconocido, cuya autoria y
filiacion filoséfica son debatidas por los especialistas, ya que sus
conceptos centrales coinciden con los planteamientos taoistas y
confucianos. Es el texto chino mas antiguo descubierto que habla

sobre la naturaleza humana y su desarrollo (Chan 2009, 2014 y 2019).

La gran aportacion del budismo Mahayana al autocultivo chino
primero, para posteriormente ser exportada a Japon y Corea, es el
refinamiento y la sistematizacion técnica para la practica (Wile, 1999;
Santo, 2018), como por ejemplo en el Anapanasati Sutra, ya que, al

realizar la traduccion de los textos del sanscrito al chino, se retomaron
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los textos taoistas (Lao Zi, 2018) sincretizandose y dando origen al

budismo Chan.

En la dinastia Ming se siguieron las practicas del autocultivo,
dando mas énfasis a una u otra corriente dependiendo del gusto u
orientacion particular de cada emperador, un caso relevante fue el de
Wang Yangming (1472-1529), quien planteo un redireccionamiento
del confucianismo, desarrollando entre otras cosas la practica de
"sentarse [a respirar] tranquilamente”, una practica de meditacion
similar a la practica budista Chan, como una forma de enfocar la
mente. Wang abogo por la integraciéon de mente cuerpo, accion e
intencion; aprobé con creces los examenes del servicio civil,
desempefandose en altos cargos y reprimid con éxito algunas
rebeliones; fue un hombre universal y multifacético que aporté a la
literatura, la milicia y la politica; indudablemente fue uno de los

personajes mas notables de la dinastia.

En conclusion, es importante considerar que no hay razones
plausibles para pensar que durante la dinastia Ming las artes
marciales transformaron su enfoque de la efectividad en el combate
por alguna forma de autocultivo, y mas bien estas ya estaban ahi

especialmente dentro de las clases educadas.

También es innegable que las practicas marciales desarrollan
cualidades fisicas y mentales sobresalientes, ademas de confrontar al
sujeto con la posibilidad de morir y matar, lo que indudablemente lleva
a la reflexion sobre la vida, la muerte y el quehacer en el mundo,
ademas desde esa época fueron muy evidentes los efectos

psicolégicos y emocionales del entrenamiento sobre la persona.
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Era evidente que una extensa practica de artes marciales
desarrollaba una profunda comprension del sujeto, su hacer y
moverse en el mundo, ademas del valor del trabajo fisico en si mismo,
misma que solo era adquirida a través de afios de entrenamiento

adecuado bajo la supervision de un maestro (Lorge, 2011).
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V1. “WOKU”: PIRATAS MERCANTES Y EL MITO DE LOS “PIRATAS
JAPONESES”

Introduccioén

Para comprender de la manera mas amplia y profunda posible
la figura de Qi Jiguang y sus aportaciones, es fundamental analizar el
contexto y las circunstancias en que vivié y que lo llevaron a poner en
juego su ingenio y recursos personales para dar una respuesta
adecuada en el terreno a un problema complejo como el de los
“Woku”.

Como muchos aspectos de la historia premoderna de China y
la dinastia Ming, el fendbmeno de los “Woku” se encuentra envuelto en
nubes de controversia y discusion académica, particularmente por lo
escaso de fuentes primarias sin mencionar de lo reciente de las
investigaciones tanto ' chinas, japonesas, coreanas, europeas y

norteamericanas.

En el presente capitulo retomaré algunas de las referencias
cientificas mas sintéticas sobre el tema con el objeto de construir una
narrativa fluida y fundamentada que permita tener un panorama
general del fenédmeno del “Woku” y algunos de los mitos que se han

creado a su alrededor.

Si bien la pirateria y el bandolerismo son un fendmeno
endémico en China, fue durante la ultima etapa del Emperador
Jianjing cuando esta presentdé su maxima expresion y logro

constituirse como un verdadero problema de estado.
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El reinado del Emperador Jiajing (r. 1522-66)

Jiajing fue el doceavo emperador de la dinastia Ming, su
reinado duro 44 afos, siendo el segundo mas largo; originalmente no
tenia derecho al trono en linea directa, ya que su padre fue el cuarto
hijo del emperador Chenghua (1464 a 1487).

En 1521 quedo vacante el trono tras la repentina muerte del
emperador Zhengde sin haber dejado un heredero; por lo que Zhu

Houcong (Jiajing) de 13 afios fue designado como gobernante.

Jiajing fue una persona inteligente y eficiente, aunque tambien
era engreido y despiadado; era asiduo seguidor del taoismo, por lo
que al verse abrumado por los asuntos estatales, decidi6 vivir en el
retiro para dedicarse a las practicas espirituales y buscar la
inmortalidad, manteniendo contacto ‘con el mundo y los asuntos
estatales solo por medio de sus-consejeros eunucos Zhang Cong y
Yan Song, lo que les dio un amplio poder y gener6 una amplia red de
corrupcién y trafico de influencias. A partir de 1539 entro en retiro
absoluto dejando el manejo de todos los asuntos estatales a sus

consejeros (Rossabi, 1998).

El imperio Ming habia mantenido un largo periodo de paz, hasta
que en 1542 comenzaron incursiones mongolas a través de la frontera
norte, alcanzando en 1550 los suburbios de la capital Beijing, siendo
apaciguado erroneamente por el gobierno al concederle tierras, titulos
y derechos especiales de comercio; simultaneamente se presenté el

problema de los “woku” en el sureste (Britanica, 2023).
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En 1567 muri6 intoxicado por mercurio tras haber bebido un
supuesto elixir para la inmortalidad; su largo y profundo abandono de
sus deberes gubernamentales fue la semilla para el posterior colapso
de la dinastia en 1644(Wan, 2009).

Origenes del “Woku” del siglo XVI

“Woku” que significa literalmente “piratas enanos”, fue
empleado por primera vez en la estela de Gwanggaeto en 414 d.C.
para referirse a invasores japoneses (Dreyer, 1976 y Elisonas, 1991),
empleandose nuevamente en 1223 cuando piratas japoneses
vandalizaron costas coreanas, expandiéndose por toda Asia oriental

hasta el inicio del Gran Ming (/bidem:).

Si bien en un origen la pirateria y bandidaje maritimo y costero
en China tenia un origen japonés, la investigacion ha demostrado que
durante el siglo XVI los “Woku” tenian una conformacion
multinacional, primordialmente eran comerciantes chinos afectados
por las restricciones maritimas apoyados de por portugueses y un
30% de japoneses (Dreyer, 1976; Sim, 2017; Connolly y Antony,
2017), evidencias histéricas que difieren significativamente con la
narrativa que Santo (2018-2022) ha estado posicionando para

justificar su argumento.
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Piratas comerciantes

China desde antes de la dinastia Ming tuvo una importante
tradicion maritima acompafiada de si correspondiente pirateria y
vandalismo costero. Las condiciones para la conformacion y
desarrollo del fendbmeno “Woku” del siglo XVI de establecieron con el
emperador fundador Hongwu en 1371 implementé las prohibiciones
de comercio y navegacion maritima con el objeto de eliminar la
pirateria, lo que resultdé a revés, ya que esta politica imperial la

fomento.

Se implementd una légica de comercio basado en tributos, que
si bien era humillante, el mercado chino seguia siendo lo
suficientemente rentable para tolerarlo (Higgins, 1980). A Japdn se le
asigné como base comercial la ciudad de Ningbo, en Zhejiang,
permitiéndosele ofrecer tributo una vez cada diez afios. En 1523
Japon se encontraba en medio de una guerra civil, confrontacion que
llegd a la base comercial 'en China, cuando se enfrentaron las
facciones de los clanes Ouchi y Hosokawa en Ningbo por el derecho
de tributo; cuando el ejercito Ming quiso restaurar el orden fue
estrepitosamente derrotado, por lo que el gobierno prohibié el

comercio japonés (Dreyer, 1976; Connolly y Antony, 2017).

Por otro lado, los exploradores portugueses llagaron a
Guangdong por el pacifico en 1513, creandose una gran demanda de
productos chino en Europa y las Colonias, aunque el comercio estuvo
muy restringido por las prohibiciones maritimas del gobierno Ming,

incluso hubo dos enfrentamientos para rechazar la presencia
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portuguesa en los linderos del Rio Perla y en la costa, el primero en
Tunmen (1521) y en Xicaowan (1522) (Wills, 1979 y 1998).

Fue asi de derivado de las restricciones que tanto los
japoneses como los portugueses quedaron excluidos del comercio
tributario y tuvieron que realizarlo de manera ilegal en las islas
costeras; paraddjicamente a mediados del siglo XVI y aunque de
manera ilegal, ambos paises se convirtieron en los principales
proveedores de plata del Imperio (Ho, 2011 y Hang, 2016). La
prohibicion de navegaciéon impacto al los comerciantes chinos en dos
sentidos; que los residentes en el continente no salieran a navegar, y
aquellos que se encontraban fuera del territorio no podian regresaran
(Anthony, 2010).

Es muy importante resaltar que todo fenémeno histoérico tiene
siempre implicaciones complejas y multidimensionales de ahi que las
investigaciones mas recientes (Connolly y Antony, 2017) han
establecido que los actores en esta coyuntura eran “piratas
mercantes” que se vieron obligados a la ilegalidad debido a las
politicas restrictivas del gobierno. Esta situacion restrictiva propici6 el
establecimiento de alianzas traslacionales, consolidando relaciones
entre los “comerciantes piratas” chinos con sefores feudales
japoneses y okinawensea (Ryukyu), asi como los expedicionarios
portugueses; una de las expresiones de este trabajo conjunto, es la
compra de cafones portugueses y contratacion de mercenarios
japoneses por parte de los comerciantes chinos con el fin de proteger

sus cargamentos.
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Estos intercambios comerciales, aunque ilegales impulsaron el
conocimiento y demanda global de productos chinos como la
porcelana y la seda, asi como la introduccion a china de productos

basicos como la papa, lo que ayud6 a minimizar las hambrunas.

Estos personajes presentaban normalmente dos caras; por un
lado, para las autoridades chinas eran criminales, mientras que para
los comerciantes extranjeros y gobiernos de otros paises eran
intermediarios o proveedores de productos valiosos como esta
registrado las cronicas de la actual Tailandia; asi mismo también
fueron introductores de productos extranjeros de alta demanda asi
como la tan apreciada plata (Chonla, 2017). Si bien durante este
periodo histérico hubo varios personajes relevantes, en el presente
exploraré la historia de dos de estos personajes como una muestra

siguiendo lo propuesto por Chonla (idem.)

Lin Daoqgian

Era originario de Teochew en la provincia de Guangdong
(Anthony, 2011; Ching-hwang, 2013 y Yow-Cheun, 2013), migrandose
y asentandose posteriormente en Fujian (Chonla, 2017). Estuco activo
durante la ultima parte del periodo de mayor expansion del “Woku”,
donde segun los registros chinos fue despiadado y sanguinario
(Graham, 2006).

Daogian fue perseguido por Yu Dayou hasta Taiwan (Wong,
2017); entre 1567 y 1568 reinicié sus ataques en la costa China, por

lo que el gobierno Ming intensificd la persecuciéon ofreciendo una
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recompensa por él (Francis, 2008); en este punto hay algunos datos
contradictorios, ya que Chonla (2017) refiere que estos
acontecimientos ocurrieron en torno a 1573, lo que podria ser
inconsistente ya que en esa fecha ya de habia declarado el final del
problema con el “Woku” y Qi Jiguang ya se habia trasladado hacia el
norte. Las referencias coinciden en que Lin fue derrotado y durante la
primera mitad de 1570 se encontraba operando en Patani al sur de la
hoy tailandia, mientras que la autoridad Ming intentaba apresarlo
(Jory, 2013).

Diversas referencias coinciden en que entre 1575 y su muerte
se establecio en Patani, donde se apoderd de un amplio territorio y
establecié un puerto mercante y realizd varios servicios para el
gobernante de este reino (Francis; 2008; Porath, 2011; Chonla, 2017).

Lin Daogian fue uno_de los primeros chinos que llegaron a
Patani, su historia es una mezcla entre registros histéricos chinos,

malayos, tailandeses.y relatos orales de estos lugares.

En Tailandia se cuenta que Daogian ayudo al entonces reino
de Siam a pelear contra Annam hoy Vietnam, por lo que el Rey le
otorgd a su hija en matrimonio, asi como un feudo (Bougas, 1990 y
1994; Chonla, 2017), sin que en estos registros se mencione la

pirateria.

Los relatos histéricos malayos y tailandeses refieren que a Lin
se le encarg6 por parte del gobierno fundir 3 cafiones (Jory, 2017 y
Chonla, 2017); teniendo problemas con el tercero, de ahi que se
ofreciera a sacrificarse si no tenia éxito, de ahi que explot6 con el

mismo.
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Wang Zhi

Wang Zhi (Wufeng) que falleci6 en 1559, fue sin duda el
personaje mas notorio y representativo del fenédmeno “Woku” durante
el siglo XVI, fue originario de Shé Xian en Huizhou, actual Huangshan.
Siguiendo la tradicion familiar y regional, desde temprana edad se
convirtié6 en comerciante de sal (Chonla, 2017); en 1540 su negocio
fracaso, por lo que junto con dos de sus socios se movié a Guangdong
para participar en el contrabando de salitre, sedas y algodén a los
mercados de Sudeste asiatico y Japon (Anthony, 2011); fue en este
momento que tuvo contacto e hizo negocios con los portugueses que
estaban en Macao desde 1511. El comercio que Wang realizaba
permitié satisfacer demandas de productos y alimentos que no eran
cubiertas por las estrictas restricciones del comercio de tributos
impuesta por los Ming (Higgins; 1980).

En 1548 la armada Ming bajo el mando de Zhu Wan logro
bloquear de manera efectiva el comercio ilegal en las costas de china,
lo que obligb a Wang Zhi a mirar hacia Jap6n; en 1543 acompafado
por dos o tres (hay controversia) portugueses arrib6 a la isla de
Tanegashima al sureste. Este fue el momento en que los primeros
occidentales pisaron tierras japonesas. Los registros histéricos
japoneses refieren que Wufeng era un erudito confuciano de los Ming
que en un principio pudo comunicarse con los japoneses escribiendo

con un palo en la arena (Lidin, 2002 y Chonla, 2017).

Los viajeros fueron presentados ante el Daimyo quién quedo
profundamente interesado en las armas de mecha portadas por los
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visitantes; les compro dos y después de llegar a dominarlas le pidi6 a
los herreros locales que las copiaran, introduciendo las armas de
fuego en todo Japén (Idem.), lo que permiti6 a Wang Zhi comerciar
con salitre (Nitrato de Potasio), componente indispensable para la
fabricacion de pélvora; este fue traido de China y Siam, mientras que

exportaba entre otras cosas azufre japonés (Laichen, 2013).

Wang Zhi se encontraba libre para negociar y establecer
acuerdos con los sefiores feudales de los distintos territorios de
Japén, ya que estaban en una guerra civil y no habia una autoridad
central que se lo impidiera, motivo por el cual logro establecerse en
las islas Goto, donde rapidamente se desarroll6 un barrio chino, tomo
como habitacion el navio portugués Hirado y establecié su base de
operaciones en Kyushu durante 17-afios, donde consolidé una amplia
red de comercio de armas y suministros por toda Asia en lo que se

llamé la “ruta de la pélvora” (Clulow, 2012 y Chonla, 2017).

Uno de los elementos relevantes de la red comercial de Wang
Zhi fue la alianza que establecié con los hermanos Xu en 1544, ellos
eran los lideres del Shuangyu, un amplio sindicato pirata.
Rapidamente destaco la capacidad comercial y militar de Wang por lo
que ascendi6é rapidamente dentro de la organizacion; fue supervisor
de asuntos financieros, comandante de la flota armada y consejero de

asuntos militares (Anthony, 2011).

El vinculo de Wang con Japon era un activo relevante y
valorado por el sindicato, ya que permiti6 dar salida a aquellos
productos que eran rechazados o no lograban colocarse dentro del

comercio de tributos de los Ming reconduciéndolos a Shuangyu,
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estableciendo una ruta de comercio entre la organizacion de los

hermanos Xu con Japon (Idem.).

Conforme se desarrollaba y consolidaba la red comercial de
Wang Zhi comenzé a conformar una armada que integraba un nimero
importante de combatientes japoneses que eran abastecidos por
armas, poélvora y armaduras que gustosamente elaboraban los

habitantes de Shuangyu (Igawa, 2010).

En 1548 bajo el mando del general Zhu Wan fue arrasado e
inutilizado el puerto de Shuangyu. Apenas lograron escapar Xu Dong
y Wang Zhi, el primero se exili6 en el extranjero permitiendo que Wang
tomara sin resistencia el control total de la organizacion “pirata-
comercial” (Petrucci, 2010). Esta aniquilacién generd una desbandada
de los contrabandistas y piratas (Gardella, 1985; Roderich & Hu,
2013).

Wang se reorganizo y establecio para continuar expandiéndose
en la isla Jintang equipando sus barcos con cafiones portugueses,
con lo que comenzd una persecucion contra sus rivales derrotando en
1551 a Chen Sipan, con lo que se hizo con el control absoluto de la
costa de china y las redes de trafico y comercio (Ptak, 1994; Wills,
1993; Lim, 2010 y Gunn, 2022).

Estas acciones trajeron cierta calma en los mares, justificando
Wang Zhi que estaba manteniendo la paz en la costa argumento que
esgrimiod para pretender entablar negociaciones con el gobierno Ming
para que se levantaran las restricciones a la navegacion y se
legalizara el comercio, obteniendo como respuesta en 1551 el
endurecimiento de las politicas prohibiéndose incluso la pesca, asi
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como el envio de una flota al mando del general Yu Dayou para
perseguirlo en 1553, obligando a Wang a huir a Japén (Geiss, 1988;
Ptak, 1994; Ho, 2011; Kung y Ma, 2014; Andrade y Xing, 2016;
Shapinsky, 2019).

Reactivo sus bases en las islad Goto y Hirado con apoyo del
Daimyo local autonombrandose el Rey de Hui, conformando una flota
de cientos de barcos; logro una gran influencia en distintos feudos
japoneses que estaban en conflicto; asi mismo incorporé un
significativo numero de combatientes y Ronin a sus fuerzas
primordialmente chinas, realizando incursiones de saqueo costero
como respuesta a las acciones del gobierno Ming (Kung y Ma, 2014;
Andrade y Xing, 2016; Shapinsky, 2019).

Expansion del “Woku”

Para la ultima parte del periodo del emperador Jiajing el ejército
y la armada del Ming ya se encontraban en un franco declive,
particularmente en los territorios costeros, ya que se consideraban
mas amenazantes las incursiones mongolas nortefias, por lo que las
respuestas en situaciones de emergencia fueron significativamente

ineficaces (Fitzpatrick, 1976).

Uno de los activos importantes y que dieron los primeros golpes
a los “Woku” fue el general Zhu Wan quien estuvo al mando de la
campafia en que fue arrasado el puerto pirata de Shuangyu (Goodrich

y Fang, 1976; Boxer, 2010); tras el éxito de esta campafia se inici6 la
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persecucion de los sobrevivientes que se reorganizaron en la region

Zoumaxi en la frontera entre Fujian y Guangdong (Dreyer, 1976).

En 1549 el ejercito Ming prepar6 una emboscada contra
comerciantes chinos y portugueses, lo que redundd en cerca de 26
muertos y mas de doscientas personas capturadas (Goodrich y Fang,
1976; Dreyer, 1976 y Boxer, 2010); previniendo que los capturados
pudieran sobornar a los oficiales, el general Zhu Wan decidi6 ejecutar
a 96 cautivos sin haber obtenido el consentimiento del emperador, por
lo que fue acusado de exceso de autoridad; por lo que el emperador
ordend su destitucion e investigacion, por lo que tras ver la situacion
y persecucion de sus subordinados decidid suicidarse (Goodrich y
Fang, 1976; Dreyer, 1976 y Higgins, 1980).

La muerte de Zhu Wan generd6 un vacio de poder y
organizacion militar, mismo que .fue aprovechado por los “Woku”
(Higgins, 1981), incrementando. significativamente sus incursiones, lo
que extendié la onda expansiva de dafios hasta las propiedades de
las noblezas locales, que si bien se habian enriquecido apoyando el
contrabando de mercancias, se vieron orillados a cooperar de mala

gana con el ejército imperial para suprimir al “Woku” (Ho, 2011).

Fue en este punto cuando Rey de Hui (Wang Zhi) lanzé su
ofensiva, en primer momento realizé incursiones rapidas para saquear
viveres y objetos comerciales (Wills, 1979; Geiss, 1988; Elisonas,
1991; Anthony, 2011); en 1553 se intensificaron las incursiones que
abarcaron desde Corea hasta Guangdong penetrando incluso a varios
kilometros de la costa, hasta que en 1554 establecieron bases a lo

largo de la costa desde donde podian lanzar incursiones mas
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contundentes, lo que llevé a Wang Zhi a pensar que contaba con
puntos de negociacién, pero era de tal envergadura la humillacion
contra el gobierno que el emperador ordend su captura vivo o muerto
(Dreyer, 1976; Geiss, 1988; Ptak, 1994).

Campaiia anti-“Woku”, negociaciones y exterminio

A partir de la orden imperial, se pusieron en juego significativos
recursos politicos y militares del Ming; uno de los principales
obstaculos que encontré el ejercito fue la profunda cooperacién que
mantenian las noblezas y poblaciones, surefias con los “Woku”
(Higgins, 1980).

Tras la muerte de Zhu Wan hubo varios intentos para
contrarrestar y eliminar las incursiones de los “Woku”, unos exitosos
y otros no. En 1552 Wang Yu fue nombrado “Gran Coordinador”,
reclutando generales de gran talento como Yu Dayou, ademas de
algunos que se habian enfrentado a los piratas y ya tenian
experiencia; no obstante sus intentos por fortalecer y amurallar a los
poblados y ciudades costefias, entre 1553 y 1554 las fuerzas de Wang
Yu sufrieron significativas derrotas, lo que llevoé a su destitucion en
1554 (Goodrich y Fang, 1976; Geiss, 1988; Lim, 2010).

En 1555, el afio mas catastrofico de las incursiones “Woku” se
nombré a Zhang Jing como comandante supremo de seis provincias,
lo que constituia un hito y mostraba la desesperacion del gobierno
Ming y su politica de divisién del poder por miedo a la traiciéon (Hucker,
1974; Goodrich y Fang, 1976).
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En esos momentos la conjuncion de una serie de
acontecimientos y estrategia militar permitié desarticular una alianza
de tres lideres piratas que pretendian atacar Nanjing, la segunda
capital del imperio. Los miembros de esta alianza eran Xu Hai, Ye Ma
y Chen Dong. Xu Hai se desvio de ruta rumbo a Hangzhou por lo que
tuvo que regresar a las islas Goto en Japén, la faccién de Ye Ma cayé
en una trampa y sufri6 numerosas bajas por envenenamiento con
arroz y licor, mientras que Chen Dong al verse solo realiz6 incursiones

de saqueo en la provincia de Zhejiang (Lim, 2010).

Zhang Jing solicité refuerzos para combatir a los piratas,
mismos que recibieron una devastadora derrota, por lo que Jing
decidi6 reagruparse y reclutar 11,000 tropas lobo, acciones que
fueron criticadas argumentando que estaba siendo tolerante y blando
con los piratas (Dreyer, 1976; Goodrich & Fang 1976). Al recibir los
refuerzos emprendi6é la campafia mas exitosa de toda la campafa
“anti-Woku” (Geiss, 1988), lo que no le impidi6 ser arrestado y

ejecutado.

En 1556 y después del fallido Zhou Chong, el general Hu
Zongxian fue nombrado al puesto de “Comandante Supremo”
(Goodrich & Fang 1976); fue el comandante de mas longevidad en el
puesto gracias a respaldos politicos en la corte imperial; estuvo a favor
de relajar las restricciones maritimas y comerciales (Dreyer, 1976),
ademas de estar a favor de una politica de apaciguamiento en lugar

de la aniquilacion.

Un elemento clave de la estrategia de pacificacion era la

negociacion, por lo que Hu envié emisarios a Japon para solicitar el
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apoyo de las autoridades japoneses y persuadir a Wang Zhi para que
se rindiera y regresara a china; interesado, se comprometi6 a limpiar
las costas de piratas a cambio de ser indultado. Informé de Xu Hai se
dirigia a China para realizar una incursion, lo que se suspendieron las

negociaciones (Hucker, 1974; Geiss, 1988).

Xu Hai atacé habiendo quemado sus naves, dirigio sus ataques
tierra adentro donde encontr6 una dura resistencia resultando
finalmente victorioso después de tres dias de combate no obstante
que fue herido (Hucker, 1974). Después de algunas incursiones

fallidas, Xu pretendié negociar una rendicion.

El general Hu Zongxian tenia acorralado a Xu Hai, por lo que,
para negociar el indulto, lo incité .a atacar a sus camaradas para
demostrar la honestidad de sus. intenciones; cuando esto ocurria, Yu
Da You quemaba el resto de la flota de Xu, dejandolo mas acorralado
y con menos recursos y-la imposibilidad de volver a Japdn debido a
su traicion (Hucker, 1974; Lim, 2010). Xu se refugié en una finca en
Pinghu, donde comenz6 a reclutar nuevos seguidores y a tomar una

postura mas violenta.

Como la orden del emperador era la aniquilacion, Hu Zongxian
comenzd a preparar la operacion final, logro sembrar la discordia
dentro de la banda pirata con lo que el 27 de septiembre de 1556 se
dio un enfrentamiento entre los piratas, momento que fue
aprovechado por Hu para atacar desde todas direcciones y matar a
mas de 1600 piratas incluido Xu, lo que a grandes rasgos puso fin a
la invasion territorial del “Woku” (Geiss, 1988; Lim, 2010).
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Tras finalizar la invasion Hu Zongxian pudo retomar las
negociaciones con Wang Zhi, sin embargo, durante el transcurso de
estas Hu perdi6 su apoyo politico en la corte cuando se acusé a Zhao
Wenhua por malversar fondos, motivo por el que fue ejecutado (Wills,
1979; Geiss, 1988), por lo que la peticion de indulto para Wang no

pudo realizarse.

Para atraer a Wang, Hu ademas de prometerle el indulto saco
a su familia de prisién y los llevd a vivir bajo su supervisién; motivo por
el que Wang regres6 a China en diciembre de 1557, arribd a
Hangzhou, donde se le pidié que ayudara con la fabricacion de armas
de fuego mientras de averiguaba que hacer con él (Geiss, 1988; Lim,
2010), posteriormente fue arrestado y ejecutado en 1559 (Chonla,
2017).

Tras la muerte de Wang, los piratas que continuaban con vida
perdieron su punto de apoyo’ y conexiones con Japon y los
portugueses, ademas de que estos en un intento de congraciarse con
los Ming ayudaron a su persecucién y aniquilamiento; al mismo tiempo
en Japén Toyotomi Hideyoshi se hizo con el shogunato aniquilando
cualquier reducto de pirateria que prevaleciera. Por su parte el
gobierno Ming se dio cuenta que ya no le era posible impedir que se
realizara el comercio maritimo, por lo que levanté la prohibicién en
1567 (Idem.).
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VIl. EL GENERAL QI JIGUANG

Introduccion

En los ultimos afos la figura de Qi Jiguang ha tomado
relevancia especialmente en el contexto de la “Nueva Ruta de la
Seda” impulsada por el gobierno chino; las ultimas investigaciones
(ampliamente citadas en este texto) demuestran que Qi pertenece
a una generacioén de “guerreros-educados” y “eruditos-guerreros”
que era poco comun en el contexto de la dinastia Ming del siglo
XVI (Acevedo y Cheung, 2008; Sim, 2017; Lim, 2017; Noordam,
2018).

Si bien Qi Jiguang .es una personalidad compleja y
multifacética, se encontraba dentro de una cadena de mando
militar, por lo que su-investigacion, innovacién y desarrollo no
habria sido posible sin al menos la tolerancia de su mando
superior, de ahi que la figura de Hu Zongxian resulta relevante.
Este personaje tuvo un fin tragico y ha sido poco valorado no
obstante su relevancia historica para la defensa anti-Woku y el
desarrollo de talentosos mandos militares que estuvieron bajo su

mando.

En innegable que el General Qi realizé aportaciones
invaluables al ambito de la estrategia militar, el entrenamiento de
tropas y las artes marciales, su despliegue, desarrollo y madurez
solo fue posible -y especialmente por el contexto politico del Ming-

en una situacion especifica en la que se requerian soluciones
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creativas para la resolver un grave problema militar, por lo que las
distintas evidencias cientificas demuestran que en muchos casos
de tiene una imagen tan sobrevalorada de El que lo han
descontextualizado e incluso sacralizado (Santo, 2019, 2020,
2021).

En el presente capitulo haré el ambicioso y muy apretado
intento de presentar una imagen de quién fue Qi Jiguang, la
persona que directamente despej6é una parte del camino para que
realizara su trabajo y algunas de las aportaciones que realizé al
ambito de las artes marciales. Es altamente probable que falle pero
merece la pena el ejercicio; para tal cometido me basaré en
algunos textos de investigacion cientifica que me parece aportan
informacion sélida sobre el tema (Acevedo y Cheung, 2008; Sim,
2017; Lim, 2017; Noordam, 2018; Santo, 2021).

Su mentor, el General Hu Zongxian.

Hu Zongxian (1512-1565) inici6 su formacion confuciana y
marcial desde muy temprana edad. A los 23 afios alcanzé el grado
de juren? al aprobar los exdmenes imperiales provinciales, para
posteriormente en 1538 aprobar el examen de jinshi®, lo que lo

habilito para el servicio publico de alto nivel.

2 Juren (28 A, literalmente "hombre recomendado"), un graduado calificado que aprobd el
examen provincial trienal.

3 Jinshi (# X, literalmente "erudito avanzado"), un graduado que aprobé el examen
trienal de la corte.
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Uno de sus primeros cargos lo desempefio en 1540 en la
provincia de Yidu, realiz6 una administracion comprometida y
justa, lo que le vali6 el carifio de los pobladores. Fue en este cargo
cuando tuvo su primera experiencia con el caracter de los mineros,
ya que reunié y entrené una tropa comunitaria y la envi6é a la

frontera norte.

Hu tuvo que retirarse durante tres afios para guardar luto
debido a la muerte de su madre, para dos afios después tener que

guardar luto nuevamente por la muerte de su padre.

En 1547 retomd su servicio publico en Yuyao, donde realizo
igualmente un servicio destacado y resolvié problemas de manera
suigéneris, al grado de comprar.una montafia con su salario para
contrarrestar una extraccion ilegal de minerales, lo que le valié que

los pobladores pusieran un-monumento.

En 1548 fue designado como censor investigador de la corte
durante seis afos, involucrandose de manera activa en la
administracién de las provincias que supervisaba; en 1550 cuando
se encontraba de gira al norte de Beijing, Altan Khan rompié las
defensas, penetrd y saqueo los suburbios de la capital, evento que
fue clave para Hu, ya que se manejo de manera templada durante
la crisis y logro enviar tropas para reforzar el ejército, llamando la

atencion del emperador.

En 1551 fue designado para controlar la revuelta de los Miao
en la frontera provincial con Guizhou, lo que le permitié conocer la
bravura de este grupo, lo que lo llevd a convocarlos y emplearlos
en las campanfias anti-Woku.
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En 1552 fue llamado a Beijing a servir en la sede de la Censura
donde construy6 relaciones significativas con la cupula de la corte
imperial, especialmente con la red de conexiones politicas del
Gran Secretario Yan Song, el consejero mas cercado del

emperador.

En 1554 en lo mas algido de la crisis con los “Woku” Hu fue
asignado al sur para supervisar las acciones de Zhang Jing,
Comandante Supremo, puesto creado por sugerencia de Hu. En
este periodo vivi6 de primera mano el deterioro y falta de

capacidad del ejercito Ming.

Durante esta crisis Hu Zongxian ideo dejar vino y arroz
envenenado al alcance de los piratas; matando 800 de ellos, lo
que opacd la victoria de Zhang Jing e impulso su caida. En 1556
Hu fue promovido a Comandante Supremo tras el rapido fracaso y
destitucion de sus predecesores. Tuvo la habilidad de mantenerse
en ese cargo hasta 1563; durante ese periodo logro contener y
disminuir los ataques de los “Woku” implementando una politica
de pacificacion y tolerancia de algunas actividades maritimas

comerciales.

Como ya mencioné arriba, Hu inicié negociaciones de rendiciéon
de Wang Zhi, quien le advirti6 que abria un gran ataque a las
costas chinas por parte de Xu Hai, por lo que tuvieron que
posponerse las conversaciones. Hu se da cuenta que no tiene los
numeros para vencer s Xu Xai en el campo de batalla, por lo que
decide pelear una guerra de diplomacia, seduciéndolo con regalos

y promesas de estatus oficial, al tiempo que lo fue alejando de sus
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aliados, estrategia exitosa que le permitié a Hu ganar tiempo para
la llegada de las tropas Miao. Fue tan eficaz la guerra suave
realizada por Hu, que precipitd que los compafieros de Xu se
revelaran y decidieran atacarlo en la finca de la familia Shen. En
estos momentos entraron las tropas imperiales atacando de

manera indiscriminada matando a los 3 grupos de piratas.

Resuelto este problema Hu Zongxian estuvo en condiciones de
retomar las negociaciones con Wang Zhi en 1557 quien era el
“Rey” de los Woku, contaba con una fuerza naval y terrestre
considerable, lo que lo colocaba en una importante posicion de
negociacion, motivo por lo que se tenia que implementar una

cuidadosa estrategia mixta.

Wang Zi planteo sus condiciones para la rendiciéon, un perdén
imperial, una comision naval y el levantamiento de las restricciones
comerciales, a cambio-se ofrecio a patrullar las costas y controlar

a los grupos de piratas para eliminar los ataques.

Ante la caida de los apoyos politicos de Hu en la corte, se vino
abajo la politica de apaciguamiento, por lo que inmediatamente de
enfrentd al dilema de aceptar la rendicion de Wang Zi
contraviniendo las instrucciones imperiales o apresarlo y ejecutarlo
con el riesgo de enardecer a sus huestes y enfrentar nuevos
ataques; ahi Hu decidi6 patear la pelota enviando a Wang a
presentar su pliego petitorio ante Wang Bengu un censor y politico
de linea dura y conservadora, donde fue retenido, encarcelado y

ejecutado.
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Tras la muerte de Wang Zi en 1558, sus huestes enfurecidas
reiniciaron los ataques y bandidaje en las costas del sureste chino,
Hu Zongxian junto con Yu Dayou y Qi Jiguan idearon una
estrategia fallida para contrarrestarlos, por lo que los dos
anteriores fueron destituidos de sus cargos, mientras que en 1559
aniquilaba a menguadas bandas de piratas que se refugiaban en
el rio Yangtze, recibiendo el cargo de Ministro de Guerra en 1560,

y el titulo de “Guardian Junior” en 1561.

En 1562 Hu fue victima de la politica de camarillas en la corte
imperial, ya que su patrocinador Yan Song perdié su puesto de
Gran Secretario y el favor imperial. Hu Zongxian fue sefalado
de haber tolerado demasiado a Wang Zhi ademas de haber

malversado fondos.

Hu se vio atrapado en-el conflicto entre facciones de
eunucos dentro de la corte Ming, donde las acusaciones de
corrupcion eran una herramienta comun para descalificar a

los rivales politicos.

Derivado de las acusaciones de corrupcion Hu Zongxian
fue encarcelado, ocasionando un alto impacto y reacomodos
en las estructuras de poder en las costas chinas y las politicas
anti-Woku. En 1567 fue liberado con un severo dafio a su
salud y reputacion, lo que eventualmente condujo a su muerte
en condiciones no completamente claras en 1568. Aunque si
bien no hay un consenso total, las causas de su muerte se

inclinan hacia el suicidio.
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Sinergia Estratégica: La Colaboracién entre Qi Jiguang y Hu

Zongxian en la Defensa “anti-Wokou”.

Hu Zongxian y Qi Jiguang mantuvieron una cercana relacion
profesional que ha sido poco estudiada particularmente porque en
un principio ambos personajes cayeron y murieron en el
desprestigio. Fue al poco tiempo de la muerte de Qi y con base en
su obra escrita que fue restaurado y reivindicado, mientras que Hu

lo ha sido muy recientemente.

Una aproximacion a la relacion de estos personajes ofrece un
panorama interesante para comprender la manera en que se
alinearon las condiciones que posibilitaron el florecimiento y
desarrollo militar de Qi Juguang, el no fue un fendmeno aislado
como lo ha tratado mostrar Santo (2021), y mas bien su genio
encontro terreno fértil'‘para florecer en un contexto y circunstancias

historico politicas particulares.

Hu conocié y vio el desempefio de Qi cuando ambos se
encontraban en la capital, uno como censor imperial y el otro para
presentar los examenes nacionales cuando los suburbios de la
capital fueron saqueados e incendiados por los mongoles. Ademas
su punto de encuentro se da a partir de similitudes vitales e

intelectuales.

Hu era reconocido como un erudito confuciano que tenia
amplio conocimiento en artes marciales y tacticas militares,

mientras que Qi provenia de una familia de herencia militar en la
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que su padre se ocup6d de darle una sélida formacién marcial y
confuciana. Es importante sefialar que Qi era el comandante mas
joven del estado mayor de Hu e hizo su entrada en la historia
cuando la amenaza “Woku” ya estaba en declive, lo que no resta

merito a sus invaluables desarrollos y aportaciones.

Hu Zongxian como alto funcionario civil y comandante regional
de la defensa “anti-Woku”, proporciond el marco y respaldo
institucional para el desarrollo de las aportaciones de Qi Jiguang.
Xu coordino el abastecimiento de recursos y estrategias a nivel
regional, la construccion de fortificaciones, la reubicacion de
comunidades y la asignacion de recursos humanos, mientras que
Qi se enfocod en el desarrollo tactico, se centro en la revision,
actualizacion e innovaciéon de las tacticas descritas en los siete
clasicos, lo que demostré su profundo dominio marcial y
conocimiento tedrico, puso un énfasis particular en el
entrenamiento de las tropas, la construccién de un espiritu de
cuerpo y la estandarizacion de los procedimientos de

comunicacion militar.

La simbiosis y conjuncion de miradas estratégicas y tacticas
entre Hu y Qi permitié una revolucion macro en el establecimiento
militar de la ultima etapa de la dinastia Ming, ademas de una sélida
revision y relaboracion de los sistemas marciales armados y a
mano vacia, que se vio respaldada por contundentes victorias
contra los “Woku” al grado de llevarlos a su exterminio en los

terrenos tacticos y politicos.
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Su relaciéon deja testimonio de la eficacia de conjuntar ideas
éticas y militares, demostrando que la logica del establecimiento
Ming de separar y estratificar a los funcionarios civiles y militares
fue un error estratégico, demostrando cémo la sinergia efectiva
entre el liderazgo administrativo y la excelencia tactica pueden
superar desafios significativos, aunque no garantizan Ila
estabilidad politica y salvaguarda de los altos juegos en las altas

esferas del poder.

Vida y desarrollo de Qi Jiguang

El general Qi Jiguang (1528-1588) naci6é en una familia de
mando militar hereditaria, se incorpor6 al servicio activo a los 17
afos demostrando un profundo conocimiento de los clasicos, una
sélida habilidad tacticay amplios dotes de liderazgo. Su principal
habilidad y maxima .expresién de profundo conocimiento en artes
de guerra t tactica militar, es expres6 en su amplia capacidad para
leer al oponente y adaptarse a las circunstancias particulares del

contexto y el terreno.

Cuando fue encargado de las operaciones tacticas contra los
“Woku” en el sueste costero comprendio la necesidad de dar una
sélida formacion marcial de los lugarefios, que lucharian
valientemente para defender su territorio y sus familias, entendi6
la necesidad de la formacién de pequefias unidades moviles
flexibles, mientras que cuando a partir de 1567 estuvo destacado
en la defensa de la frontera norte, se enfoco en el fortalecimiento

y depuracion del ejercito regular, reforzd la infraestructura
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defensiva de la “Gran Muralla” y desarrollé tacticas ofensivo-
defensivas para contrarrestar los grandes numeros y la habilidad

individual de las hordas mongolas.

A continuacién, presentaré una muy breve y apretada sintesis
de las etapas de vida y carrera del general Qi Jiguang, para una
consulta mas profunda se pueden consultar biografias mucho mas

amplias, algunas de estas estan citadas y referidas en este texto.

Juventud y Formaciéon Temprana (1528-1548): Como ya se
menciond Qi Jiguang nacié en una familia militar hereditaria en la
provincia de Shandong, al momento de su nacimiento su padre
tenia 55 afios y ocupaba una posicion-de alto mando militar, por lo
que recibié una educacion no solo militar y marcial, sino que
también filosofica basada en‘los clasicos confucianos. Este fue
uno de los elementos. principales que sentaron las bases

personales para su desarrollo futuro.

Primeras Experiencias Militares y Ascenso (1548-1555):
Entre 1548 y 1555, Qi Jiguang demostr6 una amplia capacidad
para el desempefio militar, especialmente porque si bien ya habia
entrado en servicio y habia pasado de manera destacada los
examenes regionales, su ascenso metedrico se dio tras su
destacado papel en la defensa de Beijing cuando fue atacada por

la horda mongola de Altan Kan, poniéndose en el radar de los altos
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mandos y funcionarios de la corte, en particular de Hu Zongxian,

quien entonces ocupaba el puesto de Censor de la corte.

Tras este evento Qi fue integrado al equipo de trabajo de Hu
Zongxian, donde con su apoyo comenz6 a tomar un papel mas
relevante en asuntos tactico-militares; fue muy evidente que una
de sus preocupaciones principales fue el debilitamiento, falta de
disciplina y perdida de capacidad tactica del ejército imperial
regular, por lo que con el apoyo de Hu se dedic6 a innovar en los
métodos de reclutamiento, entrenamiento y equipamiento de las

tropas.

En 1553 se le ascendié como Comisionado Regional Asistente,
asignado especificamente a. la provincia de Shandong,
especialmente porque como-ya mencioné los “Woku” habian
establecido bases dentro:-del territorio continental, atacando e
incluso sitiando ciudades.

Entre 1553 y. 1555 Qi fue tomando relevancia dentro de la
estructura demando del ejército Ming, especialmente por su amplia
capacidad estratégica y su enfoque en el entrenamiento de tropas
locales, particularmente porque 1555 fue el afio mas crudo de la

crisis del “Woku”.

Fue al asumir el mando en Shandong que Qi tomo plena
consciencia del deplorable estado del ejercito Ming, y la necesidad
de reclutar y entrenar tropas desde cero. En el otofio de 1555 fue
reubicado en Zhejiang, el punto mas algido de los ataques de los
piratas; fue ahi cuando en colaboracién con Yu Dayou y Tan Lun
tuvieron una contundente victoria en el puerto de Cen en 1558,
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misma que no estuvo exenta de controversia por lo que fue

destituido de sus funciones por el Comandante Supremo Hu.

Durante este periodo y con el auspicio de Hu Zongxian, se
dedico a reclutar y entrenar una tropa de elite conformada
principalmente por mineros y agricultores del condado de Yiwu,
considerando que su ética de trabajo y honestidad los convertirian

en soldados ejemplares.

En 1559 fue restituido al servicio activo con su tropa recién
entrenada, conde tuvo la oportunidad de demostrar la eficacia y
consistencia de sus ideas al enfrentar y derrotar de manera
contundente al Woku en la batalla de Taizhou, infringiendo un gran
numero de bajas al enemigo con un numero minimo en su propia
tropa, lo que ocasion6 que los piratas se movieran hacia Fijian y

Guangdong.

En 1562 de destaco la tropa de Qi en la provincia de Fujian
logrando aniquilar los bastiones que habian instalado los piratas;
mientras que en 1563 al mando de una tropa de 10,000 soldados
recuperé de manera contundente la ciudad de Xinghua, para

finalmente en 1564 eliminar definitivamente a los piratas de Fujian.

En septiembre de 1565 Qi Jiguang y Yu Dayou unieron sus
fuerzas para aniquilar definitivamente a los piratas en la isla de

Nan'ao, en el limite entre Fujian y Guangdong.

Campaiias en la frontera norte: Al declararse como finalizada

la amenaza “Woku”, Qi Jiguang fue convocado a la capital a finales
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de 1567. En este tiempo se le encomendd el entrenamiento de un
destacamento de la guardia imperial, aunque pronto se le asign6

a cargo de la defensa y fortalecimiento de la frontera norte.

Si bien se habia establecido un tratado de paz con Altan Kan,
Qi no estaba conforme con eso, por lo que ademas de reforzar la
estructura defensiva de la muralla se dedic6 al entrenamiento de
tropas y el desarrollo de equipamiento para una defensa fronteriza
en alta escala. En 1572 se le asigné como comandante en jefe de
Jizhou. En este tiempo tuvo bajo su mando mas de 100,000 tropas
a las que les dio un entrenamiento en instruccion militar y manejo
de armas de fuego, reservando el entrenamiento de artes

marciales solo para los oficiales y escuadrones de elite.

En la década de 1570 durante la primera etapa del reinado de
Wanli las fuerzas mongolas intentaron realizar repetidas
incursiones en el territorio chino, mismas que fueron repelidas
exitosamente por las trolas de Qi, capturando al hermano menor
de Dong Huli, orillandolo a rendirse, lo que consolido el prestigio

del general no solo como estratega sino como diplomatico.

Ultimos afios y declive: A partir de la intrincada dinamica de
poder en la corte Ming, era fundamental contar con apoyos
importantes para poder crecer en el servicio publico. La carrera de
Qi Jiguang fue respaldada y patrocinada por varios ministros y
consejeros prominentes, pero especialmente por Zhang Juzheng,

quien se desempeid como “Gran Secretario” del emperador.
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Zhang Juzheng fue una figura de alta relevancia durante el
reinado de Wanli, por lo que su muerte en 1582 detond la
competencia y reorganizacién del poder en la corte imperial de
finales del Ming, lo que impactd directamente a todos sus
allegados incluido el reputado Qi. A principios de 1583 y bajo
acusaciones de corrupcion, Qi Jiguang fue despojado de su cargo
militar y sus titulos, lo que tuvo un impacto devastador en su salud
y su vida personal, fue abandonado por su esposa y paso sus
ultimos afios empobrecido en su pueblo natal, fallecid el 17 de

enero de 1588 aparentemente de tuberculosis.

Las Contribuciones de Qi Jiguang a las Artes Marciales

Chinas: Sistematizaciéon, Pragmatismo y Legado Estratégico

La obra de Qi Jiguang tuvo un amplio y profundo impacto en la
cultura militar tanto de .china, corea y japon en los siglos
posteriores a su muerte. Qi contribuyé a la sistematizacion
evolucién y ensefianza de las artes marciales que nos llegan hasta
hoy, a continuaciéon detallare los puntos principales en los que

incidié su obra:

Sistematizacion y Pragmatismo

Antes de la publicacion del “Nuevo tratado de eficacia militar”
(Ji Xiao Xin Shu), los estilos de artes marciales principalmente del

sur de china se encontraban fragmentados en numerosas
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escuelas que se encontraban permeadas por el misticismo y

coexistian los estilos “floridos” con los que poseian eficacia real.

Qi Jiguang con su amplio conocimiento retomo, sistematizé y
agrupé los principios basicos del combate de modo conceptual y
pragmatico de aplicabilidad directa en el campo de batalla. Su
trabajo se caracteriz6 por tener un alto rigor metodolégico a partir
de someter a prueba en aplicacion real cada uno de los principios
marciales que propone, lo que no solo elevo el nivel de eficacia
técnica de los sistemas de combate, sino que también establecio
un precedente para evaluar de manera objetiva los sistemas de

artes marciales.

Legado estratégico

La logica y nocion-de las artes marciales de Qi Jiguang tenia
un profundo fundamento estratégico para la formacion y
desempefio de su tropa en un contexto de confrontacién mas
amplio; para el tas técnicas de combate sin armas constituian la
base para la preparacion fisica y mental de su tropa en el contexto
de la confrontacién con los “Woku”; por lo que la comprension de
la formacion marcial como parte de una maquinaria militar en
tropas de elite ha tenido un impacto que ha llegado hasta nuestros
dias. Si bien el mismo (como veremos mas adelante) reconoce que
el entrenamiento en combate desarmado no es para todos los
soldados y no tiene una aplicacion directa en el campo de batalla,

si es fundamental para el entrenamiento fisico y mental de oficiales
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y fuerzas especiales que por su naturaleza suelen tener contacto

cuerpo a cuerpo con los enemigos.

En este sentido, Qi Jiguang ocupa un lugar trascendente en las
artes marciales que hoy conocemos, especialmente por su
enfoque sistematico y pragmatico a diferencia de otros tratadistas
que se adscribian rigidamente al misticismo y tradicion marcial. La
obra y aportaciones del General Qi constituyen un punto de
inflexion historica en la historia de las artes marciales que nos llega
hoy como una profunda raiz que sirve para revisar y renovar

nuestra practica.
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VIIl. EL CONCEPTO DE "SHI" EN EL ARTE DEL COMBATE
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El sinograma chino % (Shi) suele ser traducido como “postura”,

aunque en este contexto la interpretacion mas adecuada es “fuerza”,
“impulso” o “potencia”, desde esta perspectiva representa la esencia
del combate abarcando no solo la fuerza fisica, sino también los
aspectos mentales, la influencia y sugestion sobre el oponente, asi

como el “momentum” en la confrontacion.

En la “Esencia del Pifio” Qi Jiguang emplea el sinograma “Shi” para
referirse al movimiento e impulso del practicante, donde los dibujos de
cada seccion pretenden mostrar la idea y espiritu detras de cada

principio.

También en el contexto del combate este sinograma simboliza la
relacion entre los contrincantes, al asumir una posicion de guardia,
“Shi” representa la actitud, presencia y espiritu de cada luchador;
mientras que durante la ejecucion de un gesto técnico transmite la

determinacion, espiritu e intencién del combatiente.

El Sunzi afirma que “Shi” es “aprovechar las circunstancias para
establecer la propia prevalencia”, lo que resalta la dimension
estratégica de “Shi” para la adaptabilidad y el mejor empleo de los

recursos y circunstancias en el campo de batalla.

En el estudio de las artes marciales es fundamental comprender
los elementos que convergen e interactian en cada situacion, lo que
aunado a la habilidad del practicante permite aprovecharlos de la

manera mas efectiva posible; lo que es el nucleo de “Shi”.

Dentro del combate interpersonal “Shi” se refiere a la capacidad

de adaptacion y transformacién segun las circunstancias de una
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manera dinamica en cada momento; “Shi” puede tomar distintas
formas que tienen su sentido, aplicabilidad y direccionalidad: vertical,
horizontal, lateral, diagonal, elevada o a ras de piso; también existen
puertas, muros, escudos y puentes que sirven para el ataque y la
defensa.

Es importante comprender que, aunque el combate es dinamico y
no estatico, la base de la habilidad parte de una buena base vy
fundamentos técnicos que se apoyan en el acondicionamiento fisico,
el manejo de la respiracion y el adecuado manejo de posiciones
sélidas y fundamentadas; por lo que “Shi” ademas de tener una

expresion fisica, también tiene una actitudinal.

En este sentido el arte de combate se basa en asumir una
“posicion” fisica, mental, actitudinal y ética que nos fortalezca y
reduzca al maximo las oportunidades de ataque o contraataque del
oponente; esta habilidad se basa en la capacidad de equilibrar la

manera de vivir en concordancia con el cddigo del guerrero.

La esencia del guerrero es la practica, autodisciplina y
autorresponsabilidad, lo que demanda un total compromiso y
dedicacion vital, de ahi que los practicantes de artes marciales por
medio de la practica y el entrenamiento fisico deben continuamente

depurar y mejorar comprension del camino del guerrero.

“Shi” se puede aplicar de distintas maneras generando
condiciones e “impulso” para el ataque o la defensa, para penetrar la
guardia, acercarse y proyectar al oponente; lo que requiere dedicacion

y practica constante.
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La base para el desarrollo de “Shi” es la postura de guardia, una
postura que proporcione una base solida y dinamica que permita la
fluidez entre defensa y ataque para reducir al minimo la vulnerabilidad

y las oportunidades del oponente.

En el ataque “Shi” se refiere al “impulso”, a la conjuncion del
manejo técnico y la capacidad fisica sumados al control de la masa y
la aceleracion con el objeto de dificultar la evasion o defensa de
nuestra ejecucion. “Shi” sirve para generar potencia, manejar la

distancia y alcanzar el objetivo.

Durante la defensa “Shi” se aplica para cerrar los huecos y reforzar
la posicion, abriendo puertas para un rapido y.efectivo contraataque.
En este contexto sirve para bloquear, absorber, redirigir y evadir los

ataques.

Cuando los movimientos se realizan con “Shi” son mas fluidos
integrados vy eficientes aprovechando el impulso y desequilibrando al
oponente. Desde esta perspectiva se puede ganar terreno, evitar

contacto y generar oportunidades.

Estratégicamente “Shi” permite leer comprender y predecir la
situacion para aprovechar las oportunidades y adaptarnos tanto en el
ataque como en la defensa.

Conclusiones

Comprender, aprender y manejar de la nocién de “Shi” es
fundamental para la practica de las artes marciales; desde una
perspectiva mas amplia, se refiere a la capacidad para crear y

aprovechar las circunstancias para obtener la ventaja.
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La nocion de “Shi” se aplica en distintas dimensiones fisicas,
mentales y éticas, lo que lleva a mejorar la posicién, lectura del

contexto y toma de decisiones.

La comprensién de “Shi” requiere una practica y entrenamiento

constante del cuerpo, la respiracién, la concentracion y confianza.
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IX. APARTAR EL FALDON
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“Con ropaje suelto al partir,
Me agacho y avanzo con un paso de latigo.
Sin valor ante el rival a combatir,

No sirven destrezas de manos y 0jos finos”.

“Con un ajuste descuidado [flojo o relajado] de la ropa antes de
salir, cambia a una postura baja y rapidamente avanza con un solo
latigo. Si te enfrentas al-enemigo, pero no tienes el valor de tomar la
iniciativa, tus habilidades en ojos rapidos y manos habiles seran

inutiles”.

Esta es un principio inicial de pelea, permite la preparacién para
transitar hacia una posicion baja y atacar rapidamente al oponente
con un relampago o un latigo. Se requiere coraje y preparacion para
avanzar y enfrentar al enemigo, ya que de lo contrario la habilidad
fisica se desperdiciaria; de ahi que es fundamental “atarse bien el
abrigo” para actuar con decisiéon. Si no se tiene el valor de iniciar el

combate incluso las técnicas mas avanzadas seran inutiles.
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Apartar el faldén es la primera y mas basica de todos los principios,
es la base de la preparacién para el combate en la que se mira
fijamente al oponente buscando un hueco o pinto vulnerable en su

guardia.

Este principio va mucho mas alld de su aparente simplicidad, ya
que en su esencia contiene el principio fundamental para la practica
de las artes marciales: la importancia de utilizar el nidcleo del
cuerpo —las caderas y el tronco— como base para ejecutar

movimientos potentes y eficientes.

Establece una base pedagogica de los fundamentos biomecanicos
de las artes marciales, se ahi que se resalta que el primer elemento
que debe dominar el principiante es el manejo del uso de su cuerpo,

el peso y la cadera.

J€

Distintas principios y cambio de peso manejando la cadera.
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En contexto del golpeo, generalmente se inicia con la mano
dominante, que es la que realiza golpe primario, sin embargo es
fundamental tener presente que la potencia proviene a la integracion
y el empleo de las cadenas cinéticas generando impulso desde el
suelo, es decir, la capacidad de coordinar todo el cuerpo en un solo

movimiento.

Ejemplo de “cadenas cinéticas” y ejes de gravedad

El arte de transferir la energia desde el punto de impulso en el

suelo, pasando por los siete arcos (pie, tobillo, rodilla, cadera-cintura,
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hombro, codo y mano), acelerando y transformando la masa corporal

en flujo ininterrumpido y optimizado.

Este principio ilustra con mucha claridad como al moverse una
cadera hacia atras, la otra se mueve hacia adelante, permitiendo la
canalizacion y aceleracion de energia cinética a través del cuerpo, lo
que facilita el incremento de la potencia y la maximizaciéon de la

eficiencia para la optima liberacion de energia incluso en un espacio

Ejemplo de manejo de la cadera u giro en un codo reversible “Sok Glab” de
Muay Thai.

reducido.
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Este principio inicial ensefia el fundamento del movimiento y
desarrollo de potencia cinética en las artes marciales, ya que al
identificar y centrar la atencién desde el primer momento en la
relevancia del manejo del nucleo del cuerpo y la cadera, se establece
la base para comprender como es que se genera Yy viaja la energia
cinética a través del cuerpo y como los gestos técnicos deben
adaptarse a las circunstancias; ademas nos recuerda que los
movimientos mas simples son los mas efectivos cuando se ejecutan
de manera adecuada y partiendo de una comprensién profunda de

estos principios.

Profundizando en el andlisis y comprension de este principio,
observamos que el texto lleva la acepcion “descuidado”, “flojo” o
“relajado”, lo que es un indicador sutil que resalta que el camino para
el desarrollo la maestria en el arte no es mediante la fuerza bruta, sino
a través del dominio y refinamiento de una buena técnica. Con esta
Nocion Qi Jiguang establece que el verdadero trabajo del artista
marcial esta en el conocimiento, dominio y refinamiento de la técnica,

mas alla que en la fuerza.

Esto podemos relacionarlo con el acto de desenfundar una espada
en el laijutsu japonés, donde en el “sayabiki” (empujar la vaina hacia
atras), se establece una cooperacion entre mano izquierda y derecha,
al igual que ambas caderas; no es simplemente una accion de la

mano, sino que se requiere la coordinaciéon de todo el cuerpo.
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Ejemplo de “sayabiki”

La idea de la utilizaciéon del cuerpo completo se ejemplifica mas
claramente con la mencion de la lanza como principal arma en el
campo de batalla, ya que con el objetivo de generar la potencia y el
alcance adecuado en un empuje del arma aplicandose el mismo

principio para mover la cadera hacia atras.
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Ejemplo de ataque de estocada con lanza,
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El enfoque técnico en la movilidad de la cadera resulta mas
evidente cuando en el texto se resalta el dinamismo de la
transformacion en al menos tres diferentes formas de emplear la

cadera:

a. Posicion baja, donde el peso del cuerpo se carga hacia la
pierna delantera permitiendo una defensa mas soélida.

b. Paso veloz, con el peso mas en la pierna trasera ofreciendo
una mayor movilidad y resorteo para evadir y contra atacar.

c. Latigo unico, con el peso distribuido en ambas extremidades
ofreciendo una base equilibrada desde donde se pueden lanzar

diversos ataques o defensas.

a. Posicion baja

Principio de “Pufialada baja” ejemplo de ataque directo evolucionando desde el
principio de apartar el faldon.
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Bubishi

En el principio de “Pufialada baja” el cuerpo se caracteriza por una
inclinacién hacia adelante, cargando el peso en la pierna delantera, lo
que sugiere que la pierna delantera.es un punto de apoyo y pivote que
permite mayor flexibilidad y solidez de movimiento en el espacio para

evadir, interceptar y contraatacar.

Un elemento esencial de este principio es retirar la cadera trasera
mientras la pierna delantera funciona como punto de pivote, lo que es
especialmente util para evadir ataques sin ceder el espacio y perder
rango de combate; se evade un ataque entrante manteniendo la
distancia para contraatacar efectivamente desde abajo, generalmente

la pierna del oponente queda al alcance de la mano adelantada.

88



b. Principio de paso veloz:

Principio de paso veloz.

El “Principio de paso veloz”, se enfoca en el control de la cadera
para coordinar de manera controlada los movimientos del cuerpo en
el combate, deja claro que la aplicacion de esta va mas alla de la
velocidad, ya que se trafa de un meticuloso control de la distancia y el
posicionamiento en el espacio. Dice Qi Juguang que el verdadero
dominio de la evasion y el posicionamiento implica mover todo el
cuerpo en conjunto para evitar el dafio mientras se mantiene

simultdneamente la capacidad de contratacar.

Si el practicante domina la técnica de utilizar la cadera para dirigir
los movimientos en lugar de los hombros, el desplazamiento puede
realizarse a la misma velocidad que un golpe entrante, algo muy dificil
de hacer pero increiblemente efectivo si se logra. Este movimiento
demas de aumentar la velocidad de reaccion permite controlar la
cantidad exacta de espacio que se requiere para evadir un golpe y

realizar un contrataque de manera simultanea.
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La clave es esta estrategia es el control, ya que no solo se trata de
la evasién o huida, sino se esquivar manteniendo un principio
favorable para lanzar el propio ataque, por lo que uno se mueve lo
justo para evitar el ataque entrante manteniendo la propia distancia

para el contragolpeo.

s ) . |_-'r
.H:J. g A )
x) .\@. j!#

Bubishi Muay Boran

c. Principio de “Latigo unico”

La evolucién hacia el principio de “Latigo unico” representa un
desafio particular en el uso de las caderas en comparacién con los
principios de “Principio baja” y de “Paso veloz”, ya que en estos el
movimiento se enfoca en una sola pierna y la cadera a la vez, mientras
que en el caso del “Latigo Unico” ambas caderas y piernas deben
moverse de manera simultanea en direcciones contrarias, lo que la

hace especialmente desafiante.
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Principio de “Latigo unico”

Las etapas requeridas para el aprendizaje de este principio son

una muestra de su complejidad:

a. Primero se mueve la pierna izquierda hacia adelante y se
planta como punto de apoyo, para utilizar este para mover la
pierna derecha-hacia atras.

b. Los intermedios ejecutan el principio en un solo paso, aunque
pueden recurrir a un pequeio “salto” para coordinar la
transicion entre las piernas.

c. Los avanzados mueven las piernas y la cadera de forma
sincronizada, utilizando el nucleo del cuerpo y las caderas para

desarrollar la fuerza y movilidad necesaria.

La adecuada ejecucion de este principio no solo requiere una alta
capacidad de coordinacién y control muscular, sino también una
comprensiéon profunda sobre la manera de utilizar el nucleo y las

caderas para generar fuerza y movimiento. Finalmente, la habilidad
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para sincronizar de manera controlada el movimiento simultaneo de
las piernas y las caderas ofrece significativo poder y versatilidad en el
combate, proporcionando una amplia gama de movimientos y

elementos tacticos.

Ejemplo de aplicacién del “Principio de Latigo Unico” en el Choy Lee Fut.

Conclusion

Con base en lo anterior, puedo concluir que para el dominio del
Principio “Apartar el Faldén” se requiere comprender la
multidimensionalidad de la practica de las artes marciales,
incorporando tanto las nociones tedricas como el trabajo fisico

requerido para dominarla.
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He destacado Ila importancia del adecuado desarrollo
biomecanico, especialmente en el adecuado control y uso efectivo de
las caderas y el tronco como nucleo y centro de impulso del cuerpo;
exploré una propuesta progresivas para desarrollar el conocimiento,
dominio, aplicacion y depuracion del principio, lo que permitira al
practicante integrarla dentro de su conjunto de recursos técnicos,
enfatizando la necesidad de aplicar lo aprendido en un contexto de
combate para evaluar su eficacia en una logica de aprendizaje y

retroalimentacion continua.

A partir de lo anterior podemos comprender que el dominio de este
principio no es solamente un acto mecanico, sino que involucra toda
una integracion de elementos tedricos y psicolégicos; ya que la
aproximacion a las artes marciales desde una perspectiva holistica
nos permite tener un enriquecimiento constante, nos proporciona
recursos y permite desarrollar la capacidad de adaptar y aplicar los

principios fundamentales en distintos contextos de combate.
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X. El Gallo Dorado
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“El gallo dorado se alza en un pie,
Piernas y pufios se encuentran en el aire...
Con la lanza a la espalda, como buey se tumba,

En la derrota, lamenta su suerte al cielo”.

“El gallo dorado se yergue en la cima sosteniéndose en
una sola pata en tanto pondera a su oponente. Con dureza
levanta una pierna para realizar un amago, para en un

movimiento fluido lanzar un golpe transversal.

Mediante la técnica de ‘doble derribo’ agarra y traba la
pierna del oponente, al mismo tiempo asesta un golpe

transversal que lo envia al suelo como si derribara un buey.

El oponente experimentara un agudo sufrimiento que
haréa que su lamento llegue a los cielos haciendo eco de su

derrota”.
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Este principio forma parte de una amplia estrategia que implica
un inteligente manejo de piernas y desplazamientos tacticos; la
ejecucion del “doble derribo” requiere que uno levante una pierna 'y se
coloque el pufio de manera horizontal de manera simultanea, para en
un rapido movimiento agarrar la espalda del enemigo en la posicion
del “Toro agachado”, hay que dejar caer el brazo y la pierna en un

movimiento simultaneo para derribar al adversario.

En diversos manuales de artes marciales se mencionan posturas
en las que el practicante se sostiene con una sola pierna, estas tienen
diversas funciones de evasién, pateo y sobre todo derribo del

oponente; en judo se les conoce como “técnicas de pie” (asi-waza).
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“Ashi-waza”, técnicas de pie.

Este principio se complementa con la anterior “liberar el faldon”,

especialmente por la importancia del uso de la cadera y el nucleo para
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desarrollar potencia durante un derribe o lanzamiento. Con el principio
del “Gallo Dorado” se entra en contacto directo a corta distancia con
el oponente donde puede sentirse el equilibrio o debilidad en la

postura, a diferencia del golpeo o pateo.

Para propiciar que alguien tropiece con éxito se debe ir mas alla
que un simple barrido de pierna, porque de lo contrario el oponente

podria recuperarse con facilidad.

En el segundo verso se destaca la necesidad de sincronizar el
movimiento del brazo con la pierna para desequilibrar al oponente, se
sefala que mientras una pierna barre o engancha la del oponente el
brazo se coloca en el vientre o el pecho para desequilibrarlo y llevarlo

hasta el suelo de manera efectiva.

El tercer verso refiere es necesario-actuar con rapidez durante la
ejecucion del movimiento, resaltando que la fuerza debe dirigirse
directo a la columna. El tronco queda en una posicibn como
“agachado” a partir de aplicar una la fuerza de un “toro”; ambos brazos
y piernas deben coordinarse derribando y llevando al oponente hasta

el suelo.

O-soto guruma
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El principio “Gallo de Oro” y “O-Soto guruma” comparten principios
fundamentales, ya que resaltan la importancia de la cadera para el
control y desequilibrio del oponente. Para la adecuada ejecucion del
derribo el desequilibrio es fundamental a partir de la coordinacion de
las manos y las caderas. Es fundamental mantenerse cerca del

oponente para sentir su equilibrio y posicién.

El principio del “Gallo de Oro” también tiene aplicaciones
defensivas, especialmente contra intentos de barrido o proyecciones
de pierna. Cuando viene la pierna del oponente, uno puede levantar
la pierna como en el modelo del principio, se elimina el punto de apoyo
que el adversario pretende atacar, neutralizando su accion y

dejandolo por unos momentos vulnerable

En este punto lo crucial es mantener el equilibrio sobre una sola
pierna, de ahi la importancia-del adecuado manejo de la cadera y el

nucleo, que solo se logra.y' domina con practica constante.

A diferencia del principio “Liberar el Faldén” en la que se aprende
el manejo del nucleo y las caderas con un punto de apoyo sobre
ambas piernas en la del “Gallo de oro” se requiere mayor habilidad y

control.
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Karate Do, Shoto kan

Finalmente propongo una serie de fases que se deben seguir para
conocer, comprender, dominar, aplicar y refinar el “Principio del Gallo
de Oro”:

Conocer: Introduccién al Principio

1. Investigacion Preliminar: Estudia la historia, la filosofia y las
aplicaciones del principio dentro de la tradicién marcial a la que

pertenece.

2. Visualizacion: Mira videos, lee manuales o busca un instructor
calificado para tener una idea clara de como se ve y se siente

el principio.
Comprender: Fundamentos y Mecanicas

1. Descomposiciéon de Movimientos: Aprende los movimientos

basicos que componen el principio. Esto podria incluir la
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posicién de las manos, el angulo de las caderas y el principio

de las piernas.

Entender el Objetivo: Comprende el propdsito detras de cada
movimiento y como contribuyen al objetivo final, ya sea ataque

o defensa.

Dominar: Practica y Reforzamiento

1.

Practica Basica: Comienza a practicar el principio en un
ambiente controlado. Esto puede ser solo al principio y luego

con un compafiero de practica.

Control de Caderas y Nucleo: Enfécate en dominar el uso de
tus caderas y tu nucleo, ya'que son fundamentales para

mantener el equilibrio y aplicar la técnica efectivamente.

Aplicar: Uso en Situaciones Reales

1.

Escenarios de Entrenamiento: Practica el principio en varios
escenarios Y situaciones. Esto podria incluir defensa contra
diferentes tipos de ataques o coémo incorporar el principio en

una secuencia de técnicas.

Sparring Controlado: Intenta aplicar el principio en sesiones
de sparring controladas para evaluar su efectividad y descubrir

areas para mejorar.

Refinar: Mejora y Perfeccionamiento

1.

Analisis Critico: Revise videos de tus practicas y sparrings, y

busca areas de mejora.
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2. Ajustes y Variaciones: A medida que te vuelvas mas cémodo
con el principio, comienza a explorar variaciones o ajustes que

podrian hacerla mas efectiva para tu estilo personal.

3. Consulta a Expertos: Busca el consejo de instructores mas
avanzados o compafieros experimentados para obtener

retroalimentacién y orientacion.
Evaluacion Continua

1. Autoevaluacioén: Realiza pruebas perioédicas de tu habilidad

para ejecutar el principio bajo diferentes condiciones.

2. Actualizaciéon y Aprendizaje Continuo: Mantente al dia con
nuevas interpretaciones o aplicaciones de el principio y ajusta

tu practica en consecuencia.

Conclusion

Puedo concluir que el “Principio del Gallo de Oro” es una técnica
compleja que requiere un alto grade de manejo del equilibrio, las
caderas y el nucleo para su correcta ejecucion, vimos que los
elementos centrales para correcta ejecucion técnica tienen profunda

relacién con el manejo de la tactica y el tiempo.

Este principio requiere “conectarse” a corta distancia con el
oponente para realizar ejecuciones ofensivas y defensivas; la
adaptabilidad y aplicabilidad del principio la convierten en una técnica
invaluable especialmente en situaciones de corta distancia y alta

velocidad.
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XI. TOCAR AL CABALLO
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“Desde la antigiiedad, el arte de explorar,
Donde las fuerzas pueden ceder o cambiar.
Ataque y retiro, en el movimiento hay fuerza,

Cercania en pufios, la excelencia se refuerza”.

“Tocar el caballo es una técnica marcial que fue legada por el
emperador Song Taizu. -Esta postura es dinamica, versatil y
adaptable. Puede emplearse a niveles mas bajo e incluso adaptarse

a distintas situaciones.

Esta técnica es especialmente efectiva para contrarrestar ataques
de corta distancia, al avanzar se puede atacar de manera efectiva y

en la retirada permite esquivar los golpes del oponente.

La clave para dominar “Tocar el caballo” radica en la soltura fluidez
y adaptabilidad. Al entrar para atacar y retirarse para evadir podria
parecer al principio debilidad, transformandose en fortaleza y poder.
Es la suavidad en la aplicacion de la técnica lo que la hace tan

poderosa”,
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La “Postura Tocar el Caballo” se caracteriza fundamentalmente
por su capacidad para moverse hacia arriba y adelante al momento
del impacto. Esta postura proviene de las tacticas que los soldados de
infanteria empleaban para derribar a los enemigos montados a
caballo en el campo de batalla. Es una postura evolucionada para
contrarrestar desventajas tacticas como la diferencia de altura o

terrenos inclinados.

Una aplicacién técnica seria recibir y retener la mano dominante
del oponente mientras que con la otra mano se ataca con la palma
directamente a la barbilla buscando generar un efecto de latigazo el
las vértebras cervicales del oponente. Desde una perspectiva
biomecanica es una postura que aprovecha el principio de palanca y
focaliza el impulso en un punto critico, contrarrestando la fuerza bruta

mediante técnica y precision.

El tercer verso hace énfasis-en la “gentileza” como un elemento
fundamental para la correcta ejecucion de la postura; “gentileza” se
refiere a “suavidad”, lo que no significa ser menos agresivo, sino en
ser estratégico evadiendo, absorbiendo y no chocar fuerza contra
fuerza con el oponente, empleando la fuerza del oponente en su

contra.

De manera estratégica la “suavidad” tiene aplicaciones ofensivas
y defensivas; si el oponente es agresivo se puede hacer una evasion
tactica diagonal absorbiendo la energia del ataque atacando el hueco
que ha quedado abierto; si en cambio, el oponente esta retrocediendo
o rehuye el combate, la “suavidad” permite ocupar el espacio que esta

dejando vacante buscando pegar el cuerpo para atacar sus puntos
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vulnerables, aprovechando el impulso para controlar el espacio y la

situacion.

Ejemplo de aplicaciones de la postura “Tocar al Caballo” en el Muay Pram

Una aplicaciéon de la postura “Tocando al Caballo” puede
trasladarse a las artes marciales tailandesas, especialmente a la
pelea cuerpo a cuerpo o Muay Pram, especialmente cuando de da un
ataque o intento de sujecion al cuello, donde la “suavidad” juega un

papel crucial.

Cuando el oponente pretende realizar un agarre al cuello uno
emplea la suavidad para evadir el agarre inicial y provocar la perdida

de equilibrio del oponente y redirigir la fuerza en su contra; se emplea
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el principio de la postura “Tocando al Caballo” metiendo la mano
dentro del agarre del oponente rompiendo el agarre al cuello; la otra
mano podria retener la mano dominante del oponente. Tras despejar
el camino, se puede atacar la barbilla o nariz del oponente con un
golpe de palma o codo, desequilibrandolo aun mas y preparando el
terreno para un contrataque de corta distancia o una proyeccion. La

clave es emplear la suavidad y el timing en lugar de la fuerza bruta.

La agilidad y eficacia en este movimiento no solo rompe el agarre
al cuello, sino que al mismo tiempo nos coloca en una posicion desde
la que se puede aplicar una gran variedad de ataques de corta
distancia con los codos y las rodillas, asi como derribes y
proyecciones, es fundamental comprender que uno de los principios
de esta postura y todo el combate de corta distancia es convertir una

solida defensa en una efectiva ofensiva.

Ejemplos de aplicacion de la postura “Tocar al Caballo” en el Muay Pram
tailandés.
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Otra aplicacién de la postura puede hacerse para contrarrestar el
intento de un doble agarre al cuello. En el momento critico en el que
se percibe quiere aplicar un doble agarre al cuello, se inserta
rapidamente una mano en el espacio entre los dos brazos del
oponente, evadiendo y debilitando el agarre inicial, preparando el

contraataque.

Al aplicar presién hacia abajo en el codo del oponente, se utiliza el
concepto de “empujar hacia arriba” con la otra mano, debilitando aun
mas el agarre al cuello. Este movimiento simultaneo se jalary empujar
desequilibra aun mas al oponente y permite introducir un codazo

dirigido hacia la garganta o el menton.

Tras el golpe del codo, de manera fluida se realizan transiciones
con ayuda del trabajo de pies para salir del angulo de ataque del
oponente, lo que puede considerarse una aplicacion de “Apartar el
Faldén”, donde la habilidad para moverse y adaptarse es clave; desde
fuera de la linea se pueden emprender ataque devastadores con las
rodillas o los codos. Un elemento crucial para la aplicacion eficaz de

esta postura es el flujo continuo.

Finalmente propongo una serie de fases que se deben seguir para
conocer, comprender, dominar, aplicar y refinar la postura “Tocar al
Caballo”:

Fase 1: Conocimiento Basico
Semana 1-2

Objetivos:
109



« Aprender la historia y los fundamentos de la postura "Tocar el
Caballo".

« Entender su relevancia en diferentes artes marciales.
Actividades:

1. Clase tedrica sobre la historia y el principio de "Tocar el
Caballo".

2. Demonstracion en video o en vivo de la postura.

3. Practica de la postura basica con retroalimentacion inmediata.

Fase 2: Comprender la Técnica

Semana 3-4

Objetivos:

o Descomponer la postura en movimientos mas pequefios.

e« Comprender la importancia del equilibrio, la posiciéon y la

coordinacion.
Actividades:
1. Clase tedrica sobre los elementos técnicos.
2. Ejercicios de descomposicion de la postura.

3. Practica con compafieros en situaciones controladas.
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Fase 3: Dominio de la Técnica

Semana 5-8

Objetivos:

¢ Convertir la postura en un movimiento fluido.

o Fortalecer la capacidad de ejecutar la postura bajo diversas

circunstancias.
Actividades:
1. Practica intensiva de la postura.
2. Ejercicios para mejorar el equilibrio y la estabilidad.

3. Dirills con diferentes escenarios y oponentes.

Fase 4: Aplicacion Practica

Semana 9-12

Objetivos:

o Utilizar la postura en escenarios de combate real.

o Integrar la postura con otras técnicas en tu repertorio.
Actividades:

1. Sparring controlado, centrandose en la aplicacion de "Tocar el
Caballo".

2. Anadlisis de video para evaluar la eficacia.
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3. Participacion en situaciones mas dinamicas o impredecibles.

Fase 5: Refinamiento y Perfeccion

Semana 13-16

Objetivos:

« Refinar la técnica para adaptarse a tu propio estilo.

e Mejorar la eficiencia y la efectividad de la postura.
Actividades:

1. Autoevaluacion y feedback de instructores y comparieros.
2. Ejercicios avanzados de refinamiento.

3. Practica en condiciones. - diversas: diferentes oponentes,

estados de cansancio, etc.

Este programa puede ajustarse segun las necesidades de cada

practicante.

Conclusion

En conclusién, considero que la postura “Tocar al Caballo” es
profundamente versatil y efectiva; una de sus mayores ventajas es su
enfoque en la eficacia técnica sobre la fuerza bruta. La “gentileza” o
“suavidad” integrada en su ejecucién permite evadir, absorber y

redirigir la energia del oponente de manera efectiva, lo que resulta
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especialmente Util contra oponentes méas grandes o potentes

fisicamente, ya que permite utilizar su fuerza en su contra.

La clave para la eficacia de esta postura, se encuentra en aplicarla
en el momento oportuno y en el contexto adecuado, lo que requiere

un conocimiento profundo y un entrenamiento riguroso.
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XII. GIRO DE LATIGO
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“Con el latigo torcido, avanza como flor amarilla,
Piernas lanzadas, a izquierda y derecha, dificiles de parar.
Con paso de lanza y purios, golpes continuos despliega,

Como el peso del incienso, el Monte Tai cae bajo su empuje”.

“La postura ‘Giro de Latigo’ me. permite esperar preparado
cualquier movimiento del adversario; cuando él ataca, abro apartando
su ofensiva e inserto mi pierna [ocupando el espacio], lo que complica
su capacidad para defenderse, sin importar si quiere moverse a la

izquierda o a la derecha.

Debilitada la defensa de mi oponente me lanzo hacia adelante con
los pufios levantados, envio una serie de golpes, en tajo descendente
que es continuado con uno ascendente, sincronizando la accion de
las extremidades superiores con las inferiores. Mi velocidad y
precision le dificultan al oponente reaccionar, lo que compromete aun

mas su defensa cuando intenta bloquear una patada.

En este momento aplico toda mi fuerza e impulso para golpear al
oponente abrumado y confundido, mis golpes fluyen y no se detienen

de arriba hacia abajo y de regreso, creando un ritmo dificil de prever
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y parar; cuando él levanta las manos, me hundo en una postura baja
preparando mi siguiente fase de ataque; una embestida que se

asemeje a empujar al monte Tai”.

La postura “Giro de Latigo” permite estar preparados ante
cualquier maniobra del adversario; la postura involucra no solo una
actitud fisica, sino al mismo tiempo una estrategia para ocupar el
espacio que debilite la capacidad de defensa del oponente. Cuando
este intenta atacar, esta postura permite abrir el camino a través de
su ofensiva ocupando el espacio con la pierna delantera, para

obstaculizar sus movimientos en cualquier direccion.

En el momento en que hemos logrado comprometer la defensa del
oponente, estamos en posibilidad de lanzar una serie de golpes
sincronizados con las piernas. Es aqui donde es relevante la nocion
de “encadenamiento fluido”, ya que cada golpe debe se seguido sin
detencion o corte por otro, lanzandolos al menos en grupos de tres o
cinco; si se ha tomado el espacio de manera correcta se dificultara
cada vez mas la capacidad de defensa y respuesta del contrincante,
“creando un ritmo que le resulta casi imposible prever o

detener”.
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Ejemplo de postura “Giro de Latigo” retomado del Choy Lee Fut

Un elemento clave de la postura “Giro de Latigo”, es mantener la
alineacion y vinculacion corporal. En ambito d las artes marciales
chinas se habla de las “Seis Armonias”,en los que se engloban los

aspectos internos y externos de la postura corporal.

Las “Seis Armonias” se refieren a la coordinacion especifica entre
manos Y pies, rodillas y codos, asi como hombros y caderas, también
conocidos como los siete arcos; lo que es crucial cuando uno se
encuentra en una posicién a contrapié o torcida. Si uno lanza un golpe
izquierdo con la pierna derecha adelantada es fundamental mantener

la alienacién entre hombros y caderas.
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Ejemplo de alineacion corporal en golpes a contrapié.

El dominio de la postura “Giro de Latigo” permite la construccion
de una base soélida para el manejo y aplicacion técnica en situaciones

complicadas, asi como para el manejo dearmas.

El entendimiento profundo de. la’ alineacion, sincronizacion y
equilibrio, permite mejorar la -habilidad para la realizacion de
desplazamientos ponentes y evasiones de corta distancia con mayor
velocidad y agilidad; también enriquece la comprension sobre la
manera adecuada para generar golpes y patadas empleando el
impulso y aceleracion generados desde el nucleo sin perder la
alineacion corporal, lo que es fundamental para maximizar la

eficiencia mecanica y la transferencia de energia cinética.
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Ejemplo de postura “Giro de Latigo” en el Bastén Largo Shaolin

En muchas ocasiones y especialmente en las artes marciales
chinas la terminologia puede variar ampliamente dependiendo de la
escuela o estilo, lo que dificulta la interpretacion de técnicas
especificas fuera del contexto.

“Piernas Cubiertas” "u “Ocultas”, puede entenderse si
consideramos el “Shaolin Quanfa”; en este manual “Piernas
Cubiertas” se denomina “pi shen shi”. “Pi” se relaciona con estirarse y
abrirse hacia atras, mientras que “tiao” se refiere a levantar o perforar,

un movimiento ascendente, lo que puede indicar una patada lateral o
de giro.
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Ejemplo de patada lateral del Karate Do Shotokan
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Diagrama pata la ejecucion de la patada lateral.

La patada lateral es un movimiento hacia adelante y hacia arriba,
cuyo secreto es la capacidad de mantener el equilibrio llevando la

parte superior del cuerpo hacia tras (‘pi’), lo que no solo incrementa la

121



altura de la patada, sino que también amplia su alcance, lo que la hace
un arma potente, permitiendo atacar y defender desde una distancia

mas o0 menos prudente.

Entonces, se puede pensar que la “Pierna Cubierta” requiere un
excelente manejo de la coordinacién y equilibrio, y es complementaria
con la postura “Giro de Latigo”, lo que permite ejecutar ataques

rapidos y de largo alcance.

La postura “Giro de Latigo” al combinarse con la postura
“Cabalgando el Tigre”, crea una secuencia ofensiva que es
particularmente dificil de contrarrestar; al desplazar el peso hacia la
pierna delantera se favorece un mejor equilibrio y posibilita lanzar una
patada mas rapida y potente; el ajuste en la distribucién del peso
permite sorprender al oponente minimizando el tiempo de reaccion,

disminuyendo la posibilidad de que pueda defenderse.

¥ 4

Postura “Cabalgando al Tigre”
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Patada Circular partiendo de la postura “Cabalgando al Tigre”.

Es esencial comprender los pormenores de la distribucién del peso
corporal, una postura distribuida 50/50 proporciona estabilidad;
mientras que 70/30 u 80/20 proporciona una ventaja para la

realizacion de giros y lanzar patadas.

Cuando en el texto se refiere “... envio una serie de golpes, en tajo
descendente que es continuado con uno ascendente, sincronizando
la accioén de las extremidades superiores con las inferiores”, nos da
un elemento estratégico relevante, ya que una ves que el pufio ha
viajado hacia abajo, se emplea el impulso de la cadera y se emplea el

mismo camino para golpear hacia arriba.

Este gesto técnico realizado adecuadamente compromete aun
mas la defensa del oponente, especialmente cuando esto se combina
con el pateo; la combinacién de estos movimientos crea un patron de

ataque menos predecible y mas dificil de contrarrestar.
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Golpe descendente y ascendente

Ejemplo de uso de la cadera en “golpe cruzado”.

Otro concepto relevante en la postura “Giro de Latigo” es el uso de

la “torcién de la cadera” para generar por medio del incremento de la
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energia cinética golpes mas potentes. Para la aplicacion de este
principio debemos imaginarnos que estamos girando un resorte
acumulando energia lista para ser liberada, este concepto se
ejemplifica con claridad cuando se lanza un golpe a contra pierna, es
decir, un recto derecho con la pierna izquierda adelantada; la torciéon
del cuerpo amplifica la energia que transita por las cadenas cinéticas
que viene desde la interacciébn del pie trasero con el piso,
especialmente porque este movimiento implica completamente los

siete arcos (pie, tobillo, rodilla, cadera-cintura, hombro, codo y mano).

Esta nocidbn es sumamente relevante y fundamental para el
manejo técnico y desarrollo de potencia durante los ataques y la
evasion durante la defensa, al grado que tambien se encuentra

incluido otras posturas del manual elaborado por Qi Jiguang:

a) Postura “Defender y apartar con fuerza” empleando la “torsion”
para desplazar o redirigir la fuerza del adversario.

Postura “Defender y apartar con fuerza”
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Ejemplo de cadera empleando la “torcién” como el la'postura “Defender y
apartar con fuerza”, en las artes marciales tailandesas.

b) Postura “Proyectar al Adversario”, en la que se emplea la
“torcién” de cadera para generar la energia necesaria para

lanzar o proyectar al oponente.

i
-.I

g,

Postura “Proyectar al Adversario” “Kubi Nage”, ejemplo de técnica de Judo
que se basa en la torcién para proyectar
al oponente.
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c) La postura “Codo de Fenix”, que incorpora el principio de

“torcion” para la ejecucion de un devastador golpe de codo

Postura “Codo de Fénix”

5y

q -

3

Ejemplo de “Codo de Fénix” en las artes marciales tailandesas.
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Por su parte la postura “Latigo extendido”, emplea un principio de
“‘modelar”, no de “torcion”, de ahi que el golpeo se realiza con el
mismo pie y mano adelantados; la intencion es proyectar la fuerza de
manera recta y directa, aprovechando el impulso que da el paso y la
caida de la pierna hacia el frente, en lugar el impulso de “torcion”,
aprovecha una generacion descendente con la aceleracion hacia

debajo de la masa corporal.

Postura “Latigo extendido”

Otro ejemplo es la postura “Alas de Ganso Salvaje”, en la que se
proyecta el brazo directamente al frente de forma horizontal, aqui es
relevante la nocion de “abrir” y “cerrar” la cadera, ya que estos

movimientos generados desde el nucleo y apoyados por las
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extremidades inferiores contribuyen al control y direccion de la fuerza

sin que se emplee la torcion para generar energia adicional.

Postura “Alas de Ganso Salvaje”

)
ol

Ejemplo de postura “Alas de Ganso Ejemplo de “apertura” y “cierre” de
Salvaje” con la cadera “abierta” cadera sin torcion.

“@

Cuando en el verso de la postura dice “... me hundo en una
postura baja preparando mi siguiente fase de ataque; una embestida
que se asemeje a empujar al monte Tai”, muy probablemente se
refiere a emplear una tactica de derribe o a generar un golpe desde

abajo empleando todo el impulso de las piernas.
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Un principio esencial en las artes marciales es el de “hundirse”; en
este contexto, “hundirse” puede significar la accion de tirar o arrastrar
hacia abajo a alguien muy sélido o resistente “como si fuera una

montafia”.

En este caso podemos pensar en la técnica de Judo “O soto gari”,
que consiste en desequilibrar al oponente hacia atras y colocar una
de las piernas detras de las suyas para que actue como palanca, a
continuacion, siguiendo la inercia y aprovechando la fuerza de
gravedad se le proyecta hacia el piso para derribarlo. Para hacer esto
es posible que nos encontremos con una “torcion” de cadera u el

nucleo, recuperando la alineacién a medida que se ejecuta la técnica.

técnica “O soto gari” de Judo
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La accion de “hundirse” en una postura “torcida” no es una
desventaja, sino un medio para maximizar la eficacia y maximizar la
potencia del derribo afiadiendo un impulso espiral al vertical original
del desequilibrio.

Otra significacion de “hundirse” tiene relacion con la evasion de un
ataque y entrada desde abajo para derribar como es muy comun ver

actualmente en los combates de Jujitsu Brasilefio o MMA.

Ejemplos de “hundirse” y derribar.
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Adicionalmente “hundirse” puede entenderse como una maniobra
evasiva que de manera muy natural se convierte en un contraataque
altamente eficaz; si el oponente lanza un ataque directo hacia la cara
o el torso, en lugar de retroceder o bloquear se aplica el principio de
“hundirse” flexionando rapidamente las rodillas bajando el centro de
gravedad, evitando asi el ataque que pasa por arriba; la postura
“torcida” permite mantener una alineacién optima de los hombros y las

caderas preparando un rapido y explosivo contraataque ascendente.

| .
Ejemplo de ataque con codo tras “hundirse” en las artes marciales tailandesas.

En la imagen de arriba observamos la aplicacion “Yak Ngiang Pla”
de las artes marciales tailandesas en la que se puede observar el

lanzamiento de un ataque ascendente desde una posicion baja.

Esta técnica de codo invertido ascendente se dirige hacia la

garganta o hacia la punta del mentdn del oponente; es un ataque
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particularmente potente que bien ejecutado es muy dificil de detectar,

por lo que a menudo es devastador.

Aqui entra en juego el principio de “hundirse”, considerando que el
oponente puede lanzar un ataque directo hacia la cara, “hundiendo”
el cuerpo se flexionan las rodillas y se baja el centro de gravedad
evadiendo el golpe entrante, acortando la distancia mediante el
trabajo de pies y aprovechando la energia almacenada en las piernas

y la mecénica de torcion para lanzar un codo invertido ascendente.

Desde una perspectiva defensiva, esta maniobra se convierte en
un contraataque altamente efectivo tras evadir el ataque entrante

lanzando el codo casi de manera simultdneamente.

Técnica “Hanuman Tawai Waen” del arte marcial tailandés en la que se aplica el

principio de “hundirse”.

Arriba se ve la ejecucion de la técnica “Hanuman Tawai Waen’
propia de las artes marciales tailandesas; significa: “Hanuman
presenta el anillo”. La ejecucién de esta técnica combina los principios

de “hundirse” y “torcer”, generando un ataque multidimensional.
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Cuando el oponente lanza un ataque elevado a la cabeza o la parte
superior del tronco, uno evade “torciendo” y al mismo tiempo de
‘hunde” acumulando gran cantidad de energia potencial en las
piernas y las cadenas cinéticas de todo el cuerpo; casi
simultaneamente tras evadir el ataque desde la posicidon baja se lanza
la energia desde el piso pasando por los siete arcos explotando todos
los musculos en uno o dos golpes ascendentes. Es una maniobra de

“resorte” que libera toda su energia tras haber sido comprimido.

Este gesto técnico posee distintos elementos que lo hacen

particularmente efectivo:

a) Velocidad, es un movimiento extremadamente rapido que le da
muy pocas posibilidades de respuesta al oponente.

b) Sorpresa, al ser un movimiento que surge desde abajo es dificil
de prever, ademas de ser contraintuitivo ya que el oponente
podria esperar un ataque medio o inferior.

c) Potencia, es un golpe de una potencia extraordinaria debido a
la impresionante liberacién de energia cinética a lo largo de

todas las cadenas cinéticas.
Conclusion

A partir de lo anterior puedo concluir que la postura “Giro de Latigo”
es un principio técnico complejo y altamente eficaz, que se destaca y
caracteriza por su notable combinacion de elementos. Su dominio y
refinamiento requiere un adecuado uso de la “torcion” del cuerpo para
generar energia en el golpeo, ademas de “hundirse” para generar

mayor efectividad; esta postura provee elementos ofensivos y
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defensivos muy contundentes que pueden ligarse fluidamente con

otras posturas.
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XIll. PUNO DE SIETE ESTRELLAS
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“En el pufio de las Siete Estrellas, manos y pies se observan,
Avanzando paso a paso, presionando, arriba y abajo encierran.
Aunque tus manos sean rapidas y tus pies como el viento,

Yo poseo golpes que desordenan, pesados como un torrente”.

“En la postura del "Pufio de Siete Estrellas’, es fundamental la
coordinacién entre manos y pies. Ambos se coordinan para crear una
defensa y ataque efectivos. Cuando me acerco a mi oponente cubro
tanto la parte superior como la inferior de mi cuerpo, preparandome

para atacar o defender conforme se requiera.

Sin importar si las extremidades de mi oponente son como el
viento, no me dejo intimidar, utilizo mis habilidades que son potentes
y sdlidas para desestabilizarlo; yo lanzo mis propios golpes fuertes

para perturbar y contrarrestar su ritmo y ganar ventaja en el combate.

El principio fundamental es que manos y pies se protegen
mutuamente de manera articulada y coordinada, me acerco a mi
oponente como llevando un cesto o una caja, le robo el espacio

mientras me protejo de sus ataques.
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En el momento clave cargo contra mi oponente con un tajo
descendente para desequilibrarlo o derribarlo, esto se logra al usar de
manera coordinada los siete bordes: cabeza, hombro, codo, mano,
cadera, rodilla y pie. Envuelvo a mi adversario dentro de mi guardia

como si fuera un pulpo, protegiéndome de cualquier ataque”.

La Postura de “Pufio de Siete Estrellas” plantea fundamentalmente
la coordinacion, sincronizacion e interaccion entre las extremidades
superiores e inferiores, para con base en la movilidad generar armonia
y equilibrio entre la defensa y el ataque, par generar una maquinaria

de combate eficaz.

Cubrir la parte superior y lacinferior genera una situaciéon de
preparacion tactica que mediante la movilidad y flexibilidad permite un
cambio agil entre ataque 'y defensa, lo que permite una alta
adaptabilidad en el combate. Uno debe estar listo para golpear,
bloquear y evadir, “permitiendo una adaptacién dinamica a cada

situacion en el combate.

Movilidad y Soltura son elementos esenciales para la adecuada
ejecucion de la postura “Pufio de Siete Estrellas”. Son componentes
tacticos y técnicos que permiten una transicion fluida y adaptativa
entre ataque y defensa. La movilidad permite la coordinacion
armonica entre extremidades y trabajo de pies para “robar” el espacio
al oponente y limitar sus posibilidades de ataque, mientras que la
soltura permite que los movimientos sean fluidos, mas organicos y

menos predecibles.
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Movilidad y soltura facilitan la sinergia entre los “siete bordes” de
manera armonica para reaccionar ante las distintas situaciones del
combate. El desarrollo de estas dos cualidades amplifica las

habilidades de combate.

Esta postura refiere a la actitud y fortaleza mental, destaca la
actitud de confiar en la propia habilidad y no dejarse intimidar por las
cualidades del oponente. La velocidad puede ser ventajosa, pero no
cuando se enfrenta una potencia consolidada soportada con una
adecuada movilidad y soltura. En un momento se pueden emplear
movimientos fuertes y sélidos para desestabilizar y romper el ritmo del
contrincante mermando su confianza. El objetivo es perturbar la
postura y la actitud mental del oponente, generando ventajas tacticas

y emocionales.

Otro punto trascendental es la proteccién mutua entre manos y
pies; el acercamiento al oponente no es circunstancial, se hace con
las manos protegiendo la cara y el tronco en una postura como si
llevara una “caja” o un “cesto”, empleando la movilidad y el trabajo de
pies se roba el espacio al oponente al mismo tiempo que configuro un
entorno ofensivo, colocandolo en wuna situacion de presion,
permitiéndome anticipar y contrarrestar cualquier accion que pretenda
realizar. Cuando la oponente esta “acorralado” puedo golpearlo con

un tajo contundente capaz de desequilibrarlo e incluso derribarlo.

Esta postura genera la imagen de “envolver” al adversario como si
yo fuera un “pulpo”, esta es la esencia tactica de esta postura,
pretende una armonia y natural articulacién entre el ataque y la

defensa en una situacion de proteccion y libertad.
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Uno de los aspectos relevantes de la postura “Pufio de Siete
Estrellas” se centra en el manejo se situaciones en las que no es
posible evadir el ataque o el oponente es muy potente. Siguiendo los
principios de Qi Jiguang, uno no debe enfrascarse en el juego de
ataques y defensas, y si buscar terminar la confrontacién lo mas
rapido posible, para evitar “diez contraataques mas”; la clave es la
adecuada coordinacion entre movilidad y soltura para evadir o

absorber sus ataques mientras se penetra su postura.

Si embargo, hay ocasiones en las que, en lugar de evadir, las
condiciones demandan la “intercepcioén”, por lo que la utilizacién de un
solo brazo puede ser insuficiente en las que se requiere control total
del movimiento del oponente abriendo el espacio para ataques
imprevistos. Si en un punto se incorporan ambos brazos a la defensa,
donde uno puede desviar el ataque mientras que el otro estabiliza y
controla la extremidad del oponente, se evita que esta pueda resbalar

0 escapar mientras se aplica un bloqueo articulas o inmovilizacion.

La postura de “Pufio de Siete Estrellas” proporciona la posibilidad
de “interceptar”, “inmovilizar” y “bloquear” articulaciones del oponente,
elementos tacticos que son realmente eficaces en situaciones de

defensa personal o cuando se enfrenta un oponente agresivo.

Estas tacticas implican tomar el control del oponente para
neutralizar su capacidad de hacer dafio, iniciativa que es crucial
cuando es dificil evadir o se requiere inmovilizar al contrario

generandole un dafio minimo.

La intercepcion es altamente eficaz, al permitir detener un ataque

antes de este alcance su maxima eficacia, lo que no solo neutraliza el
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ataque inicial, sino que también nos permite acortar la distancia para
estar en una posicién favorable que nos permita inmovilizar o derribar

al oponente.

Las técnicas de inmovilizacidon y bloqueo de articulaciones
permiten incapacitar a un agresor rapidamente, sometiéndolo y
controlando su movilidad. En cierto punto, estas tacticas son
superiores al intercambio de golpes especialmente con un oponente
altamente agresivo, ya que esto nos coloca en una situacion de alta
incertidumbre, riesgo y desgaste fisico y emocional; ademas de

incrementar el riesgo de sufrir lesiones serias.

La nocion de “cesta” o “caja” a la que se refiere en el segundo
verso puede tener relacion a una defensa que atrapa o contiene, en
la que se emplean ambos brazos para atrapar e inmovilizar. Un
bloqueo eficaz de estas caracteristicas requiere la sincronia y
participacion de todo el cuerpo para “interceptar” o “absorber’ e

“inmovilizar” o “bloquear” la articulacién del oponente.

Para lograr lo anterior, es crucial el “juego de pies”, ya que la
“movilidad” sincronizada con la “soltura” son esenciales para
mantenerse en movimiento y minimizar la exposicion al impacto de los
ataques lanzados por el oponente, lo que se refuerza con la frase
“ambas manos deben moverse al mismo tiempo”. Esto, se refiere a la
coordinacion y sincronizacion entre extremidades superiores e

inferiores.

Es importante considerar que una desventaja de esta postura es
el uso de dos manos para bloquear o contener un ataque, por lo que

es muy importante si se va a inmovilizar, mantener el control de la
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extremidad por la parte externa del cuerpo, alejados de la mano que
queda libre al contrincante, o en su caso, tratar de reducirlo al piso
para maximizar el control corporal, lo que se refiere a la aplicacion del

cuarto verso: “apresurarse y torcer”.

Esta postura, también nos introduce a la nocién de “desenredar”
los brazos cuando estos han sido cruzados, una habilidad esencial
cuando el oponente ha logrado interceptarnos y pretende

inmovilizarnos.

Ejemplos de aplicaciones técnicas de inmovilizacion y control articular.

El primer verso proporciona una perspectiva relevante para la
construccién de una guardia eficaz, que es un elemento esencial para

la adaptacién a los elementos cambiantes de un combate.

Cuando sefala “... cubrir tanto la parte superior como la inferior de
mi cuerpo...”, resalta la necesidad de construir un enfoque integral
entre el ataque y la defensa y de manera versatil preparar al

practicante para contrarrestar amenazas a zonas altas, medias o
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bajas del cuerpo. Resalta la adaptabilidad inherente a una postura de

guardia eficaz, basada en la integralidad corporal, movilidad y soltura.

No es solamente una postura fisica, sino un estado mental de
preparacion y adaptabilidad a partir de comprender y manejar
adecuadamente la biomecanica, el ritmo, el espacio y el tiempo.
Permitiendo inferir, que la adecuada coordinacién entre manos y pies
no solo es una destreza fisica, sino también una expresion de

integracion y sincronia entre el cuerpo y la mente.

El segundo verso profundiza sobre el enfoque estratégico de esta
postura, ya que, desde esta perspectiva, en lugar de retroceder ante
las habilidades del oponente, se avanza confiando en la solidez y
potencia de las propias; para lo se deben tener presentes los

siguientes dos objetivos:

A) Afectar el ritmo del adversario, robando el espacio entrando en
su linea de accion mientras se desvian sus ataques.
B) Abrir el espacio para lanzar “UN” ataque contundente que

termine con la confrontacion.

Cuando se refiere “... lanzo mis propios golpes fuertes...” refiere a
la necesidad de tener un conocimiento y manejo profundo del
equilibrio de fuerzas, la movilidad y soltura, buscando anular las

habilidades y posibilidades del oponente.

Ahondando en el tercer verso, vemos que contiene la esencia de
un combate tactico enfatizando la importancia de la sincronia y
articulaciéon entre extremidades superiores e inferiores; especialmente

en la metéafora “como llevando un cesto o una caja’, se enfatiza una
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actitud defensiva-ofensiva, ya que remite a una imagen en la que no
solo se contiene, sino que también se limita el espacio fisico y psiquico
del oponente. “Robar el espacio”, no solo implica el acercamiento al
oponente, sino también generar una “zona de control” donde en cada
momento se van reduciendo sus opciones mientras que las nuestras

se multiplican.

Mientras nos acercamos también nos “protegemos de sus
ataques”, por ello es esencial tener claro que la defensa de ningun
modo es pasiva, sino que forma parte de una estrategia integrada que
se dirige a desequilibrar y dominar al oponente. La implementacion
efectiva de esta requiere la capacidad' para leer y anticipar las

intenciones y movimientos del contrario.

Un elemento trascendental en este punto es el manejo y empleo
del “pufio vertical’”, que en muchos estilos de combate ha sido
olvidada, misma que ha-estado presente desde el Pankration y
Pugilatum antiguos, hasta las artes marciales europeas medievales y
estilos orientales como el Muay Korat de Tailandia (Cesaris, 2019);
ademas de ser ampliamente utilizada por los boxeadores de los siglos
XVIII al XX; ademas de ser la técnica principal en el actual Nippon

Kempo.

Esta técnica de golpeo que con mucha naturalidad puede ser
ejecutada desde la postura de “Pufio de Siete Estrellas”, fue disefiada
para generar y desempefiarse en un combate a larga y corta distancia.
El Maestro Chaisawat (/dem.) sefiala que este golpe se lanzaba

cuando el guerrero tenia una espada en la mano y se girar la mufieca
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no era posible, lo que también se ve en la esgrima antigua europea y

las artes marciales japonesas.
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Ejemplo de “pufio vertical” en las artes marciales tailandesas y japonesas.

Este es un golpe directo que se extiende desde el cuerpo pasando
por el hombro, el codo hasta los tres nudillos inferiores del pufio
vertical, lo que traza una via biomecanica eficiente para la transmision
de la fuerza, lo que es crucial para reabsorber la energia de retorno

del golpe como lo sefiala la tercera ley de Newton.

En combate de larga distancia como el “Ushiro Ken” (arriba
derecha) de Nippon Kempo es un ataque que puede ser devastador
debido a su explosividad; sefiala Cesaris que en el Muay Lert Rit

tailandés se le llama “la flecha envenenada”.
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En situaciones de corta distancia, su biomecanica es muy eficiente
debido a la solida conexidn que se establece en las cadenas cinéticas
que suben desde el piso con las piernas, el nucleo, el hombro y el

brazo, lo que ofrece una mayor potencia en muy poco espacio.

Ampliando el andlisis del cuarto verso, entendemos la relevancia
de la sincronia e integracion psicofisica del cuerpo para maximizar la
eficacia del ataque y la defensa, cuando dice “... [eJn el momento
clave cargo contra mi oponente con un tajo descendente para
desequilibrarlo o derribarlo...”, remite a una accion contundente que
involucra a todo el cuerpo con el fin de poner fin al combate;
finalmente, la idea es “envolver” o atrapar al oponente que anula las

posibilidades de contraataque.

Conclusion

Puedo concluir que la “Pufio de Siete Estrellas” es una técnica
compleja que permite construir una guardia sélida enfocada en la
integracion, movilidad y soltura corporal para lograr un equilibrio
efectivo entre ataque y defensa, buscando neutralizar los recursos del

oponente para finalizar el combate de manera contundente.

El adecuado dominio y desempefio de esta postura requiere una

profunda comprension biomecanica y un refinado control respiratorio.
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XIV. CABALGAR AL DRAGON
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“Cabalgando al dragon al revés, con falsa derrota y andar errante,
Atraigo la persecucion, y luego contraataco fulminante.
Si bien con fuerza y firmeza el enemigo ataca,

¢Como resistira ante mi cafidn de perlas en rafaga?”

“Cabalgar al dragon me permite simular una derrota, al entrar al
combate puedo simular que estoy vencido incitando a mi enemigo a
bajar la guardia; en ese momento revelo mi engafio, doy media vuelta

y lanzo un ataque imprevisto.

Mi oponente me persigue confiado pensando que estoy en
retirada, pero justo cuando mas concentrado esta en su persecucion
me doy vuelta y lo enfrento. En el momento en el que lanza su ataque
con golpes que parecen ser fuertes, no estara preparado para la lluvia

de golpes que le voy a lanzar.

La estrategia de fingirme derrotado y simular la huida ha atraido a
mi adversario a una posicion en la que no puede defenderse, y aunque
emplee toda su fuerza para atacarme, ;Como puede resistir ataques

tan poderosos como cafionazos?
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Alineo mis manos en la postura como si blandiera una lanza, mi
cadera esta abierta lista para disparar, lanzo un ataque directo

cerrandole cualquier oportunidad de defensa”.

La postura “Cabalgar al Dragdn”, se basa en una estrategia de
simular debilidad para aprovechar la confianza y seguridad del
oponente. Esta tactica tiene raices antiguas y puede ser una
reinterpretacion realizada por Qi Jiguang a elementos presentados
por el “Arte de la Guerra de Sun Tzu (2016), que ademas de presentar
una maniobra fisica, envuelve un sentido estratégico para situaciones

de combate y confrontacion.

En su capitulo 1 el Sun Tzu resalta la importancia de la
planificacion y el conocimiento-antes de la batalla, afirmando que
“Toda batalla es ganada antes de ser peleada”. La postura “Cabalgar
al Dragoén”, es un ejemplo de planificacién y sentido de combate, ya
que al leer la propension del oponente al arrojo y la arrogancia,

estamos en posicion de provocarlo y sacarlo de su centro de balance.

Por su parte en el capitulo 5 “Energia” del “Arte de la Guerra”
refiere:
“Generalmente, mandar un gran ejército es lo mismo que mandar a unos

pocos hombres. Es una cuestion de organizacion. Y dirigir un gran ejército es lo

mismo que dirigir a unos pocos hombres. Es una cuestion de formacién y sefales.

Que un ejército sea capaz de soportar el ataque enemigo sin sufrir la derrota
se debe a las operaciones conjuntas de fuerzas normales y fuerzas

extraordinarias. Las tropas cargando contra el enemigo como una piedra de molino
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contra un monton de huevos, es un ejemplo de una sélida actuacion contra una

vacia.

Generalmente, en la batalla, se usa la fuerza normal para resistir, y las fuerzas
extraordinarias para vencer. Los recursos de aquellos que son expertos en el uso
de fuerzas extraordinarias son tan infinitos como el cielo, tan inagotables como el
fluir de los grandes rios, puesto que terminan y recomienzan -ciclicamente, como
los movimientos del sol y la luna-. Pueden morir y renacen -recurrentes, como es

el paso de las estaciones-. Las notas musicales son como las estaciones. Son solo
cinco en numero, pero sus combinaciones son tan infinitas que nadie puede
visualizarlas todas. Los sabores son solo cinco en numero, pero sus mezclas son
tan variables que nadie puede degustarlas todas. En la batalla, solo existen las
fuerzas normales y las extraordinarias, pero sus combinaciones tampoco tienen
limite, nadie puede comprenderlas todas. Pues estas dos fuerzas se reproducen
mutuamente. Es como el movimiento sin fin en un circulo. ;Quién puede agotar

las posibilidades de sus combinaciones?

Cuando las aguas torrenciales arrastranlas piedras, es a causa de su impulso;
cuando el vuelo de un halcén rompe.el cuerpo de su presa, es a causa de su
precision. Asi pues, el impulso de aquel experimentado en la guerra es aplastante,
y su ataque extremadamente preciso. Su potencial es el de un carcaj lleno; su
precision, el soltar la cuerda del arco.

En medio del tumulto, la batalla parece cadtica, pero no debe existir desorden
en las propias tropas. El campo de batalla puede parecer confusion y caos, pero el
bando propio debe permanecer ordenado. Asi sera a prueba de derrotas. La
confusion aparente es el resultado de una buena ordenacion; la cobardia
aparente, del coraje; la debilidad aparente, de la fuerza. Orden y desorden
dependen de la organizacion y la direccion; coraje y cobardia, de las

circunstancias; fuerza y debilidad, de las disposiciones tacticas.

Asi pues, el que es capaz de hacer moverse al enemigo, lo hace creando una
situacion, de acuerdo con la cual el enemigo actuara. Tienta al enemigo con algo
que desea alcanzar. Mantenle en movimiento sosteniendo ese algo fuera de su

alcance, y entonces, atacale con tropas escogidas.
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Un comandante experto obtiene la victoria de la situacion, y no la exige de sus
subordinados. Selecciona los hombres adecuados y explota la situacién. El que es
capaz de usar la situacion, usa a sus hombres en la lucha como rodillos o como
bloques de piedra: la naturaleza de un rodillo es tal que en suelo llano permanece
estatico; en pendiente, se mueve. Un bloque cuadrado de piedra detiene cualquier
cosa; si es redondo, arrolla.

Asi pues, la energia de las tropas habilmente dirigidas en la batalla puede
compararse al impulso de una rueda de molino que se deja rodar desde lo alto de

una pendiente de mil metros de altura.”.

En el fragmento anterior el Sun Tzu presenta conceptos esenciales
sobre el manejo de fortalezas y debilidades en la batalla, nocién que
se aplica directamente a la postura que nos ocupa. Ambas resaltan la
importancia de desorientar al enemigo para sacarlo de balance y
obtener una ventaja tactica colocando al enemigo en una posicion
comprometida para repentinamente dar vuelta y atacarlo de manera

contundente.

“Aparecer en lugares inesperados” se aplica realizando cambios
rapidos de posturas para confundir y sorprender al enemigo; aqui
tambien es fundamental manejar la adaptabilidad y la fluidez para

poder cambiar rapida y naturalmente de postura.

Otro topico relevante es la nocion de “momentum” o “impulso”, que
se refiere especificamente a la habilidad de aprovechar y dirigir el flujo
en la batalla; fundamentalmente se trata de entender cuando y como
moverse, cuando atacar y cuando repulgarse. Esto es palpable
cuando finjo emprender la huida para que el oponente me siga, y en

el momento crucial cambiar de direccién y atacar, lo que implica un
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uso habil del “impulso” para inducir al enemigo a bajar la guardia y
salir se su postura de guardia, perseguir para posteriormente invertirlo

y utilizarlo contra él.

Esta postura también ensefa sobre la apariencia y la percepcion,
ya que, al simular una derrota, se inicia un juego psicolégico de
expectativas con el enemigo manipulando su percepcion y estado
emocional, lo que genera una brecha de vulnerabilidad basada en el
error inducido de percepcion, tomando el practicante el control del

combate en si.

La estrategia es completada con un ataque directo que surge
desde el nlcleo y uso de la cadera aprovechando el impulso y cambio
de direccion, lo que requiere un significativo nivel de capacidad fisica
y control corporal; ya que no solo se trata de engafiar al oponente,
sino de contar con las habilidades necesarias para aprovechar la
brecha de oportunidad.

Retomando la treta ““Jia chi bu dian” de las 36 antiguas
estratagemas chinas, se relaciona con la postura “Cabalgar al
Dragén” en la “simulacién de debilidad” con el fin de confundir y
superar al contrincante. En “Jia chi bu dian” se involucra la apariencia
de locura para que el enemigo se sienta seguro y confiado para

quedar vulnerable ante un ataque sorpresa.

Existen al menos tres posturas mas que se basan en la estrategia
del engafio, la postura de “Emboscada” y la de “Proyectar al
adversario cabeza abajo” y la postura “Mano del Sol Naciente”. Estas

posturas junto con la de “Cabalgar al Dragdn” enfatizan el factor
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sorpresa, la adaptabilidad y el empleo de tacticas no convencionales

0 sorpresivas para obtener la victoria.

Estas posturas no solo implican aspectos fisicos, sino también
psicolégicas buscando manipular la percepcién de la situacion;
aprender y practicar estas posturas permiten que el practicante
ademas de desarrollar cualidades fisicas, profundice en el
conocimiento de los aspectos psicoldgicos del combate mejorando su

eficacia.

Principio de Principio de “Proyectar Principio de “Mano del
“Emboscada” al adversario cabeza Amanecer”
abajo”

Conclusiones

Con base en lo anterior concluyo que la postura “Cabalgar al

Dragén” se constituye como una estrategia compleja y multifacética
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que incluye elementos de emboscada, engafio, adaptabilidad y

comprension profunda de la psicologia del enemigo.

Desde una perspectiva técnica, esta postura parte de la simulacion
de derrota o huida, lo que requiere una amplia capacidad para leer y
comprender la situacién y el espacio en que se realiza el combate
para atraer al oponente a nuestro terreno sacandolo de su zona de

confort.

Este enfoque de engafo y emboscada se vincula con otras tres
posturas delineadas por Qi Jiguang, donde las cuatro configuran una
matriz de opciones que se pueden emplear segun diversas

circunstancias.
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XV. COLGAR LA PIERNA
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“Pierna colgada, cebo falso, el adversario avanza ligero,
Cambio doble de piernas, no doy cuartel en mi terreno.
Con una palma, las estrellas llenan el cielo,

¢ Quién osara compararse en este duelo?”,

“Colgar la pierna como cebo para atraer al enemigo obligandolo a
avanzar sin estabilidad, este movimiento es una postura que
desequilibra al oponente_haciéndolo creer que tiene una oportunidad

para atacar.

Cuando cambio la pierna que esta en el aire el encontrara
sufrimiento, aprovecho el momento de confusion y lanzo un ataque
decidido con dos patadas encadenadas, sin mostrar piedad alguna.
Alternando las piernas puedo realizar tres patadas con el fin de
mantener el enemigo en desequilibrio y tension; la velocidad y el
cambio de piernas no son faciles de seguir, haciendo que el

adversario se mueva de forma inestable.

Aprovecho el desequilibrio para corres hacia adelante y lanzar un
golpe directo que lo hara ‘ver estrellas’. Me pregunto ;Quién mas se

atrevera a venir a desafiarme?”.

159



La postura “Colgar la Pierna” planteada por Qi Jiguang se basa en
el uso de las piernas y proyectar una aparente apertura al oponente
incitandolo a atacar de manera precipitada lo que lo llevara a perder
la estabilidad, permitiendo que el practicante lo ataque con patadas

precisas y potentes que seran dificiles de prevenir y contrarrestar.

Ampliando la perspectiva sobre el pateo, es importante resaltar la
importancia de la velocidad y la alternancia para lograr encadenarlas
como secuencias ofensivas. El cambio rapido y fluido entre las piernas
dificulta que el adversario pueda defenderlas y contrarrestarlas,
ampliando las posibilidades de que cometa errores. Finalmente,
después de la tanda de patadas puede finalizarse al oponente con un

golpe directo.

Esta postura se fundamenta“en principios que a primera vista
pueden no conectarse con el pateo, pero son esenciales para la
afectiva ejecucion de este; el primero es el “entrenamiento del centro”,
hacer “fintas” y atrapar al adversario, la “estabilidad” y el
“enraizamiento” en una posicion de desequilibrio como estar de pie

con una pierna.

Entrenar el Centro

Fortalecer el “centro” o el “nucleo” es un elemento esencial para la
practica de las artes marciales; levantar y mantener la pierna a nivel
del abdomen no solo requiere fuerza sino flexibilidad de distintos

grupos musculares.
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La realizacién adecuada de la postura “Colgar la Pierna” implica
un riguroso y consistente trabajo de fortalecimiento y dominio de los
grupos musculares del “nucleo” (core) del cuerpo, ademas de todas
las estructuras del tren de extremidades inferiores indispensables
para el equilibrio y la estabilidad. El Psoas mayor es vital para la
flexion de la cadera y mantener las piernas elevadas; se deben
trabajar los cuéadriceps, isquiotibiales y gluteos; asi como los
aductores y abductores, responsables de la estabilidad lateral y el

control del movimiento de las piernas.

También se requiere trabajar musculos de la parte superior del
cuerpo como los deltoides, trapecio, pectorales, dorsales, biceps y
triceps, que son fundamentales para mantener la parte superior del
cuerpo equilibrada y alinead, ademas de controlar el movimiento de

los brazos y mantener la completa integracion y coordinacién corporal.

Para el mantenimiento y soporte con una pierna levantada es
esencial fortalecer el pie, tobillo, los musculos tibiales, peroneos,
flexores y extensores de los pies. En pocas palabras, el “buen” pateo

depende de un trabajo corporal consistente e integral.
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Ejemplo de grupos musculares involucrados en el pateo.

Entrampar o Fintar

Como hemos venido hablando, una de las habilidades principales
dentro de un combate, es la de engafnar al adversario para distraerlo,
sacarlo de balance o debilitarsu guardia, con el objetico de “abrir” una
brecha de ataque mas o menos segura. Se pretende que el oponente
cometa errores tactico-técnicos para posteriormente atacarlo en

formas y logares que no pueda anticipar.

Dentro de las artes marciales tailandesas es muy comun que los
practicantes “cuelgan una pierna”, dejando generalmente la rodilla
doblada, permitiéndoles patear ya sea con la pierna levantada, o

hacer una transicidon rapida para patear con la pierna atrasada.
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Ejemplo de la postura “Pierna Colgada” en'las artes marciales tailandesas.

Estabilidad y enraizamiento

Una habilidad fundamental en las artes marciales es la estabilidad,
especialmente cuando por alguna ejecucion técnica se debe
mantener toda la masa corporal sobre una pierna, especialmente
porque se convierte en un punto de pivote que soporta la derivacion a

maniobras ofensivas y defensivas.

La nocion de cambiar rapidamente de piernas y patear
alternadamente enlaza estos tres principios en un todo coherente,
especialmente porque en estas acciones pueden sorprender al
oponente abriendo una ventana de oportunidad que maximiza la

efectividad del ataque.
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El concepto de “cebo”, “trampa” o “finta” es un elemento toral
dentro de la estrategia de combate, ya que, en un momento, la
infinidad de movimientos potenciales pueden desbordar la capacidad
reactiva del oponente, al mismo tiempo que se van determinando las
respuestas del mismo en el sentido que nosotros queremos; es decir,
que la ejecucién intencional de un movimiento destinado a fallar
provocara respuestas predecibles en el contrincante, permitiéndonos

anticipar y preparar respuestas mucho mas eficientes y contundentes.

Dentro de una situacion de combate, la estabilidad en una sola
pierna resulta ser un elemento crucial que potencializa la base de
ataque, mientras que una base inestable jugara completamente en

nuestra contra en el momento mas crudo del enfrentamiento.

La nocién de “Enraizamiento” es un pilar esencial en las artes
marciales chinas, una idea que va mas alla de la fuerza fisica de las
extremidades inferiores incluyendo profunda conexion y alineacion
entre el cuerpo y el suelo. Este principio se fundamenta en la correcta

alineacion e integracion de la estructura corporal con el suelo.

A continuacion, propongo una serie de fases practicas que se
deben seguir para conocer, comprender, dominar, aplicar y refinar la

postura de “Colgar la Pierna”:
Fase 1: Conocimiento y Comprehension Tedrica

« Estudio del Concepto: Aprendizaje tedrico de la postura, su

origen, su significado y sus aplicaciones.
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Analisis de Movimientos: Descomposicion de la postura en
movimientos individuales para entender su estructura y
dinamica.

Observacion: Visualizacion de demostraciones a cargo de

expertos para observar la correcta ejecucion de la postura.

Fase 2: Desarrollo y Fortalecimiento Muscular

Ejercicios de Fortalecimiento: Implementacion de rutinas de
ejercicios centradas en el desarrollo de los musculos

esenciales.

Flexibilidad y Movilidad: Practicas destinadas a aumentar la

flexibilidad y movilidad de piernas y tronco.

Equilibrio y Estabilidad: Ejercicios de equilibrio en una sola

pierna para mejorar la estabilidad.

Fase 3: Practica y Aplicacion Basica

Repeticion de Movimientos: Ejecucion repetida de los

movimientos basicos de la postura.

Correccion de Forma: Ajuste constante de la forma con

feedback de un instructor o mediante autoevaluacion.

Practicas Guiadas: Ejecucion de la postura en situaciones

controladas y supervisadas.

Fase 4: Integracion y Aplicacion Avanzada

Combinaciéon de Técnicas: Integracion de la postura con

otras técnicas y movimientos.
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« Sparring Controlado: Practica de la postura en situaciones de

combate controlado.

o Aplicacion Estratégica: Desarrollo de estrategias de combate

que incluyan el uso de la postura.
Fase 5: Refinamiento y Perfeccionamiento

« Autoevaluacion Critica: Analisis detallado y critico de la

ejecucion de la postura para identificar areas de mejora.

o Practica con Resistencia: Ejecucién de la postura bajo

diferentes niveles de resistencia y presion.
Fase 6: Aplicacion en Contextos Reales

« Reflexion y Adaptacion Continua: Reflexion constante sobre
la aplicabilidad y eficacia de la postura, adaptandola y

modificandola seguin sea necesario.

Conclusion

La postura “Colgar la Pierna” se configura como un principio
técnico esencial en la practica de las artes marciales, ya que abre la
puerta y desarrolla la posibilidad de desestabilizar y confundir al
oponente mientras que se desarrollan las habilidades de pateo.

Los conceptos de “enraizamiento” y fortaleza del “nucleo” son
fundamentales para la ejecucion adecuada de esta postura, afirmando
la necesidad del entrenamiento funcional focalizado para el

fortalecimiento muscular, la flexibilidad y el equilibrio.

166



Otra nocién relevante es la “finta” y la “trampa”, lo que al ser
dominado le permite al practicante reducir los espacios de
incertidumbre en el combate, ya que, al generar aperturas aparentes,
se logra que el oponente revele sus intenciones, abriendo ventanas

de oportunidad para la realizacion de ataques efectivos.

167



168



XVI. POSTURA DE LA COLINA
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“Con la mano izquierda desvia, con la derecha golpea fuerte,
Un paso adelante, con el corazon y la pierna, el golpe se vierte.
Moviendo el purio, igual que el arte de explorar,

Un solo golpe bastara para el final determinar”.

“La postura de la ‘Colina’ implica cambiar hacia la izquierda
mientras lanzo una palma con la mano derecha, en esta postura

bloqueo con la izquierda y ataco con la mano derecha.

Este movimiento implica un avance directo hacia el nucleo del
oponente, especialmente cuando una patada esta a punto de
impactar, misma que puede contrarrestar con una palmada

descendente empujandola hasta el piso.

Este movimiento es crucial y se compara esencialmente con la

postura ‘Tocar al Caballo’.

Al ejecutar mi golpe me acerco directamente al corazén del
oponente entregando mis golpes con contundencia, lo que puede

terminar con la vida de un hombre. Este método de cambio y ataque
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por su eficacia y ejecucion se puede comparar con la postura de

‘Cabalgar al Dragén’.

Entrar avanzando de manera directa y atacando la zona del
corazoén es la clave de este método de combate, ya que cada golpe
lleva una intencion letal, por lo que se debe desarrollar control y

precision para ser eficaz’.

La postura de la "Colina" descrita por Qi Jigung, presenta una
estrategia de combate enfocada en la precisién y la aplicacion de
fuerza letal; cuando menciona “...cambiar hacia la izquierda mientras
lanzo una palma con la mano derecha:...” sefiala la necesidad de un
adecuado y desarrollado trabajo 'de pies para la evasion y el

contraataque simultaneo.

Reitera la necesidad de integracion, coordinacion y sincronizacion
de ambas partes del cuerpo para la defensa y el ataque, sefialando
especialmente la simultaneidad de ambas acciones para reducir el
tiempo e incrementar la eficacia especialmente en situaciones de alta
letalidad.

Enfatiza el empleo y desarrollo total del impulso para lograr una
entrada directa a la zona del pecho del oponente, especialmente
cuando se evaden o neutralizan patadas que este puede lanzar. La
técnica de recibir una patada y lanzarla hacia el piso permite generar
una situacibn momentanea de estancamiento que puede

aprovecharse para contraatacar directamente con contundencia.
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El paralelismo con las posturas “Tocar al Caballo” y “Cabalgar al
Dragon” nos habla de la interconexion y fluides que debe existir para

la adecuada ejecucion técnica en una situacién de combate.

Aqui Qi Jiguang ya nos introduce al contexto de guerra hablando
de la letalidad de la técnica, llevandonos mas alla de las aplicaciones
deportivas o de autocultivo, resaltando el sentido real de las artes
marciales, destacando la necesidad del entrenamiento vy
depuramiento continuo, con el fin de desarrollar la precision y control

requerido para la adecuada ejecucion técnica.

La postura de “Colina” presenta la imagen de ascender por una
colina, es decir, desarrollar el principio de “tirar” hacia abajo como si
se escalara, de ahi que se estire el brazo hacia arriba; este acto
configura una técnica defensiva eficaz que bloquea ataques
descendente o rectos al interceptaral brazo apoyandose en el trabajo
de pies y la intercepcion.
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Ejemplo de la postura de la colina en las artes marciales tailandesas.

Como se puede ver en la imagen de arriba, el bloqueo inicial con
la mano izquierda y apoyado con todo el cuerpo, es una medida
estratégica ofensiva y defensiva que intercepta el ataque de entrada
y desequilibra al oponente permitiendo el acercamiento para ocupar
el espacio y estar en posibilidades de dispara un ataque letal con la

mano o el codo de corta distancia.
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La biomecanica de estirar el brazo para recibir o interceptar el
ataque entrante, para acercarse haciendo como si se tirara hacia

abajo, encierra la esencia de esta postura.

Ejemplo de continuidad de la postura de la “Colina” después de que la mano
izquierda recibe el ataque, se'toma el espacio y ataca con un codazo directo a
la zona del plexo solar.

A diferencia de la postura “Tocar al Caballo” en la que el umpulso
es ascendente, en esta postura la direccion del impulso es

descendente.

Un aspecto biomecanico y técnico esencial de esta postura esta
en la activacién y manejo del musculo Latissimus Dorsi, un aductor
del brazo y depresor del hombro, que es fundamental para ejecutar

un tirén hacia abajo solido y controlado. Dentro de las artes marciales
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chinas el uso correcto de este musculo se relaciona xon el concepto

“chen jian zhui zhou” (hombros hundidos, codos caidos).

Ejemplo del principio “hombros hundidos, codos caidos” en la guardia de Box.

Cuando se asume de manera correcta esta posicion con la parte
puntiaguda del codo dirigida hacia abajo se establece una adecuada
activacion del Latissimus Dorsi, permitiendo una efectiva y precisa
transferencia de energia. Este movimiento simula el corte de una
espada, que no solo es efectivo en actos de derribe, sino contra

golpes descendentes y su redireccionamiento
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La nocién de “ru bu lian xin” (intervenir, hasta que tu corazén se
encuentre con el de él) implica una intensa proximidad con el
oponente, tocarse pecho con pecho como principio esencial para

proyecciones y derribes.

Ejemplo de proyecciones de Judo a partir de “ru bu lian xin”.

En el contexto de un enfrentamiento con armas frias o blancas, la
proximidad se convierte en una situacién de doble filo, ya que la
distancia corta puede anular el uso de armas como machete abriendo
una ventana de oportunidad para el desarme y el derribo.

176



FREX

Técnicas de defensa personal aplicadas a corta distancia.

Conclusion

La postura de la “Colina” se centra en el principio de tirar hacia
abajo como cuando-se asciende una colina o una escalera; la
aplicacion correcta de este principio tiene relacion directa con la
correcta activacion y conexiéon biomecanica del musculo Latissimus

Dorsi, fundamental para lograr un tirén firme y controlado.

Técnicamente se debe mantener una posicion de “hombros
hundidos, codos caidos” para lograr una correcta ejecucion tanto en

acciones ofensivas como defensivas.

Desde una perspectiva estratégica, la postura de la “Colina”
enfatiza la proximidad y la pelea a corta distancia expresada en el
principio “intervenir hasta que tu corazén se encuentre con el de él”,

estableciendo la necesidad de mantener una cercania de “pecho con
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pecho”. El adecuado manejo de esta distancia puede neutralizar a
peleadores de larga distancia, asi como contrarrestar el empleo de

algunas armas frias de corte o impacto.
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XVII. PUNALADA BAJA
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“Con la pufialada baja, especializada en derribar piernas rapidas,
Avanzar y mezclar, presionar, sin otra alternativa.
Enganchar el pie, bloquear el brazo, no permitir separacion,

Sorprender arriba, tomar abajo, todo termina en una caida”.

“La Punalada baja es especial para enfrentarme a las patadas del
oponente o atacarlo desde abajo. Cuando aplico esta postura debo
dejarme caer rapidamente sobre mis piernas y cerrar la distancia de

inmediato atrapandoa 'mi oponente y desequilibrarlo para derribarlo.

Mi objetivo es acercarme y presionarlo, enganchar su pierna y
bloquear firmemente su brazo anulando cualquier posibilidad de
escape; puedo fintarlo o engafarlo desde arriba para atacarlo

sorpresivamente desde abajo haciéndolo caer y chocar contra el piso.

Es como esperar un tigre con una ballesta cargada, debo estar
completamente concentrado para disparar en el momento preciso que
el adversario caiga en mi trampa anulando cualquier posibilidad de

movimiento o escape.
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Cuando he inmovilizado a mi oponente, puedo lanzar una serie de

patadas consecutivas dejandolo inconsciente”.

La postura de “Pufalada Baja” se enfoca en contrarrestar o
neutralizar ataque de pateo, al mismo tiempo que se ataca el tren
inferior del oponente a partir de rapido y sorpresivo acercamiento
desde una posicion baja con las piernas flexionadas, al mismo tiempo

que proporciona el impulso para realizar pateo alto.

La postura se basa en los principios de velocidad y sorpresa, lo
que requiere una solida capacidad fisica y entrenamiento para el
manejo de la distancia y la altura; la frase “dejarse caer rapidamente
sobre las piernas y cerrar la distancia de inmediato” describe con

mucha claridad la tactica y gestos técnicos fundamentales.

Una de las aplicaciones de la postura de “Pufalada Baja” es
contrarrestar a peleadores de larga distancia y aquellos
especializados en patear, especialmente por el control que se logra al
“enganchar” las piernas del adversario limitando sus posibilidades de

movimiento y contraataque.

Refiere una actitud mental especifica de concentracién, “esperar a
un tigre con una ballesta cargada”, lo que remarca una atencion total,
paciencia, autocontrol y precisién, es decir, un adecuado manejo del

timing para disparar en el momento preciso.

La postura de “Pufalada Baja” presenta una estrategia de
combate que se basa en la agilidad, adecuada lectura del contexto y

ejecucion precisa. La Columba vertebral de la postura radica en bajar
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de manera adecuada la posicidon de combate sin encorvar la espalda
y extender de manera relajada el brazo delantero, a manera de cebo

y como proteccidn primaria.

Esta postura incorpora el principio “sheng dong ji xi” (crear ruido
en el Este, para atacar al Oeste), lo que encierra la esencia de la
distraccidon como herramienta tactica, creando de manera intencional

un foco de atencién abriendo una puerta para atacar otro sitio.

-
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Ejemplo de “Pufalada Baja” aplicada en Nippon Kempo

Fingir, se convierte en un juego mental con el objetivo de alterar la

percepcion del oponente generando oportunidades contundentes de
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ataque o contraataque y explotar las respuestas instintivas en nuestro

favor.

En la aplicacion de esta postura juegan un papel central la
gravedad y velocidad, ya que, tras lograr la distraccion del oponente,
la ventana de oportunidad es muy breve y transitoria, por lo que la
accion ofensiva debe ser muy rapida y contundente enfocandonos en

el derribo.

Ejemplos de derribos partiendo de la Postura “Pufialada baja”

Desde una perspectiva técnica la postura baja y la extensiéon del
brazo delantero actia como una defensa para bloquear y desviar
ataques directos dirigidos a la parte media y las extremidades bajas;
en primera instancia se requiere una modificacién del centro de
gravedad permitiendo movimientos rapidos y bajos que contrarresten
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el impulso del adversario; es esencial el manejo de la postura baja y

el balance especialmente cuando se pretende derribar al oponente.

Desde una perspectiva tactica la postura de “Pufialada baja” de
enfoca en distraer u decepcionar al oponente, de ahi la relevancia del
dicho “crear ruido en el Este, para atacar al Oeste”, ya que se puede
crear una amenaza alta para atacar por abajo, o fintar por abajo para

atacar la zona de arriba.

En los versos 2 y 3, se proporcionan elementos para lograr una
sélida comprension y aplicacién de los principios de esta postura; la
intercepcion de una patada permite que el practicante corte la
distancia y entre a un espacio cercano.de combate. “Kao” significa
“chocar contra el oponente con el hombro”, 1o que es una accion
ofensiva que corta la distancia y ademas de permitir la aplicacion de
la postura “Codo de Fenix”, permite el derribo a partir de la captura de

la pierna y el desequilibrio-
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Principio “Codo de Fénix” Ejemplos de aplicacién del principio “Pufialada

Baja” en el Bubishi de Okinawa
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En las imagenes de arriba se puede observar que el manejo de
distancias cortas y asegurar la pierna genera una amplia gama de

oportunidades para el desequilibrio y el derribe.

La postura se fundamenta en una posicion de “arco” en las piernas,
caracterizada por cargar el peso hacia el frente con la pierna delantera
doblada a 90° mientras que la pierna trasera esta recta, optimizando

el alcance y la estabilidad.

En esta postura la posicion de las piernas juega un papel crucial
para la estabilidad y movilidad durante el combate. Una postura alta
con las piernas juntas proporciona mayor libertad para el cambio de
direcciéon, mientras que una postura baja .con las piernas mas

separadas favorece la estabilidad.

Quienes tienen experiencia en situaciones de combate entienden
la peligrosidad de mantenerse en una posicion estatica, ya que un
combate es dinamico y permanentemente cambiante, por lo que si en
un breve lapso de tiempo no se logra ejecutar la “Pufialada baja” es
importante retornar a una postura de guardia natural, para recuperar
la movilidad y mantener el movimiento para reciclar y renovar el

impulso.

Un aspecto en contra de esta postura es que el enfoque en el tren
inferior del oponente expone puntos vitales como la cabeza, la nuca 'y
la Columba vertebral, de ahi que la “finta” y ejecucién como el

relampago son fundamentales.
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A continuacioén, propongo una serie de fases que se deben seguir
para conocer, comprender, dominar, aplicar y refinar la postura

"Pufialada Baja":
Fase 1: Conocimiento

1. Estudio Tedrico: Aprender la teoria detras de la postura, su

historia, y sus aplicaciones.

2. Analisis Visual: Observar demostraciones de la técnica y

estudiar su forma y aplicacion.
Fase 2: Comprension

3. Practica Basica: Practicar la forma basica de la postura,

enfocandose en la colocacion del cuerpo y la postura correcta.

4. Auto-correccion: Refinar la técnica mediante la observacion y

correccion continua.
Fase 3: Dominio

5. Practica Repetitiva: Repetir la técnica multiples veces para

construir memoria muscular y refinar la ejecucion.

6. Presion y Resistencia: Practicar la técnica bajo diferentes
niveles de resistencia y presion para entender su aplicacion en

un contexto de combate real.
Fase 4: Aplicacion

7. Sparring Controlado: Aplicar la técnica en sparings suaves y

controlados para experimentar su uso en un entorno dinamico.
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8. Analisis de Resultados: Evaluar el éxito de la técnica en

diferentes contextos y realizar ajustes necesarios.
Fase 5: Refinamiento

9. Optimizacién de la Técnica: Refinar y ajustar la técnica
basandose en el feedback y las experiencias obtenidas en las

aplicaciones practicas.

10.Integraciéon de Estrategias Complementarias: Incorporar
tacticas y estrategias que complementen y potencien la
efectividad de la postura, como distracciones y movimientos

evasivos.
Conclusiones

La postura “Puiialada Baja” contiene en su nucleo los fundamentos
la compuncién profunda de la biomecanica, la forma y el timing. Para
la adecuada ejecucion de la postura es esencial manejar la alineacion

del cuerpo en una postura baja.

Tacticamente se basa primero en los principios de distraccion y
capacidad de manipulacién de las respuestas del oponente,
generando ventanas de oportunidad para desequilibrar y derribar al
oponente. En segundo lugar requiere una alta capacidad de

adaptabilidad a distintas situaciones y tipos de peleadores.

Estratégicamente la “Pufialada baja” plantea la realizacion de un
juego mental en el que se pueden anticipar y manipular las reacciones
del oponente, el manejo de la distancia, la altura y el ritmo del

combate.
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XVIIl. POSTURA DE EMBOSCADA
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“En postura de emboscada, como un tigre en su guarida espero,
Quien caiga en mi trampa, sus pasos se volveran inciertos.
Aprovechando el momento, lanzo varias patadas seguidas,

Quien las reciba, seguramente caera en desmayo o peligro”.

“Me encuentro agazapado en-las sombras esperando en guardia
a la bestia, mi cuerpo esta preparado para disparar como un arco,

espero pacientemente como si estuviera cazando un tigre.

Con un paso de ‘pulgada” atrapo a mi enemigo como en un corral
impidiéndole cualquier posibilidad de escape; disparo ataques
continuos y contundentes que seguro pondran a mi oponente en
coma, cada uno de mis ataques es mortal y parte del juego de luces

y sombras.

Me dejo caer rapidamente sobre mis piernas bloqueando la
movilidad de las suyas, acercandome y atacando su centro de
gravedad para derribarlo, aprovecho cada hueco y apertura trabando
sus pies y limitando el movimiento de sus brazos impidiéndole escapar

con facilidad.
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Finto por arriba y ataco por abajo para ‘plantar” y derribar al
oponente, cambiando la altura, aprovechar el impulso y lanzarlo al

suelo”,

Esta postura se refiere a la nocién de “oculto”, a la actitud de
concentracion que permite disparar en cuanto se entra en el rango,
como los felinos se monta una trampa en la que se embosca al
oponente, para inducir su descuido y sorprenderlo contundentemente
en un momento de vulnerabilidad, ya que la esencia de la guerra

reside en el engafio segun Sun Tzu.

Esta postura a primera vista puede parecer incomoda vy
convencional e incobmoda, sin embargo, expresa un movimiento
dindmico y repentino con el objetivo se atacar y desequilibrar
rapidamente al oponente desde angulos, niveles y distancias distintas

una ves que el oponente ha caido en‘la trampa.

La “emboscada” implica una serie de movimientos coordinados y
respuestas rapidas que pretenden interceptar el avance del oponente
atacando por debajo del nivel del abdomen en primera instancia y
continuar con golpes y patadas rapidas dirigidas a distintas partes de
su cuerpo; esta postura se fundamenta en el sigilo y la habilidad de

transitar entre alturas durante el combate.

Esta postura nos remite a un pensamiento estratégico mas que
una configuracién fisica especifica, como cuando en el ajedrez se
posicionan las piezas de una manera particular para “emboscar” las

del oponente.
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Si bien en los versos no hay instrucciones especificas sobre como
desarrollar y aplicar esta postura, la imagen permite inferir cierta
dinamica de movimiento en la que se parte de “cunclillas” o estar
arrodillado y tras realizar un desequilibrio, el practicante de la derecha
(imagen abajo) sujeta el brazo y la solapa del de la izquierda
asumiendo control de su postura, para posicionar el pie derecho al
lado de la pierna derecha del oponente, girando con todo el nucleo,

los brazos y la pierna para llevarlo al piso.

Ejemplo de derribo desde la parte baja, como una aplicacién de Is Postura de

“Emboscada”.

Ya con el adversario en el piso, se abre la puerta para aplicar
diversas técnicas de control y sumisiébn como lo sefiala el segundo

verso.
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Ejemplo de patada “cola de dragon”, continuidad de la “Emboscada”

-

La imagen de arriba muestra la barrida “Cola de Dragon”, que es
una continuacion natural de la postura de “Emboscada”; donde
rapidamente se baja la posicion y se realiza un giro inverso con una
patada baja que barre las piernas del oponente desde atras,

sorprendiendo y emboscando.

Este movimiento es especialmente eficaz cuando el contrincante
emprende un ataque directo hacia la parte superior del practicante, lo
que le dificultara detenerse o cambiar su trayectoria, viéndose
sorprendido por el giro inverso. Es importante que el giro y la barrida
entren por detrdas del oponente, impactando pantorrillas con
pantorrillas, ya que de lo contrario es posible que nuestras pantorrillas
choquen contra la tibia del contrario lesionandonos, ademas de que el
oponente puede recuperar rapidamente el equilibrio, e incluso saltar

nuestra pierna, quedando nosotros en una postura comprometida.

La postura de “Emboscada” también posee un importante
componente defensivo, especialmente el de la “rodada” (ukemi) hacia
adelante o hacia atras, habilidad fundamental para contrarrestar

derribos o escapar rapidamente de escenarios complicados.
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El practicante puede dejarse caer para “rodar” sobre su hombro,
alejarse al menos dos metros del oponente y recuperar rapidamente
el equilibrio, asi como la postura de guardia ya sea para huir, o

continuar el enfrentamiento con otra perspectiva.

Ejemplo de “rodada” al frente (mae ukemi) como una estrategia defensiva contra

derribos y “emboscadas”
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Otra derivacion de la postura de “Emboscada” de Qi Jiguang
puede verse en la transicion y continuidad con la postura “Cabalgar al
Dragon”, es decir, el pateo y la pelea reversible como lo menciona el

tercer verso.
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Principio “Cabalgar al Dragon” donde también se ejemplifica la pelea hacia

atras.
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La ejecucion de esta postura puede tener cierto parecido con la
postura “Someter al Tigre”, aunque tiene divergencia en sus
principios; ya que esta postura se basa en una aproximacion directa
hacia el oponente, iniciando de pie centrarse en derribar al oponente;
mientras que la postura de “Emboscada” implica la manutencién de
una postura baja asumiendo una mentalidad sigilosa buscando atacar

los puntos ciegos del contrincante.

Principio “Someter al tigre”

197



A continuacion, propongo una serie de fases que se deben seguir
para conocer, comprender, dominar, aplicar y refinar la postura

"emboscada":

1. Investigacién y Teorizacion:

a. Estudio Tedrico: - Investigar sobre la postura y su historia. -

Analizar textos y manuales que la describan.

b. Entender los Principios: - Comprender los principios
fundamentales y la filosofia detras de la postura. - Analizar los

objetivos y aplicaciones de la postura en contextos de combate.
2. Aprendizaje y Practica Basica:

a. Instruccién Formal: - Recibir instrucciones de un maestro o
instructor calificado. - Observar demostraciones y ejecutar la postura

bajo supervision.

b. Practica Repetitiva: - Practicar la postura y los movimientos
basicos asociados repetidamente. - Ajustar y corregir la forma y la

técnica segun las correcciones del instructor.
3. Aplicacion y Ensayo:

a. Entrenamiento con Pareja: - Practicar la postura en
situaciones controladas con un compafero. - Experimentar con

diferentes escenarios y niveles de resistencia.
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b. Simulacros de Combate: - Probar la postura en sparrings o
combates amistosos. - Evaluar la efectividad y ajustar la técnica segun

sea necesario.
4. Refinamiento y Perfeccionamiento:

a. Analisis Critico: - Reflexionar sobre las aplicaciones y
limitaciones de la postura. - Modificar y adaptar la técnica basandose

en la experiencia adquirida.

b. Practica Avanzada: - Continuar con la practica intensiva,
enfocandose en los detalles y en la precisiéon. - Buscar feedback de

instructores y practicantes avanzados para mejorar continuamente.
5. Aplicacion Real y Adaptacion:

a. Situaciones Reales: - Aplicar la postura en situaciones reales
de combate o defensa personal. - Evaluar su efectividad y utilidad en

contextos no controlados:

b. Adaptacion Continua: - Ajustar y adaptar la postura segun las
necesidades y circunstancias especificas. - Incorporar nuevas

técnicas y movimientos segun la evoluciéon personal y del entorno.

Conclusiones

La postura de “Emboscada” se enfoca fundamentalmente en el
uso del engafio y la anticipacion partiendo de la agilidad y
adaptabilidad del practicante, fundamentalmente para acortar la
distancia con el oponente generando situaciones de desequilibrio y

derribo.
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Ademas de los aspectos técnicos, un aspecto fundamental de esta
postura es el juego psicolégico de ocultamiento y sorpresa en el
combate, donde cada movimiento es calculado para llevar al oponente

a una situacion de vulnerabilidad y desventaja.

Una de las aplicaciones mas contundentes de esta postura es la
barrida “cola de dragén”, que permite una transicion natural u fluida

de arriba abajo y arriba cuando se realiza de manera adecuada.

Asi mismo, delinea opciones defensivas al inducir la rodada de
frente para contrarrestar situaciones de emboscada y derribo,
abriendo la perspectiva a la practica de caidas como elemento

esencial de autoproteccion.
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XIX. LANZAMIENTO Y ENTRADA
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“Lanzando y enganchando, con paso de lanza me envuelvo,
Incluso si conocen mi patada alta, no temo.
A la derecha barrido, a la izquierda captura, rapido como el vuelo,

Con una sola palma, se pierde la nocion del cielo y del suelo”.

“Para el lanzamiento y entrada me muevo con agilidad
desplegando golpes y patadas poderosas, cuidando que mi

adversario no pueda anticipar mis intenciones.

Me muevo rapidamente a la izquierda y a la derecha realizando un
ataque horizontal con los brazos rapidamente como el viento, lanzo

ataques directos y concisos usando mis piernas con confianza.

Este ataque contundente puede desorientar a mi oponente al

E

grado de que no pueda ‘diferenciar el cielo de la tierra™.

La postura “Lanzamiento y entrada” remite a ataques directos de
larga distancia rapidos y fulminantes para que el adversario no adivine

las intenciones. Enfatiza la importancia de movimientos rapidos y
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fluidos en distintos angulos y direcciones “... me muevo rapidamente

a la izquierda y a la derecha realizando un ataque horizontal...”.

La postura evoca la imagen de “lanzar” una jabalina, lo que indica
el lanzamiento de un golpe directo “descendente” por arriba de la
cabeza del practicante, que sorprende e impacta directo sobre la

cabeza del oponente.

i

Ejemplos de aplicacién de la postura “lanzamiento y entrada” aplicada en el
Nippon Kempo (izquierda) y MMA (derechs).

Este ataque se realiza a partir del maximo estiramiento del brazo
buscando alcanzar la maxima distancia en el lanzamiento; es de tal
contundencia y velocidad que no se debe temer que el oponente lo

lea.

El cuarto verso remite a un impacto contundente que piede

noquear al oponente; retomando lo planteado en el segundo y cuarto
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verso, entendemos que la potencia del ataque puede abrirse paso a

través de la defensa del oponente.

Para el adecuado desarrollo de esta postura se debe contar con
fuerza y potencia en el nucleo, la espalda y el brazo con un ejercicio

similar al que se realiza en el judo con bandas de resistencia.

F—

Ejemplo de ejercicio de fortalecimiento de Judo que fortalece y desarrolla las

cualidades para el “Lanzamiento”
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También se hace referencia a “cubrirse por encima del hombro”,
significando la necesidad de cubrirse después de lanzar el ataque
para no quedar expuestos, de manera similar a lo referido en la

postura “Giro de Latigo”.

LS K

Ejemplo de “Mahd Khok” golpe “volado” en las artes marciales tailandesas.

Es importante considerar que, si uno esta empleando un arma, un
bastén largo o dos palos mas cortos como los de Kali, podemos
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visualizarnos ejecutando golpes o cortes en forma de “X” alternando
entre izquierda y derecha, lo que nos lleva a tomar consciencia de la
integracion de todo el cuerpo para la correcta ejecucion de esta

postura.

Es asi, que el segundo verso subraya la necesidad de generar un
balanceo o “swing” poderoso, coordinando el movimiento de los
brazos con el trabajo de pies; lo que nos remite a la sincronizacion
entre la parte superior e inferior del cuerpo, y el movimiento arménico
de los siete arcos como elemento fundamental para desarrollar fluidez

y potencia.

Otro angulo que debe considerarse de esta postura es el de la
aplicacion de esta para el lanzamiento o proyeccion del oponente de
la manera en la que se hace en el Judo al ejecutar las técnicas “ippon

soi nage” y “kubi nage” como se muestra abajo.
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Ejemplo de “kubi nage” e “ippon(soi nage”

Siempre es posible que un principiante se incline por el combate
con armas con cierto éxito, sin embargo para el combate cuerpo a
cuerpo y de proyecciones, se requiere un manejo y comprension
adecuado del cuerpo y la biomecanica de los gestos técnicos; por lo
que un proceso de entrenamiento integral, debe incluir desde el primer
momento el manejo en el combate de corta distancia y cuerpo a

cuerpo.
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Conclusion

Un elemento fundamental para el desarrollo de esta postura es
fundamental sincronizar el juego de pies con el tronco y los brazos, lo

que permite una mayor potencia y efectividad en cada golpe.

Es fundamental que un principiante comience con el
fortalecimiento y una sélida base biomecanica del movimiento;
posteriormente se puede trabajar de manera avanzada con armas y

proyecciones.
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XX. ATRAPAR EL CODO

211



HATE T

BRI A

BITHBREE N
LI FHIC

“Con el codo en alto, bloqueo su juego de piernas,
Corto y rapido, conociendo mi lugar y el suyo.
Golpear, empujar, presionar, todo con método y medida,

Jamas apresurando manos y pies en la lucha decidida”.

“Con la postura de agarre de codo me defiendo eficazmente de las
patadas del enemigo, neutralizando-su capacidad para emplear las

piernas.

Necesito evaluar rapidamente si sus ataques se dirigen hacia
arriba o hacia abajo, para responder adecuadamente; la estrategia
fundamental es interceptar sus golpes reduciendo la distancia entre
ambos, atacando simultaneamente con un golpe descendente o

presionandolo hacia abajo, segun lo dicte la situacion.

Es critico mantener la calma y la precision en cada movimiento
evitando acciones precipitadas, ya que la ansiedad puede convertirse

en un enemigo adicional.
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Debo mantener la coordinacion y sincronia entre mis manos y
piernas siempre listo para reaccionar, controlo los movimientos del

oponente y aplico una llave articular si se requiere’.

La postura de “Agarrar el codo” integra un principio de los estilos
de combate de corta distancia centrado en la defensa y ataque
simultaneo, especialmente al emplear una mano para interceptar o
desviar un ataque retornando inmediatamente a una posicién en la
que se mantenga contacto y se controle el codo del oponente, lo que
da su nombre a la postura.

Esta técnica requiere pegarse y mantener permanentemente un
contacto dinamico con el tronco del oponente, para percibir de
inmediato la direcciébn en que-se esta moviendo y establecer la

manera adecuada de defensa y contrataque.

Si el ataque se dirige hacia la parte inferior, lo neutralizo
presionando hacia abajo, lo intercepto en cuanto lo dispara y lo desvio
antes de que complete su trayectoria; si el golpe es alto, lo desvio de

forma lateral o penetro aun mas, desviando y atacando desde abajo.

Cada movimiento de defensa y ataque se realizan de manera
simultanea, sin dejar tiempo y espacio para otra respuesta; en el
momento que neutralizo el ataque y asesto el primer golpe, debo
desatar una lluvia de golpes con mis armas de corta distancia para

finalizar el encuentro.

El texto enfatiza la necesidad de mantenerme centrado sin caer en

ansiedad o panico, -para lo cual, se requiere un arduo entrenamiento
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y muchas horas de practica de combate-, ya que de lo contrario me
veré comprometido estando a distancia de tiro; necesito confiar en mi
cuerpo y entrenamiento para mantenerme como el ojo de un huracan,
donde, a pesar del caos y la destruccion circundantes, prevalece la

calma.

4 . ¥ jhi

Principio “Agarrar el Principio “Cuatro puntos  Principio “Cuatro puntos
codo” alineados” altos”

Las posturas "Atrapar el Codo", "Cuatro Puntos Alineados" y
"Cuatro Puntos Altos" comparten ciertos fundamentos; “Atrapar el
codo” se caracteriza por la disposicién de una mano alta y otra baja,
brindando equilibrio entre defensa y ataque especialmente a corta

distancia.

Por su parte en la postura de “Cuatro Puntos Alineados” ambas
manos se encuentran a un nivel similar, generalmente en el centro, da
prioridad al avance hacia adelante para atacar y bloquear
simultaneamente a un oponente que suele atacar primordialmente
con las manos; ofrece una buena proteccion y versatilidad en el centro

del cuerpo.
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La postura de “Cuatro Puntos Altos” mantiene ambas manos en
una posicion elevada, dificultando la defensa con las manos de
ataques bajos, obligando a activas las piernas para tal funcién como
el Muay Thai; aunque proporciona una eficaz defensa y ataque a la
parte alta y abriendo el camino para el pateo.

Estas posturas tienen propésitos ofensivos y defensivos de
manera equilibrada buscando flexibilidad y adaptabilidad a distintas
situaciones de combate; la diferencia fundamental es el nivel en que
se colocan las manos y la capacidad de respuesta contra ataques
bajos. La postura de “Atrapar el Codo” demuestra mayor equilibrio
entre “arriba” y “abajo”, aunque el practicante que decide adoptar una
postura alta debe estar preparado para emplear las piernas libre y

contundentemente.

Ejemplo de defensa con piernas en el Muay Thai que normalmente tiene una
guardia integral.
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El primer verso del texto sefala que esta postura es fundamenta
para una defensa contra patadas (como vemos en la imagen de
arriba), especialmente aquellas que vienen a la parte media del

cuerpo.

El estilo “Xingyi Quan” posee una postura similar llamada “san ti
shi” (postura de tres cuerpos”, que aunque la mano derecha no se
ubica por debajo del brazo izquierdo, esta parece ser igualmente
efectiva para la defensa contra patadas medias o inferiores. Esta
postura igualmente presenta una actitud equilibrada entre defensa y
ataque a diferencia de las posturas “cuatro puntos alineados” y “cuatro
puntos altos”, donde ambas manos permanecen primordialmente en

la parte alta.

Postura “san ti shi” de “Xingyi Principio “Agarrar el codo”

Quan’

216



En la “Postura de tres cuerpos” la parte inferior del brazo se vuelve
un componente esencial para contrarrestar ataques bajos, mientras
que en la Postura “Cuatro puntos altos”, ambas manos se encuentran
altas, por lo que el bloqueo de ataques bajos quedaria a cargo de las

piernas como en el Muay Thai.

La Postura de “Agarre de codo” puede observarse en estilos
marciales en los que se hace uso de armas como el Kali Filipino, o en
técnicas donde se hace el manejo de dos espadas, ya que mientras
la mano delantera ejecuta un ataque, la segunda arma se oculta
debajo del brazo delantero, posibilitando hacer movimientos fluidos
como el “sinawali” filipino, donde se pueden hacer varios cortes casi

de manera simultanea.

-

u,
L
.

\::l“
l.h.-.-h F ,-'_’-;::"

Ejemplo se “Sinawali” en el Arnisfilipino.

217



En el verso cuarto se resalta la importancia de mantener la lucidez
y el control para evitar dafios autoinfligidos, cada movimiento debe

desempefiarse de manera fluida y precisa .

Conclusiones

La postura “Atrapar el Codo” es una postura dinamica y de gran
adaptabilidad a distintos contextos de combate, especialmente la
pelea de corta distancia; presenta un punto de equilibrio entre defensa
y ataque ante su gran movilidad posibilitando acciones simultaneas

de desvio y contraataques poderosos.

Su versatilidad se palpa dadas-sus aplicaciones al combate
desarmado y al empleo de una o dos armas de impacto y corte; es un
ejemplo relevante del combate a corta distancia donde el cuerpo del
practicante se pega al oponente, lo que con el contacto con el hombro
y las manos colocadas estratégicamente arriba y abajo, es facil
percibir el movimiento del oponente para evadirlo y mantener un

ataque dinamico.

Un elemento central en esta postura es la fluidez para transitar
entre defensa y ataque de manera natural, respondiendo de manera
simultanea a los embates del oponente, lo que es crucial en el

combate de corta distancia.

En el contexto del combate de corta distancia, la nocién de
“Atrapar el codo” permite restringir y controlar los movimientos del
oponente, aplicar bloqueos articulares y ejecutar técnicas de derribe.
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En el contexto del uso de armas, esta postura permite el empleo
de armas dobles o una sola arma con el apoyo de la mano que se
encuentra libre, mitigando el riesgo de autolesiones gracias a la

disposicién y biomecanica del movimiento de las manos.

Cuando se domina esta postura y el combate a corta distancia, es
posible que un practicante se mantenga ecuanime incluso en
situaciones de intenso intercambio de golpes, ya que en este rango
de distancia las reacciones impulsivas pueden convertirse en un

segundo enemigo que opere en nuestra contra.
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XXI. PASO VELOZ
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“En un instante, con pasos que se adaptan al momento,
Piernas izquierda y derecha, como perlas, al enemigo enfrento.
Aunque con firmeza y rapidez ataque, como viento y trueno,

¢Como resistira a mi destreza de esquivar y tomar con ingenio?”.

“El Paso Veloz integra los cambios'en un solo paso, lanzando
directamente las piernas izquierda 'y derecha contra el enemigo

abruméndolo con mis continuos-ataques.

Su postura es sdlida y sus manos rapidas, pero con el paso veloz
puedo responder a cada cambio de situacion adaptandome a las

circunstancias.

El enemigo no podra defenderse de mi repentina evacion y cambio
de direccion, ;Coémo podria resistir mi ataque relampago o mis
ataques por sorpresa?; ¢;Por qué aceptar el ataque cuando puedo

esquivarlo para ganar?”.

La postura “Paso Veloz”, remite a un solido y consistente trabajo

de pies para evadir y ganar el espacio del oponente, conectando la
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movilidad, estabilidad y capacidad de adaptacion, permitiendo la

evasion y el contraataque rapido.

Esta postura es especialmente util con adversarios que son muy
sblidos y con poca movilidad capaces de emitir ataque sélidos,
aunque generalmente lineales, lo que suele ser contrarrestado a partir

de un dinamico y consistente trabajo de pies.

La esencia de esta postura es la “evasion”, donde la habilidad para
esquivar los ataques del contrario y atacar en el punto ciego son la
leccion primordial. Los boxeadores han desarrollado este arte de
manera magistral, esquivando los ataques y manteniendo la distancia

exacta para contraatacar de manera continente y eficiente.

Si nos pensamos como un boxeador podremos tener una mejor
comprehension de los versos de esta postura. Primero, es
fundamental comprender las intenciones del oponente adaptandonos
de manera eficaz, evadiendo y atacando los espacios casi de manera

simultanea.

Ejemplo de “evasion” en boxeadores.
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Ante la persistencia ofensiva del rival utilizo la rapidez y agilidad
de los pies para esquivar cada golpe; ya que aunque los golpes del
rival sean potentes una ves que estos fallan el quedara desprotegido
para que yo pueda contraatacarlo, dado que ha dejado un espacio
abierto.

Ejemplo de “contraataque” simultaneo tras una evasion.

Esta nocién, se refiere al reciclamiento continuo del impulso
manteniéndonos en movimiento; cuando el contrincante lanza sus
ataques, siempre hay un intervalo de tiempo, un “hueco” que en
japones se conoce como “tsuki’, donde el impulso del primer ataque
se ha agotado y la del segundo aun no se ha desplegado; este es el

intervalo de vulnerabilidad donde la evasion encuentra su mayor
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eficacia. Eludiendo el primer ataque, aprovechando el ataque para

cortar la distancia y contraatacar el “hueco” de manera contundente.

Al atacar el “hueco”, el oponente se encuentra vulnerable, lo que
es la esencia del cuarto verso; ya que en una situacién de combate
cuanto mayor es el esfuerzo por golpear, mas grande se vuelve la
brecha entre un ataque y el siguiente; por lo que un peleador
experimentado se esforzara seriamente en minimizar esta brecha lo

mas posible para recuperar su guardia.

Esta brecha suele durar fracciones de segundo y se requiere
mucha precision, ya que un esquive demasiado amplio generaria una

contrabrecha que puede ser aprovechada, por el contrario.

En combates armados el “paso veloz” es muy relevante, siendo
aun mas valioso que en el ‘combate desarmado, especialmente
porque con el uso de armas de presentan brechas mas grandes,

especialmente cuando se tiene una sola arma.

Dentro de las artes marciales histéricas europeas (HEMA) existen
técnicas que buscan interceptar y de manera simultanea contraatacar
al oponente, aunque algunas de las aplicaciones dejan el espacio

para que el oponente maniobre.
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Ejemplo de intercepcion y ataque con espada de HEMA.

Si se logra esquivar el ataque sin contacto, se tiene la libertad para
contraatacar la “brecha”, dejando al oponente en una posicion
indefensa; algunos practicantes prefieren confiar en intercepciones,

aunque esto nos deja mas expuestos al contragolpe del oponente.

Esta postura nos remite a la relevancia del trabajo de pies como
elemento fundamental para la evasibn y el contraataque,
especialmente los pasos de “flor de ciruelo” descritos en el “Canon
Shaolin de Golpe Corto”, que enfatiza la agilidad, la movilidad y la
capacidad de cambiar rapidamente de direccidn para posicionarse

estratégicamente para contraatacar contundentemente.
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Diagrama de trabajo de pies basico para evasion y contraataque.

Conclusiones

La postura de “Paso veloz” es fundamental para el combate,
especialmente porque su nucleo y énfasis esta en la agilidad,

precision y evasion.

La légica de esta postura permite al practicante responder de
manera fluida e inmediata ante los ataques del adversario; desde una
perspectiva técnica se deben desarrollar movimientos rapidos y
precisos como lo establece la “Flor de Ciruelo”, permitiendo cambios
rapidos de direccion y adaptacién a las situaciones durante el

combate.
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Estratégicamente la postura de “Paso Veloz” enfatiza el ganar el
espacio de manera ventajosa, maximizando las oportunidades de
evasion y contraataques efectivos, minimizando las posibilidades de
contraataque del oponente. Tacticamente es fundamental explotar los
“huecos” o “espacios” entre los ataques del oponente.
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XXII. POSTURA DE “AGARRE”
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“En la postura de agarre, sello sus pies y los enredo,
Presionando a izquierda y derecha, equilibrado como la paz.
Frente a mis pufios directos, sus golpes encuentran vida y fluidez,

Pero sus rapidas piernas y pufios no hallaran conmigo

comprension”,

“La postura de agarre es crucial, aseguro la pierna del enemigo

para bloquearlo y atraparlo, envolviéndolo eficazmente.

Mientras ejecutomi técnica presiono hacia abajo, alternando entre
la izquierda y la derecha para desequilibrar al adversario atacando su

centro de gravedad.

Si el adversario con su velocidad logra entrar y lanza un golpe
directo, debo reaccionar agilmente, lanzando todo mi cuerpo hacia él

para contrarrestar y hacerlo caer.

Captura e inmovilizacion es el objetivo primordial, busco siempre

derribar al oponente atacando su centro de gravedad”.
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La postura de “Agarre” se enfoca en el agarre, bloqueo e
inmovilizacion mediante el control de las articulaciones; asegurar y
bloquear una extremidad sirve para restringir la movilidad del

oponente, contrarrestando su capacidad para atacar y defenderse.

Cuando se refiere presionar hacia abajo y alternan entre izquierda
y derecha es fundamental para desequilibrar al adversario; al cambiar
el punto de presion se puede desorientar y desequilibrar el centro de

gravedad del adversario para derribarlo.

El texto resalta la importancia de contrarrestar ataques agiles y
directos, implicando adaptabilidad y rapidez de reaccion. Dentro del
contexto del bloqueo articular y el derribo es fundamental el adecuado
manejo de la masa corporal para reducir.el desgaste y el uso de la

fuerza muscular.

Esta postura nos remite a lo que en las artes marciales chinas se
llama “Qin Na”, técnicas de agarre y sujecion que pretenden el control
o la anulacion de las articulaciones del adversario. El “Qin Na” es un
sistema versatil y de alta adaptabilidad, que proporciona elementos
para que el practicante responda de manera adaptable y precisa a

distintos ataques del oponente.

Un practicante de “Qin Na” debe poseer un conocimiento
profundo y detallado del sistema articular y musculo esquelético
humano, ya que un bloqueo impreciso proporcionaria al oponente una
ventana de oportunidad de contraataque, mientras que uno exacto

puede controlarlo e inhabilitarlo de manera inmediata.
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La aplicaciéon del “Qin Na” denota una sofisticada habilidad
técnica que va mucho mas alla de la pura fuerza bruta, resaltando la
importancia del manejo oportuno del “momentum”; ya que agarrar con
precision en el momento adecuado puede ser la diferencia entre

vencer o ser derrotado y peor aun, severamente lesionado.

En general, un numero importante de bloqueos y manipulaciones
se dirigen a la mufieca, debido a que es una de las articulaciones mas
débiles a diferencia de otras articulaciones como el codo, la rodilla o
el hombro, que si bien son mas accesibles por su tamafo, también
son mas dificiles de manipular debido a las estructuras musculares
que las soportan. Es por ello, que para la aplicacién y manejo correcto
del “Qin Na”, es fundamental el uso eficiente de todo el cuerpo.

Ejemplo de agarres y bloqueos de mufieca
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Ejemplos de agarre y bloqueo articular en defensa personal policiaca.
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XXIll. CUATRO PUNTOS ALINEADOS
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“Avanza recto, firme como un pozo con barandas,
Corta como una guadana, pateando rodillas al encuentro.
Rodando, perforando, apoyando, barrido con un gancho,

Incluso un general de hierro ante esto, se retiraria del campo”.

“Los Cuatro Puntos Alineados se manifiestan con una

determinacion implacable por.avanzar de manera recta.

Puedo atacar con . precision los lados de la parte inferior de la
pierna de mi adversario empleando una patada de tijera hacia su

rodilla.

Es vital defender los ataques entrantes; en medio del combate
tengo la capacidad de elegir una gran variedad de movimientos:

LTS

“enrollar” y “dividir”, hasta “perforar”, “golpear” y “empujar”.

Puedo enganchar a mi oponente y llevarlo al suelo con un gancho;
tal es la eficacia de esta postura, que infundira temor incluso en

generales armados hasta la médula”.

237



La Postura de “Cuatro Puntos Alineados” se fundamenta en la
entrada directa hasta la zona de contacto y pelea de corta distancia
con el adversario, al grado de poder barrer y/o atacar sus rodillas, ya

sea para derribarlo o inmovilizarlo parcialmente.

Igual durante un combate se tiende a llegar a la pelea cuerpo a
cuerpo o “clinch”, donde ambos combatientes pretenden sujetar y
desequilibrar al otro, intercambiando técnicas de golpeo corto como
codazos y rodillazos, asi como barridos y en su caso proyecciones o

lanzamientos.

Cuando el texto dice “cortar”, se refiere a la idea de atacar la parte
inferior de las piernas, desde los pies alas pantorrillas, para
desequilibrar e impedir la movilidad del adversario en situaciones de
combate cuerpo a cuerpo; es decir, si ambos contrincantes se estan
sujetando con las extremidades  superiores, quedan libres las
extremidades inferiores para ser.empleadas como armas como lo han

desarrollado magistralmente las artes marciales tailandesas.
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Ejemplo de agarre de “Cuatro Puntos” y ataque con la rodilla en el Muay Thai

En general cuando se tiene experiencia en combate de contacto
completo, se desarrolla el sentido del empleo y la utilidad del uso de

las extremidades inferiores para barrer y derribar al oponente,
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teniendo la capacidad de obtener ventajas significativas en distancias

cortas.

Ejemplo de barrida al pie o pantorrilla aplicada en el Judo.

El tercer verso refiere una perspectiva tactica, delineando acciones
que se pueden realizar al estar en una situaciéon de corta distancia;
“Gun”, que significa “rodar”, se refiere a una aplicacion como la
presentada en la imagen de arriba, donde el control del oponente es
fundamental especialmente para dirigir su movimiento tras

desequilibrarlo y proseguir el movimiento hasta arrojarlo al piso.

Este tipo de aplicaciones técnicas involucran un trabajo sincronico
e integrado de todo el cuerpo, ya que las caderas y el torso fungen
como el motor de impulso, ademas de generar que el peso e inercia

del oponente actuen en su contra.

En el tercer verso “Kao” significa “apoyarse”, y se refiere al empleo

de la totalidad de la masa corporal para impactar y proyectar al
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adversario, misma que se ve con mas claridad en una aplicaciéon de
la postura “Codo de Fénix”, donde a una corta distancia el codo se
transforma en una herramienta de alto impacto y control para el

oponente.

Principio “Codo de Fénix” Aplicacion de técnica de codo en el Muay
Thai

En un escenario en el que tras una serie de intercambios de corta
distancia, se logra atrapar la pierna del oponente y simultdneamente
se ejerce presion contra su cara o su garganta posibilitando su derribo

e impacto contra el piso.
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Ejemplo de bloqueo de la pierna del oponente y ataque a su cara para

derribarlo.

En situaciones donde el espacio es reducido como un callején o
un ascensor, se puede inmovilizar al oponente contra la pared
empleando en cuerpo y el bloqueo de sus extremidades para
inmovilizarlo mientras se le ataca con las armas de corto alcance
como los codos y las rodillas.
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Cuando se dice “perforar” o “penetrar” (Chuan), remite a
movimientos directos de alto impacto, penetrando e inutilizando las
defensas del oponente, aprovechando pequefios espacios debajo de
los hombros o los codos, como cuando una serpiente se enrosca en
Su presa, para que al abrir el espacio lanzar ataques contundentes y

devastadores.

Un movimiento trascendente en las artes parciales es “Pi”, el
movimiento descendente, como cuando se balancea un arma, un
ataque que ataca contundentemente hacia “abajo” la postura del

contrario.

Los “Generales armados” se refiere.a oponentes formidables, o
aquellos que empuian armas, destacando la relevancia de las

técnicas de bloqueo, derribe y proyecciones.

Ejemplo de derribo e inmovilizacion en Nippon Kempo
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XXIV. PATADA FANTASMA
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“Con un golpe de lanza, el pie adelanta en la embestida,
Rellenando y barriendo, gira y lanza un pufio ardiente.
Volcando y desgarrando, con un levantamiento agudo,

El codo que penetra el corazén, un arte sutil, dificil de ensenar”.

“La Patada Fantasma comienza con un impulso rapido hacia el
oponente tomando la iniciativa, a toda velocidad y girando le golpeo
con una patada frontal sin perder momento, seguido de un pufio

descendente.

Conforme avanzo me preparo para el siguiente movimiento, ocupo
el espacio del adversario y lo ataco, me he entrenado para atacar

desde cualquier direccion.

El punto culminante es un ataque de codo que pretende alcanzar

el corazén de mi oponente.

Esta postura no se puede transmitir con facilidad”.
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El texto de la postura de “Patada Fantasma” se refiere a un ataque
directo, tomando la iniciativa para “agarra” o “arrebata” a una persona.
Esta postura esta disefiada para el combate multidimensional, incluso
bajando al suelo, por lo que ser agresivo atacando primero es
fundamental, y no dejar que el oponente tome la delantera.

Esta postura resalta la flexibilidad, movilidad y dinamismo
multidimensional. El tercer verso sefiala que se procedera
extendiendo los brazos y elevarse. El punto central es atacar la parte
interna de las piernas buscando el desequilibrio y la proyeccioén; es
fundamental buscar siempre una posicion ventajosa tras un derribo,
por ello habra que buscar quedar arriba del adversario para buscar la
inmovilizacién; debemos convertir a la fuerza de realidad en nuestra

aliada potenciando nuestros golpes hacia abajo.

Si en algln momento terminamos abajo del oponente, no esta todo
perdido, ya que se pueden emplear las piernas como barrera para no
permitirle aproximarse, ademas de emplearlas como armas para

dafiar sus piernas y voltear la situacién a nuestro favor.

“Tomoe nage”, ejemplo de “patada fantasma aplicada en el Judo
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Ejemplos de defensa cuando se esta debajo, otra aplicacién de la “Patada

Fantasma”

Una de las caracteristicas fundamentales de la “Patada Fantasma”
es la agilidad y la movilidad, especialmente al barrer al oponente sin
que este se de cuenta, como un susurro del viento; esta postura se
enlaza con el “Pufio triunfante”, in ataque ascendente directo al rostro

del oponente, para sorprender al adversario en un ataque invisible.

Con esta Postura, no solo pretendemos derribar, sino también
confundir o desorientar, ya que, al.avanzary girar, se puede atacar de
manera directa al contrincante; un elemento fundamental es emplear
el nucleo y la masa corporal para generar mayor impulso y maximizar

el impacto.

Dentro de las 32 posturas descritas por Qi Jiguang, esta es
relevante, ya que destaca por su aplicabilidad en combates en el
suelo, donde predominantemente se estda sentado o acostado.
Comparativamente la postura “Dragdén Baja al Suelo” tiene una
perspectiva diferente, ya que esta se ejecuta con ambos pies en

contacto con el suelo.
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Postura “Dragén Baja al Suelo” Postura “Patada Fantasma”

Si bien dentro de la ensefianza de Qi Jiguang podemos encontrar
posturas que son similares en lo exterior, en realidad cada una de
ellas posee una esencia y proposito de combate diferente; el impulso
de la “Patada Fantasma” es fundamental-en el combate en el piso, y
debe emplearse para un combate bajo, o para levantarse rapidamente

y atacar sorpresivamente el rostro del contrincante.

Finalmente, atacar y perforar el corazén se refiere a un ataque
directo y letal por medio de las armas de corta distancia (codos vy
rodillas), lo que .en conjunto con la estrategia de combate
multidimensional es sumamente poderoso, donde cada movimiento

es fundamental y abona al resultado del encuentro.
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XXV. POSTURA DE “DEFENSA DIRIGIDA”
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“En defensa dirigida, se encuentra el método firme,
Si él no avanza, yo aprovecho para ir adelante.
Pateando rodillas, rodando y tumbando hacia arriba,

Rapido retrocedo, volteo y lanzo un pufio corto y ardiente’.

“La Postura de Defensa Dirigida‘es esencial, uno se situa con los
pies en forma de ‘T’, conocida también como la posicién de bloque de
puntos; esta postura dificulta‘que el oponente me ataque y no pueda

entrar a mi guardia.

Si intenta avanzar puedo patear su rodilla y al desequilibrarlo
puedo saltar dando un pufietazo a su cara; Si se requiere puedo

aplicar el ‘golpe de relampago rojo’ para mostrarle su lugar.

Siempre estoy preparado para reaccionar, si lo requiero puedo dar
un rapido paso atras para ajustar mi postura y recuperar la distancia;
desde ahi inmediatamente puedo lanzar un ‘golpe de fénix’ [con el
hueso de mi dedo] hacia sus genitales y un golpe ascendente si el

oponente se agacha.
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La clave es mantenerse siempre en movimiento [con momentum]
sin importar si se avanza o retrocede, siempre listo para evadir y
atacar con un ‘pufietazo triunfante’, adaptandome a la situacion,

siempre preparado para contraatacar’.

La Postura de “Defensa Dirigida” presenta principios esenciales
del arte de la defensa, caracterizada por colocar los pies en forma de
“T”, que es también conocida como “posicion de bloque de puntos”

por su estabilidad.

Colocar los pies en forma de “T”, proporciona una base estable
que permite movilidad en todas direcciones; imaginemos que estamos
parados sobre nuestra guardia con'los pies de manera flexible a la
altura de los hombros, para colocar los pies en forma de “T” se da un
pequefio paso hacia atras, colocandose el pie atrasado de manera
perpendicular alineado. directamente con el pie adelantado con la
punta de los dedos mirando hacia afuera, asemejandose a una letra

“T”, el peso se asienta sobre el pie atrasado..

Esta posicion proporciona una base estable anclada al suelo que
permite resistir y recibir ataques, empujes o desequilibrios, ademas
de conformar un sistema de resorte para lanzar inmediatamente

ataques.

También proporciona agilidad y movilidad, ya que esta posicién
permite movimientos rapidos en todas direcciones; el pie adelantado

apunta hacia el frente y esta listo para impulsar un avance rapido.
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Los pies en posiciéon de “T” fortalece la defensa al reducir el area
de exposicion del cuerpo al oponente proporcionando un mejor angulo

para contrarrestar el impacto de los ataques.

Permite la transiciéon a otras posturas, ya que se pueden realizar
rapidos giros, y desplazamientos cambiando el peso y pivoteando
sobre el pie adelantado.

Los elementos anteriores proporcionan una barrera tactica que

fortalece la defensa y dificulta el ataque del contrario.

La mentalidad que fundamenta esta postura se enfoca en convertir
cada parte del cuerpo en una herramienta ofensiva y defensiva

funcionando sinérgicamente de manera sincronizada.

Durante una situacién de combate la estrategia debe cambiar
dinamicamente, por lo que si el oponente avanza, puedo patear
contundentemente su rodilla como lo dice el texto, lo que no solo
interrumpe el ataque, sino-que puede desequilibrarlo y dejarlo en
situacion vulnerable, lo que abre una ventana para que lance un

contraataque contundente.

Después de recibir y contrarrestar el ataque del oponente, es muy
probable que me encuentre a corta distancia en posibilidades de

lanzar ataques relampago de corta distancia a zonas vulnerables.

Lo fundamental de esta postura es la fluidez, el continuo
movimiento, avanzar y retroceder manteniéndonos con “impulso”,

dificultando la movilidad del oponente.

Los movimientos hacia atras tienen un sentido tactico que permite
recuperar postura, equilibrio y distancia, permitiendo preparar
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contraataques directos a puntos vulnerables del contrincante con el

“golpe de fénix”.

El “golpe de fénix” suele dirigirse a los puntos vitales del oponente,
dafiando sus érganos internos y abriendo el espacio para finalizar el

enfrentamiento.

La maestria en el arte de la defensa no solo se manifiesta en el
bloqueo y respuesta a los ataques del oponente, sino en la capacidad

de anticipacion y contraataque.

L
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Ejemplos de posicion de pies en “T” en las artes marciales tailandesas.
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Ejemplo de patada a la rodilla después de la posicion en “T”

La esencia de la postura reside en el adecuado manejo del cuerpo
y no solo el empleo de la fuerza fisica; se trata de la proyeccion del
impulso por medio de la integracion psicofisica, maximizando la

potencia del impacto ahorrando energia.

Con una estructura sélida y dinamica de la postura de “Defensa
Dirigida”, se pueden contrarrestar los ataques del oponente
minimizando los ataques del contrincante con un bajo desgaste

muscular y una maximizacién del impulso de contraataque.

La postura “Defensa Dirigida” tiene sus limitaciones, ya que en
situaciones de combate cuerpo a cuerpo, la longitud de los brazos es
un factor determinante, ya que si nuestros brazos son mas cortos se

puede dificultar el empleo de esta postura.

El tercer verso se refiere al combate de corta distancia, que se
caracteriza por que se toca el pecho de los contrincantes y hay poco
espacio para el desarrollo técnico amplio, caracterizandose por

movimientos compactos, rapidos y que buscan la maxima eficacia.
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La nocion de patear la rodilla destaca la relevancia de atacar los
puntos vulnerables en el combate de corta distancia que incapacite
eficazmente al oponente; también es fundamental tener presente que
en el combate de corta distancia las armas mas eficaces son los codos
y la rodilla. Lanzar un “pufietazo triunfante” repite a un golpe definitorio

que se lanza de manera ascendente al mentén del contrincante.

Esta postura puede extenderse al manejo de armas; por ejemplo,
cuando uno se encuentra en una postura defensiva con una espada
larga, es fundamental mantener una estructura sélida pero dinamica,
que permita una defensa robusta y una capacidad rapida de ataque

con el menor desgaste muscular.

Para la adecuada practica de .artes marciales, es fundamental
comprender la relevancia de una buena postura e integracion
psicofisica corporal, de ahi la relevancia de la practica regular de los
fundamentales y su aplicacion al combate.

Conclusiones

La postura “Defensa Dirigida” destaca por aplicabilidad defensiva
y combate cuerpo a cuerpo, donde la adaptabilidad y precisiéon son
fundamentales; tacticamente pretende neutralizar al adversario

rapidamente atacando los puntos vulnerables como las rodillas.

Es fundamental para la efectividad de esta postura el desarrollo de
una estructura soélida y dinamica, lo que permite resistir ataques, asi

como la transicion entre posturas.
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Esta postura también tiene aplicabilidad al combate armado,
proporcionando una defensa robusta, facilitando ataques rapidos y

efectivos multidireccionales
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XXVI. CABEZA DE BESTIA
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“Como bestia avanzo, imponente y presionando,
Frente a mis rapidos pies, el enemigo se agita, confundido.
Bajo sorprendo, alto tomo, dificil de prever,

Cercano y corto, despliego un asalto rojo y ascendente”.

“La postura de Cabeza de Bestia se basa en el r@pido movimiento
de mis pies, es dificil defenderla; tomo la delantera y corro hacia el

frente.

Uso esta postura si el oponente esta cerca, lo finto abajo y lo ataco
alto, no podra defenderse; recibo con mi defensa sus ataques y cargo
contra él; es como usar un escudo para atacar directamente hacia

adelante.

Cierro la distancia y abro su guardia atacando rapidamente con un
“Golpe Triunfante” hacia su barbilla; entro a toda velocidad

protegiendo mi cabeza con los brazos”.

La postura “Cabeza de Bestia” se caracteriza por la velocidad,

movilidad y combate a corta distancia, esta se basa en el adecuado
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trabajo de pies para ganar la postura y tomar la iniciativa en el

combate, desorientar al oponente y evitar que se defienda.

Cuando se cierra la distancia, podemos recurrir a un engafio para
obligar al oponente a abrir su guardia atacandolo de manera directa 'y

contundente al hueco que abra.

Con las manos arriba y el agil movimiento de pies se puede
construir una estructura defensiva eficiente empleando las manos
como “escudos”, especialmente cargando hacia adelante cerrando la
distancia de manera decidida avanzando sin retroceder y evadiendo
de manera lateral o diagonal.

A partir de la agilidad y rapido movimiento de pies se puede alterar
el estado de equilibrio del oponente, pudiendo abrir huecos y ventanas
de oportunidad que pueden ser atacadas de manera contundente con
“Golpes Triunfantes” a sus puntos débiles; es fundamental que
durante la ejecucién es fundamental proteger la cabeza y los puntos

débiles mientras se cierra‘la distancia y se ataca.

La postura “Cabeza de Bestia” se basa en la movilidad de los pies
y en el principio de levantar lo brazos para proteger la cabeza, esto es
fundamental para acortar la distancia y minimizar el impacto de los
golpes del oponente; asi mismo, se basa en la finta y el engafio,
fingiendo que se ataca hacia un lado, atacando justo en el momento

en el que abre su guardia.

Por ejemplo, la postura “Pufialada Baja” finge atacar alto para
atacar bajo, mientras que la “Cabeza de Bestia” finge bajo para atacar

alto. El segundo verso resalta la importancia de la agilidad y dominio
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del juego de pies, lo que permite desconcertar al enemigo abriendo la

oportunidad para nuestro ataque.

Este escenario de engafio y rapida movilidad se observa
frecuentemente en las peleas de Jujitsu Brasilefio y Artes Marciales
Mixtas, donde uno se apresura a agarrar las piernas o las caderas del
oponente y derribarlo, por lo que en respuesta, el oponente podria
lanzar golpes cortos, técnicas de cuerpo a cuerpo y presionar con el
antebrazo; esto se menciona en el cuarto verso, explicando como se
observa en el dibujo, como doblando los codos los brazos funcionan

como escudos para proteger la cabeza y los puntos vulnerables.

Ejemplo de entrada rapida atacando la  Ejemplo de ataque corto de codo tras
pierna del oponente. haber bajado la postura.
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Esta postura tiene una mejor aplicabilidad en oponentes que
mantienen una guardia con los brazos elevados que pueden
neutralizar ataques directos, de ahi que sea necesario utilizar la
astucia y la capacidad técnica; por ello es fundamental que mediante
la finta el oponente baje los brazos para exponer su cabeza, abriendo

la puerta para realizar un ataque efectivo.

El cuarto verso se refiere a “cargar hacia adelante”, lo que indica
que se debe avanzar de manera decidida en una carga directa contra
el oponente, como un toro inamovible atacando contundentemente de

acuerdo con las circunstancias.

Mike Tyson es un boxeador estadounidense considerado uno de
los mejores de la historia; nacié en 1966 y destacé ampliamente por
su estilo agresivo y de corta distancia; poseia una impresionante

velocidad y potencia de golpeo.
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Dibujo en el que se ve la guardia de Mike Tyson similar a la postura “Cabeza de
Bestia”(

Tyson poseia un estilo de boxeo muy similar a lo descrito por la
postura “Cabeza de Bestia”; fundamentalmente tenia una gran
movilidad y agresividad; poseia una gran capacidad de tomar la

iniciativa del combate y cerrar la distancia rapidamente.

Tal como lo refiere el texto de la postura, manejaba de manera
proverbial el combate en distintos niveles de altura, atacaba con igual
eficacia el cuerpo y la cabeza de sus oponentes, sorprendiéndolos y

desequilibrandolos.

Tyson tenia una muy buena protecciéon a la cabeza con una
guardia compacta que cubria su mentén y sienes, lo que concuerda
con lo senalado en esta postura. Ademas, Tyson era reconocido por
su determinacion y valentia en el ring, cargaba hacia adelante sin

temor y presionaba constantemente a sus oponentes.
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Conclusiones

La postura “Cabeza de Bestia” requiere para su aplicacion efectiva
un sdlido y consistente trabajo fisico y manejo de pies para cerrar
rapidamente la distancia tomando la iniciativa, ademas de la

psicologia del combate.

La adecuada aplicacion de esta genera dudas e inseguridad en el
oponente, lo que debilita su guardia; se basa en el engafio y la finta
para abrir brechas que permitan ataques directos y contundentes a

corta distancia.

Resalta la importancia de la defensa con'los brazos en el combate
de corta distancia mientras se “carga hacia adelante” con sélida

determinacion y sin miedo.

El estilo de combate de Mike Tyson se alinea directamente con la
postura “Cabeza de Bestia”, particularmente por su movilidad,
agresividad, cambio de niveles, proteccibon de la cabeza,

determinacion y el uso de la sorpresa en el combate.
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CLOSING DISTANCE USING HEAD MOVEMENT

Imagen de Tyson Cortando la distancia.
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XXVII. CUATRO PUNTOS ALINEADOS
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“Por la linea central, firme y sdlido empujo,
Ataque duro, avance rapido, sus piernas no pueden alcanzar.
Con ambas manos presiono, él con una sola se defiende,

En el golpe corto, la habilidad vence la astucia”.

“Con la Postura de Cuatro Puntos Alineados, avanzo de manera

solida con todo mi cuerpo impulsado._desde la raiz.

Dificultando la movilidad y la’potencia de los ataques del oponente,
alineo con precision mi pie, pierna, hombro, y brazo, para con una
mano controlar las suyas y asi lanzar astutos y contundentes ataques

cortos.

Flexiono mi pierna delantera cargando el peso y atacando la
postura del oponente, lo que proporciona una base sdlida y capacidad

de avance firme, contrarrestando su movilidad.

La practica es esencial para dominar esta postura”.

La postura de “Cuatro Puntos Alineados”, se caracteriza por su

solidez y equilibrio; desde esta se impulsa el cuerpo integrado como
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unidad desde el nucleo. El ataque y la defensa se realizan de manera
simultanea, anulando la capacidad ofensiva del oponente,

maximizando la nuestra.

La alineacion del cuerpo (pie, pierna, hombro y brazo) reduce el
area expuesta al oponente, maximizando nuestra area de ataque a
toda la postura del contrario, posibilitando lanzar ataques explosivos

de corta distancia.

Sefiala el texto que con la pierna adelantada se ataca la postura
del contrario con toda nuestra masa corporal, minimizando su

capacidad de movimiento.

Es fundamental construir una practica regular y consistente para
dominar los principios técnicos y desarrollar la habilidad que permita

su aplicacién natural en situaciones de combate.

La “alineacion de cuatro puntos” es un rasgo técnico que se refiere
en distintos manuales y estilos de artes marciales, es considerada la
postura de combate basica debido a su equilibrio y dinamismo; su
esencia se encuentra en colocar las manos cerca del nucleo, lo que

posibilita la ejecucion dinamica de acciones ofensivas y defensivas.

En general, aunque la persona no tenga experiencia marcial,
cuando se encuentra en una confrontacion, suele adoptar de manera
instintiva una postura con una base equilibrada y las manos

levantadas.

Esta postura permite integrar y consolidad el cuerpo y la mente
para una situacion de combate, facilitando una rapida capacidad de

respuesta; postura a la que debemos retornar de manera instintiva
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después de ejecutar una secuencia de ataques o defensas, lo que

permite reconstituir el equilibrio tanto fisico como mental y restablecer

el estado de alerta.

ba Lz 2

i
-m
ol @ 0
b e
s
L -
H=
= =
TR

—
L
o i

S k- wm

in
i
N

S J
S e -
Iyl 4

1

II

s

li |5
"Lb N I

Imagen del “Canon Shaolin de Golpe Corto” donde se muestra la manera de
realizar la postura de “guardia” y los “codos pegados al cuerpo”.
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El “Canon Shaolin de Golpe Corto” enuncia los elementos

fundamentales de la postura de combate, sefiala que:

"Al encarar a un oponente, hay que contraer el cuerpo y doblar
la cintura. El paso deslizante debe ser rapido y agil. Los dedos de los
pies apenas deben tocar el suelo. Los brazos sueltos deben moverse

de manera adaptativa en su posicion de proteccion. Los ojos rastrean,
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al contrario. Al atacar, emplear el cuerpo y el juego de pies; es clave

enfocar el ataque en los huecos de la postura del oponente”.
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Ejemplos de postura de “Guardia” “Cuatro Puntos Alineados” en Nippon Kempo,
Kung Fu, Box y Muay Thai.

Para mantener una postura dinamica y equilibrada, es
fundamental alinear las cuatro extremidades cerca del nucleo como lo
muestra la postura de “guardia” mostrada en el Canon Shaolin,
facilitando la defensa a cualquier zona del cuerpo sin perder el
equilibrio y la rapida capacidad de respuesta.

El tercer verso sefiala que con la pierna delantera se ataca la
postura del oponente, lo que, con las manos cercanas al nucleo, se
dificulta al oponente encontrar una brecha para atacarnos,

facilitandonos atacar de manera contundente a corta distancia.

En el boxeo, es comin como se lanzan ataques directos de corta
distancia mientras se mantiene la otra en posicion defensiva, lo que,
puede emplearse para explorar la defensa del oponente y crear
oportunidades de ataque. Es.importante considerar que cuando se
lanza un ataque fallido, es altamente probable que desencadenemos
una cadena de respuestas del adversario; es fundamental conocer al
adversario para conocer su ritmo, fortaleza y capacidad, ya que lanzar
desde el principio ataques devastadores puede ser deseable, pero

puede ser predecible y dejarnos expuesto a un contraataque.

También los ataques rapidos con una sola mano proporcionan una

postura defensiva sélida, facilitando la recuperacion del equilibrio.
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Conclusiones

Esta postura como muchas de este texto, destaca el equilibrio y la
solidez técnica, especialmente entre el centro de gravedad y las

extremidades inferiores y superiores.

Es altamente versatil, lo que facilita la transicion rapida y agil entre
la defensa y el ataque, lo que le da un cumulo importante de

impredecibilidad, constituyendo una ventaja crucial en combate.
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XXVIIl. SOMETER AL TIGRE
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“En la postura someter al tigre, con el cuerpo de lado juego con las

piernas,
Solo acércate, y yo te recibo con un soporte frontal.
Observa como su postura firme se desmorona,

Un barrido posterior, una caida clara y sonora”.

“En la postura Sometiendo al Tigre, me muevo rapidamente hacia

los lados moviendo mis piernas.
Mi adversario se acerca incitandome a jugar.
Mientras me preparo veo que su postura es vulnerable.

Reviso rapidamente y veo el camino para infringirle una caida

inevitable”.

Los tigres son creaturas bajas comparados con los humanos, por
lo que, para vencerlos, es necesario tomar una postura mas baja; en

distintos manuales de artes marciales también se le conoce como
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“‘dominar al tigre”, lo que siempre se relaciona con la ejecucion de

técnicas bajas.

El principio fundamental es llevar al oponente al suelo para
controlarlo e inmovilizarlo; es esencial entrar con una postura baja
para alcanzar y sujetar la pierna del oponente, para mediante un
impulso inmediato hacia arriba llevarlo a perder el equilibrio y
derribarlo; se dice que, aunque quiera golpearme la espalda esto no
funcionara, pero toda postura tiene una contra, porque si el recibe mi

impulso, puede aprovecharlo para quedar arriba de mi.

Si el es muy fuerte, puede ser complicado levantarlo, por lo que
siempre es una opcion generar el “kusuri” (desequilibrio) y barrerlo

con mi pierna.

Ejemplo de aplicacién de la entrada “Sometiendo al Tigre” en Judo.
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Una tactica importante en la postura “Someter al Tigre” es atraer
al oponente para que tome la iniciativa empleando cebos o sefiuelos,
con el objetivo concreto de crear oportunidades y abrir brechas antes
de avanzar al contacto cuerpo a cuerpo con el contrincante; ya que no
es suficiente arrodillarse y solo atacar la pierna del contrario en una

primera instancia.

En las artes marciales deportivo-comerciales que se practican en
la actualidad como las Artes Marciales Mixtas (MMA) o el Jujitsu
Brasilefio, asi como en el boxeo, es habitual observar que los
luchadores empleen estrategias de distracciéon y engafio con la
intencion de desviar o atraer su atencion para atacar desbalancearlo
y atracar en sus puntos vulnerables, es en este contexto que cuando
se ha distraido al oponente, uno puede sumergirse para sujetar las

piernas y/o las caderas del oponente.

Otra estrategia, es simular un retroceso para aparentar debilidad;
se ha visto en distintos manuales de artes marciales chinas que
cuando se coloca la figura mirando al oponente, pero con los pies en
direccion opuesta, se indica una retirada; uno se aleja del oponente
para aparentar debilidad y atraer al oponente o para generar espacio

y poder lanzar ataques mas contundentes.

280



Ejemplo de control después de derribe-empleando la postura “Someter al Tigre”

del Nippon Kempo.

En manuales de artes marciales europeas (HEMA), se muestra
cémo es que cuando un adversario erroneamente se inclina demasiad
hacia adelante al atacar con un golpe; cuando uno sigue
retrocediendo y el contrario lanza un ataque pretendiendo
alcanzarnos, en ese momento bajamos nuestra postura, evadimos el
golpe y simultaneamente agarramos su pierna adelantada, la

levantamos para hacerlo caer.

Cuando es el oponente quién pretende realizar la postura de
“Someter al Tigre” para derribarnos e inmovilizarnos, existen varias
contramedidas que se pueden implementar; una es recibir y absorber

su impulso, salando hacia atras la pierna que estaba adelantada,
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ademas de inclinar nuestra espalda sobre la suya y recargando

nuestro peso para que sea el quien caiga boca.

Otra contramedida implica arrodillarse y dejar caer el peso sobre
la pierna adelantada y que pretende sujetar el oponente, lo que puede
llevarlo a caer al suelo dejando nuestro torso y brazos sobre él,
abriéndonos la oportunidad para atacar su cabeza, nuca y espalda;
en este caso, podemos revertir el ataque, quedando nosotros en la

postura de “Someter al Tigre”.

Conclusiones

“La Postura Someter al Tigre” se basa en la agilidad y el manejo
del impulso multidimensional para engafiar y llevar al suelo al
oponente, sometiéndolo e inmovilizandolo de manera efectiva. La
agilidad y la capacidad de leer el balance del contrincante son

esenciales para la correcta aplicacion de esta postura.

Estratégicamente destaca mediante el engafio y los sefiuelos la
importancia de atraer al oponente para generar oportunidades que

permitan su implementacion, tomando la iniciativa del combate.

Es una postura versatil que puede aplicarse de manera ofensiva y
defensiva segun las circunstancias; se basa en los principios de

agilidad, control, oportunidad y observacion precisa.

Si se conoce y aplica de manera adecuada, esta postura es una
herramienta valiosa en el repertorio del artista marcial, permitiendo

controlar y nulificar rapida y eficazmente a un contrincante.
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XXIX. CUATRO PUNTOS ALTOS
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“En la postura alta, el cuerpo se mueve vivo y cambiante,
A izquierda y derecha, corto y rapido, entra y sale como el vuelo.
Presionando al enemigo, manos y pies sin rumbo,

Asi yo ataco, con patadas y pufietazos en tumulto”.

“La postura de Cuatro Puntos Altos es estable y flexible, permite
que uno se mueva como ave con rapidez y agilidad para bloquear las
extremidades del enemigo, poniendo al adversario en una posicion

incomoda, dejandolo vulnerable a mis ataques.

En cualquier momento puedo patear o golpear de manera eficiente
a corta distancia aprovechando mi agilidad para presionar al oponente

hacia abajo e inutilizar sus ataques”.

La postura de “Cuatro Puntos Altos” es poderosa y versatil
combinando estabilidad, flexibilidad y agilidad, colocando al

practicante en una posicioén 6ptima para el ataque y la defensa.
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La estabilidad permite una eficiente defensa de los ataques,
mientras que la flexibilidad permite evadirlos para cerrar la distancia 'y

contraatacar a toda velocidad.

Es esencial que el practicante durante el entrenamiento desarrolle
un nucleo fuerte y flexibilidad de todas las articulaciones. La
estabilidad se basa en la alineacion y equilibrio de los hombros, las
caderas, las rodillas y los pies; mientras que la flexibilidad permite un
movimiento libre y ligero de todas las articulaciones, facilitando la

evasion de los ataques y el rapido cierre de la distancia.

Los cuatro puntos son el pie, el hombro y el pufio, mientras que la
mano atrasada sirve de proteccion; se basa en el principio de poner
las manos en alto como una preparacion para la pelea, protegiendo la

cabezay el torso.

Esta postura puede emplearse para pelear contra un oponente
mas alto o alguien que tiende a atacar la cabeza; esta se ve muy
frecuentemente en el boxeo, donde los practicantes mantienen las
manos en alto para minimizar o contrarrestar los golpes a la cabeza y

ser noqueados.
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Ejemplos de postura de “Cuatro Puntos Elevados” en Box y Artes Marciales
Mixtas.

Esta postura permite. lanzar ataques rapidos y directos
moviéndonos agilmente-como en el boxeo; es fundamental enfatizar
la agilidad y ligereza en los pies y el trabajo de pies en el combate, ya
que colocar las manos en una postura alta puede lentificar el bloqueo
o defensa de ataques dirigidos ataques bajos o dirigidos a las piernas,
por lo que para contrarrestar esta debilidad, las artes marciales
tailandesas han incorporado las piernas, permitiendo que las manos
queden libres para proteger y atacar las zonas altas y medias del

adversario.
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Ejemplo de defensa con la pierna a partir de la postura de “Cuatro Puntos Altos”
aplicada en el Muay Thai.

Es esencial mantener una posicién en la que se pueda elevar la
pierna rapidamente para bloquear o para interceptar la trayectoria del
oponente; asi mismo, mantener los brazos en alto por periodos largos
de tiempo puede resultar agotador, de ahi que muchos practicantes
opten por una postura media con los codos cercanos al torso con el
objetivo de mantener los brazos relajados y ahorrar energia,

levantando los brazos solo cuando es necesario en el combate.
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Ejemplo de una “Guardia Alta” en la esgrima antigua de HEMA

En la parte final del texto de la postura se refiere “presionar hacia
abajo”, lo que también puede interpretarse como “martillar hacia
abajo”; esto se explica claramente al mantener las manos en una
postura alta listas para efectuar golpes descendentes.

Esto es mas evidente cuando se empufia un arma, ya que para
golpear hacia abajo, se requiere primero levantar el arma y después

dejarla caer atacando de manera descendente; aunque si el arma ya
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esta elevada con una guardia alta, es mucho mas rapido y potente el

ataque hacia abajo.

La elevacion del arma debe ir aparejada con una estrategia
defensiva equilibrada; en la imagen de arriba, se aprecia que al
levantar la espada se protege esencialmente la cabeza, lo que
posibilita un contraataque inmediato descendente, esto es un ejemplo

de los principios que sostienen su eficacia:

1. Si se mantiene elevada el arma se facilita el bloqueo y la
respuesta inmediata a cualquier ataque dirigido a la cabeza.

2. La muneca puede girar el arma para atacar directamente la
cabeza, el cuello o los hombros en un solo movimiento.

3. La punta del arma apunta a la cara del contrario manteniendo
la distancia ya que acercarse a la distancia lo expone a un
ataque directo a la parte superior de su cuerpo.

4. Manteniendo un trabajo-de pies ligero y agil, es posible
proteger la parte baja del cuerpo retirando las piernas
contraatacando inmediatamente.

5. Si el oponente pretende romper la guardia golpeando el arma
se puede aprovechar su fuerza dirigiendo el impulso del arma

aprovechandolo para contraatacar en un solo movimiento.

Conclusiones.

La postura de “Cuatro Puntos Altos” se caracteriza por la solidez

técnica y sus ventajas estratégicas en combate, particularmente
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proporcionando una efectiva proteccion a la cabeza y al torso al elevar

los brazos.

Proporciona una evidente versatilidad defensiva al mantener los
brazos al frente de la cabeza y la cara, ademas de facilitar la rapida
respuesta para lanzar ataques descendentes altamente potentes

“martillando hacia abajo”.

Las caracteristicas técnicas de esta postura, la hace idénea para
enfrentar oponentes mas altos o aquellos que prefieren lanzar ataque
elevados, mientras que se desarrolla la habilidad defensiva de las

piernas para proteger las extremidades y parte baja del cuerpo.
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XXX. PUNALADA INVERSA
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“Con la purialada baja, sin parar ni defender,
Con pierna apoyada, rapido busco su caida obtener.
Avanzando con la espalda, sin demora ni pausa,

Golpeo como el trueno, con eco que en el aire causa”.

“La Postura de Purialada Baja se enfoca en el ataque, se basa en

un rapido juego de pies y pateo bajo para vencer al enemigo.

Debo dar un paso al frente pegando la espalda al enemigo; es

fundamental ser rapido y moverse continuamente.

Golpeo a mi oponente con un golpe profundo que lo clava en el

piso”,

La postura de la “Pufalada Baja” se enfoca en el ataque
basandose en el rapido juego de pies y patadas bajas; el practicante
debe enfocarse en la agilidad, rapidez y coordinacién del juego de

pies para aproximarnos al oponente.

294



Una palabra clave para el desarrollo de esta postura es el
“desequilibrio”, en japonés “kusuri”, para aprovecharlo para derribarlo;
es fundamental dar un paso al frente penetrando en la postura del
oponente al mismo tiempo que lo obligamos a inclinarse mientras
pegamos nuestra espalda o pecho contra el suyo; si es posible puedo
propinar varios golpes rapidos y cortos (atemi) para menguarlo y

afectar mas su postura.

1 - KUZUSHI 2 - TSUKUR| 3- KAKE

Ejemplo de aplicacion de la postura “Puiialada Inversa” en el Judo.

Para la adecuada aplicacion de esta postura es fundamental
mantenernos en movimiento para generar impulso y mantener el
desequilibrio del contrincante; al infringir impulso al movimiento, se
incrementa la aceleracién, lo que impactara con un “golpe profundo”

al oponente cintra el piso.
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Representacion de “golpe profundo” contra el suelo.

Otra aplicacion de esta postura es la posibilidad de golpear girando
sorpresivamente; si bien esta accion puede dejarnos en desventaja,
los impactos recibidos con esta ejecucion suelen ser devastadores,
especialmente por la aceleracién que proporciona la masa corporal
debidamente sincronizada con ‘un rapido juego de pies, colocando el

golpe en angulos inesperados.
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Ejemplo de codazo girando (sok glab) del Muay Thai.

Abordemos cuidadosamente cada parte del texto:

Primera parte: Es una estrategia de sacrificio que requiere
seguridad y determinacion inquebrantable, ya que tras iniciar la
ejecucion no hay marcha atras e implica un compromiso total; el éxito

requiere trascender cualquier temor, es un enfoque de “todo o nada”.
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Segunda parte: Resalta la agilidad y flexibilidad del juego de pies
y extremidades inferiores, lo que es esencial para entrar y acortar la

distancia minimizando el riesgo a ser contratacado.

Tercera parte: Describe la ejecucién de la postura, ya que, al
entrar, tomar el espacio y estar en contacto con el contrincante con el
pecho o la espalda, se ha generado el desequilibrio y se pueden tener

las condiciones para proyectar y derribar al oponente.

Cuarta parte: Aprovechando la aceleracion de la masa y el impuso
que se genera, se puede golpear profundamente y clavar contra el
piso al contrincante, lo que constituye impactos potencialmente

devastadores de esta postura.

La imagen original de esta postura” muestra ambas manos
levantadas, lo que proporciona una perspectiva tactica en la que al
recibirse un ataque contra la cabeza, este puede bloquearse u sujetar
la mufieca del contrario mientras se gira y baja la extremidad, mientras
que al aprovechar el girode la cadera, se puede lanzar un ataque
ascendente con la otra mano, abriendo el camino para el desequilibrio

y la proyeccion.
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Imagen del principio “Pufialada Alta” - Ejemplo de bloqueo de un ataque en el
con las manos elevadas que se baja la mano derecha y se
contraataca con la izquierda.

Un elemento fundamental es el autocuidado y la prevencion de
lesiones por lo que ‘es fundamental aprender el adecuado manejo de
los hombros y la cadera manteniendo una buena postura y técnica; la
técnica correcta requiere el uso correcto de los trapecios y romboides

para tirar el omoéplato hacia la columna vertebral.

Conclusiones.

La postura “Puialada Inversa” es altamente versatil y efectiva
cuando se aplica correctamente; la capacidad fisica, habilidad técnica,

adecuado manejo de pies y correcta retraccibn de hombros son
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fundamentales para la adecuada ejecucién y la prevencion de

lesiones.

Esta postura ofrece significativas ventajas en situaciones de
combate cuerpo a cuerpo y de corta distancia donde la precision y los
golpes potentes son esenciales, especialmente para derribar,

proyectar y golpear con rodillas y codos.
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XXXI. PUNO DIVINO
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“El pufio divino desciende, frente a frente se inserta,
Avanzando con pasos de llamas, concentrado en el corazon.
Frente a la destreza, capturo y derribo al instante,

Levantando la mano, no hay lugar para la compasion”.

“Con la postura de Pufio-Divino se ataca de manera directa
insertando el pufio descendente al pecho, sincronizando el cuerpo, la

respiracion y la mente se ataca con toda la fuerza y determinacion.

Siempre debo estar listo aprovechando las oportunidades para

derribar al oponente.

Es fundamental ser implacable en la lucha y una vez que inicio no

debo dejar de golpear hasta haber derrotado a mi oponente”.

La postura de “Pufio Divino” remite primero a la légica de un
ataque potente y directo que pueda poner de inmediato fuera de
combate a un oponente; la ejecucion correcta requiere con la base en

un adecuado entrenamiento fisico y técnico la sincronizacion entre el
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cuerpo, la respiracion y la mente; es decir no solo nos basamos en el

empleo de la fuerza, sino también en la concentracion y control.

Es fundamental mantenerse preparado para aprovechar las
oportunidades que se presentan, y reaccionar rapidamente ante las

debilidades del oponente.

Es fundamental tener presente que las artes marciales son para el
combate, de ahi que cuando se decide entrar en una confrontacion,
es fundamental ser implacables hasta finalizar la confrontacion;
cuando se inicia la confrontacion se debe avanzar y presionar
permanentemente, lo que implica una actitud mental que puede ser la

diferencia entre “perder” y “no perder”.

El “Puiio Divino” implica un giro descendente del pufio con el que
se ataca, la esencia de la ejecucion se’‘encuentra en el giro interno del
hombro, lo que apoyado con toda la masa corporal otorga gran
potencia al golpe, asi comola flexibilidad para atacar en distintos

angulos.
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“Dup Chawala” ejemplo de la postura “Pufio Divino” en las artes parciales
tailandesas.

La segunda parte del texto se refiere a un ataque directo al pecho
del contrincante, el giro del hombro proporciona proteccion al tiempo
que se ataca por medio del empleo diagonal del juego de pies y la
evasion; al venir el ataque del oponente, empleando el juego de pies
y la mano delantera, podemos entrar evadiendo y desviando el golpe
mientras atacando con la mano trasera aprovechando el giro de la

cadera.

Para la adecuada ejecucion de esta postura, es fundamental rotar
hacia adentro la mano, por lo que para prevenir lesiones y mejorar la
eficacia hay que fortalecer y desarrollar la flexibilidad muscular y

articular.

El segundo parrafo del texto resalta la posibilidad de derribar al

contrario tras golpearlo, asi como la evolucién hacia otras posturas:
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1. “Codo de Fénix”, ya que el hombro esta rotado internamente y
es muy natural fluir hacia un ataque de codo avanzando la
posicién, para estar en condiciones de pegar el cuerpo y

proceder a un derribe o proyeccion.

2. “Tambor de Bandera”, después de haber lanzado el golpe,
podemos quedar expuestos a un contraataque, por lo que es
imperativo retornar a una postura neutra y de proteccion,
mientras nos acercamos para estar a distancia de combate
cuerpo a cuerpo y buscar finalizar el encuentro llevando al

oponente al suelo.

Ejemplo de evolucion del “Pufio Divino” a los principios “Codo de Fénix” (arriba)
y “Tambor de Bandera” (abajo).

306



Conclusiones

La postura de “Puifio Divino” resalta que ademas de atacar de
manera potente y determinante, uno debe estar preparado para

defenderse simultaneamente.

Flexibilidad y adaptabilidad son nociones clave para poder reciclar
el impulso y transitar a otras posturas ofensivo-defensivas, para
responder a los movimientos del oponente, manteniendo siempre una

intension ofensiva y definitoria.
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XXXII. LATIGO EXTENDIDO
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“Un latigo largo, horizontal y vertical, corta y taja,
Dos avances con la pierna, al frente, hiriendo al oponente.
No temo su fuerza bruta ni su audacia,

Con mi destreza, golpeo directo al espiritu, elegantemente”.

“Con la postura de Latigo Extendido.corto horizontalmente [con los

brazos].

Avanzo con ambas piernas hacia el oponente sin temor anulando

su fuerza.
Con mi destreza propinaré golpes precisos y contundentes.

Destruyendo su espiritu de combate soy imparable”.

El texto establece que el fundamento de la postura de “Latigo
Extendido” implica un movimiento horizontal con los brazos
extendidos, de manera similar a un latigo que sirve para acortar la

distancia mediante el trabajo de pies.
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La adecuada ejecucion de esta postura requiere precision para
acertar los ataques en el cuello del oponente, lo que sin duda generara
un profundo impacto psicolégico que “destruira su espiritu de

combate”.

Durante la ejecucion de esta técnica, es fundamental lanzar los
ataques fluidamente entre una mano y otra, avanzando y soportando
el movimiento en los giros de la cadera y la sincronizacién con las
piernas; este movimiento implica un cambio de posicién articulando la
movilidad entre los flancos izquierdo y derecho, de manera similar a

como se emplea el bastén en el templo Shaolin.

Ejemplo de postura inicial en el baston Shaolin, semejante al inicio de la postura
“Latigo Extendido”.

311



La imagen de arriba muestra que el arma se sostiene detras de
uno, sin importar si es un bastén, lanza, espada o pufio; posicién que
proporciona distancia para descargar golpes poderosos tanto

horizontales, ascendentes y descendentes.

La ejecucion de esta postura tiene como elemento fundamental el
dominio del desplazamiento en linea recta; mantener una linea recta
mientras se avanza reduce el area expuesta a posibles ataques del
adversario, al mismo tiempo que se eficienta la movilidad y rapidez al

emprender una ruta directa.

Un aspecto crucial para el adecuado desarrollo de esta postura y
el desplazamiento en linea recta es el correcto control y transferencia
del peso corporal, enfatizando el movimiento rectilineo para
eficientizar el desplazamiento ofensivo hacia el oponente, en lugar de
los patrones de desplazamiento zigzagueantes en personas no

entrenadas.
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Ejemplo de alineacion para el desplazamiento en linea recta.

Un elemento fundamental es mantener la alineacion central y la
distribucion del peso ante un desplazamiento que implique avanzar
conjuntamente la pierna y el brazo atrasado minimiza la evidencia de

movimiento, lo que abona en la rapidez y mejora la eficacia.
Los versos 2 y 3 refieren consideraciones fundamentales:

Primero, se destaca la relevancia de dar un paso completo hacia
adelante para expandir el alcance, robar la postura y penetrar

profundamente en el espacio del adversario, lo que implica un
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compromiso total con el ataque. Este tipo de arrojo no debe

confundirse con imprudencia, y si con manejo y experiencia tactica.

Es fundamental comprender que las posturas de compromiso total
se emplean en momentos criticos y en los que se ha logrado tener
ventaja estratégica y tactica, con un sentido definitorio para el

combate.

Un elemento esencial para el dominio del cambio de posicion, es
fundamental dominar las nociones de apertura y cierre de la cadera,
integrando y sincronizando el uso de las piernas, proporcionando

mayor estabilidad, consistencia y fluidez del desplazamiento.

Es esencial mantener una posicién con-las rodillas flexionadas
manteniendo una altura constante para eficientar el movimiento y
tener la movilidad adecuada para abrir y cerrar la articulacion de la
cadera de manera suave y fluida, maximizando la aplicacién de los
musculos de toda la zona media del cuerpo, con el fin de generar

mayor potencia cinética.

Una vez dominados los aspectos tacticos y técnicos de esta
postura, se puede acceder a lo mencionado al final del texto, dejando
de preocuparse por los movimiento o los aspectos técnicos, para
enfocarse de manera central en el dominio del espacio y el equilibrio
del oponente, especialmente porque si una persona carece de
equilibrio y conexién firme con el suelo, enfrentara dificultades para
atacar eficazmente; es en este punto en el que se ha ganado el
espacio y afectado el equilibrio que se avanza con determinacion

hacia el centro de la posicion del adversario.
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Conclusion

La postura de “Latigo Extendido” se enfoca en la transicion fluida
entre posturas, alternando especialmente entre izquierda y derecha
basando el desplazamiento en la movilidad de las caderas y el manejo
adecuado del peso corporal, lo que optimiza el desplazamiento y
permite robar el espacio al oponente manteniendo la alineaciéon

central.

Al robar el espacio al oponente se afecta su equilibrio y centro de
gravedad, lo que disminuye su capacidad para atacar de manera

efectiva.

La coordinacion y la fluidez son elementos fundamentales para
eficientar al maximo la movilidad y eficacia, minimizando el desgaste

fisico y energético.
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XXXIIl. SERPIENTE QUE SE ARRASTRA
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“Como un dragén en la tierra, domino el arte de las piernas bajas,
Levanto al frente y avanzo con un pufio ardiente hacia atras.
Si retrocede, aunque tambaleante, cubro el espacio,

Cargando rapido, corto y directo, sin demora en el paso”.

“La serpiente que se arrastra es una-postura baja,
El pufio trasero esta listo para atacar,
Si mi oponente retrocede 1o persigo sin descanso,

Si avanza lo ataco firmemente con un golpe decisivo”.

El primer verso se refiere y resalta que para ejecutar
correctamente esta postura se requiere flexibilidad y fuerza en las
caderas y todo el tren inferior, por lo que durante el entrenamiento se

requiere fortalecer y flexibilizar las piernas y articulaciones.
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Ejemplo de postura “Serpiente que se arrastra”

El segundo verso se refiere a levantarse de manera ofensiva
aprovechando el impulso del movimiento; aunque esta postura puede
parecer similar a la postura “Patada Fantasma”, ya que ambas
posturas remiten a elevarse, sin embargo, en la “Serpiente que se
arrastra” ambos pies permanecen en el suelo y el impulso se logra
mediante la activacion de los musculos de los gluteos y los
cuadriceps, mientras que la patada fantasma parte de estar sentado
en el suelo dependiendo para elevarse mas de los aductores y el suelo
pélvico de la extremidad.

La clave para la aplicacién de esta postura radica en la sorpresa y
desestabilizacion del oponente; el entrenamiento de esta postura
inicia desde las primeras fases de preparacion, se parte de la postura
de caballo largo y se inclina a cada lado para fortalecer y flexibilizar la

parte inferior del cuerpo.
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Ejemplo de la postura “Serpiente de Tierra” en el manual Shaolin de baston

largo.

El texto de esta postura es precedente y-sirvi6 como base con lo
referido por el “Manuial de Baston Largo” de Shaolin, especialmente
en la postura llamada “Serpiente de Tierra” (arriba); en este texto se
destaca lo también sefialado por Qi Jiguang en relacion con dar
preferencia a la evasion en-lugar de resistir de manera directa los
ataques; por ello, ante un<ataque directo, este se evade adoptando
una posicidén baja; al ser tan baja esta postura hace que el bastdn
parezca una serpiente arrastrandose, permitiendo golpear las piernas

o pies del contrario, afectando su capacidad de pararse y desplazarse.

En este punto se rescata lo referido en el segundo verso,
manteniendo la mano lista para atacar en un movimiento continuo que

ataca de manera directa contra la garganta y rostro del adversario.
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Postura “Serpiente de Tierra” con espada.

Esta postura también tiene aplicacion en el manejo de la espada,
evadiendo y atacando la parte inferior del cuerpo, recuperando

rapidamente para atacar directamente el pecho o la garganta.

En el combate desarmado una evolucién natural de la “Serpiente
que se Arrastra” es levantarse atacando de manera directa con ataque

directo empleando la “Puiialada Baja”.
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Postura “Pufialada Baja”, evolucion natural de la “Serpiente que se Arrastra”.

Conclusiones

La esencia de esta postura radica en la evasion y empleo del
impulso y fuerza para contraatacar de manera eficiente, basandose

en la flexibilidad de la cadera y la fuerza del nacleo y las piernas.

Esta postura también se adapta a contextos de combate con

bastdn o espada, ofreciendo versatilidad y flexibilidad.
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XXXIV. MANO DEL AMANECER
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“La mano del amanecer con el cuerpo inclinado
Para proteger las piernas
Un bloqueo sin fisuras

Que envia al oponente al infierno”.

“Con la mano hacia el sol, cuerpo inclinado, bloqueo la pierna,
Sin fisuras, bloqueo y presiono, el valiente retrocede.
En la postura de derrota, expulso con un fuerte puntapie,

Ensefiando incluso al maestro a perderse en la caida’.
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Patada giratoria hacia atras “ushiro geri”

La postura “Mano del Amanecer” remite a la idea de “aplanar” el
cuerpo para reducir el area de exposicion del cuerpo y poder lanzar
patadas giratorias hacia atras.

“Aplanar” el cuerpo implica colocar el cuerpo completamente
lateral, maximizando la proteccién y facilitando la agilidad para un

movimiento continuo.

Este principio puede extenderse al tiro con arco o al combate con
lanza, donde la estructura corporal es esencial, y presenta beneficios

significativos:
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Ejemplos de posicién con el cuerpo-“aplanado” en el tiro con arco y manejo del
baston largo.

1. Al aplanar el cuerpo se reduce la superficie que puede ser
alcanzada por un ataque.
2. Esta postura maximiza el alcance brincando una ventaja

tactica.

Otra ventaja de “aplanar” el cuerpo se refiere en la primera parte
del texto en la defensa contra patadas, especialmente contra aquellas
directas frontales o circulares al torso, ya que se ocultan las

vulnerables como los genitales y el esternoén.

El tercer verso sefala “sin fisuras”, lo que es esencial para

desarrollar un combate a corta distancia limitando su capacidad de
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accion y movilidad; ya que al bloquear con una mano mientras se
acorta la distancia, con la otra se pueden contrarrestar ataques de
codo o rodilla, abriendo la ruta para atacar zonas vulnerables como

las axilas.

La forma correcta de ejecutar esta postura se basa en una correcta
alineaciéon de la columna vertebral, costillas y caderas, una postura
equilibrada incluso al levantar un brazo o una pierna, lo que permite

generar impulso desde una posicion estale.

La postura ensalza laimagen del “sol que se levanta”, lo que remite
a que desde una postura baja se puede atacar ascendentemente un
golpe, o se puede lanzar una sorpresiva patada giratoria destinada a
cegar al oponente; una patada giratoria. conectada exitosamente

puede ser devastadora y poner fin al combate.
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Ejemplo de “aplanar” el cuerpo tras recibir una patada.

En antiguos manuales de artes marciales hay varias posturas
llamadas “apuntando al cielo”, como la espada, el bastén largo, la
lanza y el tridente; un rasgo comun es que el arma se orienta hacia el

cielo, lo que permite lanzar potentes ataques descendentes.
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Imagenes de “apuntando al cielo” en distintos manuales marciales.

Conclusiones

Esta postura resalta la importancia de “aplanar” el cuerpo
minimizando la zona de ataque y ocultando areas vulnerables

especialmente contra patadas directas.

Ofrece una ventaja tactica al permitir giros sorpresivos con pies y

manos pudiendo finalizar de manera inmediata de manera inmediata.
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XXXV. ALA DE AGUILA
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“Ala de aguila, ataco directo,
Me inclino lateral y avanzo rapido,
Pateo su vientre y hago una tijera,

Corto, empujo y aseguro la victoria”.

“Como ala de aguila, de lado me acerco,
Con pierna veloz, avanzo sin detenerme.
Persigo y atravieso, con una patada certera,

Anadiendo corte, hachazo y empujon ardiente”.
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Ejemplo de técnica de “tijera” en el Bubishi.

El texto sobre la postura “Ala de Aguila” destaca una guardia lateral
que permite anular y penetrar la guardia del oponente a partir de un
agil juego de pies; es esencial avanzar agil y continuamente con

ataques y defensas simultaneas.
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Ejemplo de aplicacion del “Ala de'Aguila” en el “Dan Dao Fa Xuan” de 1621

Es esencial el pateo preciso y contundente dirigido al vientre del
contrario atacando sus oOrganos vitales; al estar cerca se puede
derribar al enemigo empleando una técnica de “tijera” como lo muestra
el Bubishi.

La esencia del “Ala de Aguila” radica en la habilidad de mantener
un equilibrio flexible entre la linea central mientras se extienden y
contraen los brazos; este principio se aplica tanto en el combate
desarmado como en los enfrentamientos con armas, especialmente

en aquellas de corte como cuchillo o machete.

El verdadero reto en esta postura es lograr una ejecucion dinamica

y flexible sin comprometer la linea central del cuerpo para mantener
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la eficacia técnica y estabilidad durante el combate; algo similar a lo
descrito en la postura “Esquivar la Cintura” del tratado de la espada
de Yu Dayou, que se centra en el movimiento del brazo hacia afuera
para deslizar el arma del oponente mientras que la propia se mantiene

en linea apuntando al centro del contrario.
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“Esquivar la Cintura” del Tratado dela Vista aérea de “Esquivar la Cintura”
Espada de Yu Dayou manteniendo la linea central y
tomando la posicién del contrario.

Este movimiento contrarresta la amenaza mientras nos coloca en
una posicion ventajosa, es esencial mantener el propio eje mientras
se toma el del contrario; el texto resalta la importancia de la agilidad,
velocidad y accién en tiempo aprovechando la brecha abierta por

nuestra accion.

El texto enfatiza la relevancia de lanzar un golpe recto para
interceptar defensivamente el ataque del contrincante; al igual que en
la postura “Cabeza de bestia” que siguiere la idea de “aguantar” al

usar la mano como escudo, aqui se “aguanta” en tanto se intercepta
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el ataque empleando movimientos compactos y precisos lanzando
golpes rectos y ligeramente diagonales. EI movimiento diagonal del
brazo, hombro y cintura ofrece un elemento defensivo cerrando

espacios de vulnerabilidad.
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En la imagen de esta postura destaca la posicion de la cadera, cintura 'y
hombro.

Observe en la imagen de arriba como la mano trasera se
encuentra cerca del rostro como elemento defensivo adicional a
diferencia de otras posturas que son consideradas como de

“sacrificio” como en la postura “Lanzamiento y Entrada” (abajo).
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Postura “Lanzamiento y Entrada”

La ensefianza fundamental de la postura “Ala de Aguila” radica en
la habilidad de manejar adecuadamente el nucleo y las caderas (siete
arcos) para generar potencia incluso en situaciones donde los brazos

se encuentren limitados como en la postura “Apartar el Faldén”.
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Postura “Apartar el Faldén”

Esta tura requiere una adecuada y profunda comprensién de la
integracién y sincronizaciéon de los siete arcos (Santo, 2016),
particularmente los del tren superior del cuerpo: hombro, codo y
mufieca, ya que es crucial comprender que el “hombro” es un conjunto

de cuatro articulaciones trabajando arménicamente
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e Articulacién glenohumeral: donde el hueso se ajusta a la
cavidad del hombro.

e Articulacién acromioclavicular: donde la clavicula se
conecta con la escapula en la parte superior del hombro.

e Articulaciéon esternoclavicular: donde la clavicula se une al
esternon.

e Articulacién escapulotoracica: si bien no es una articulacion,
es el deslizamiento de la escapula alrededor de la espalda

superior.

Anatomia del hom o

Imagen anatomica de las estructuras del hombro.

La complejidad de estas articulaciones proporciona al hombro una
gran amplitud de movimiento en distintos angulos y direcciones, lo que
sin embargo implica una disminucién de la estabilidad, siendo mas

propensos a dislocarse en comparacion con la cadera; es importante
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tener presente que la Unica articulaciébn que conecta toda la cintura

escapular con el cuerpo es la articulacion esternoclavicular.
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Imagen de la articulacién esternoclavicular

Comprender esta complejidad anatomica permite poner el foco en
la relevancia del cuidado, control y coordinacion consciente de estas
estructuras, para que en coordinaciéon con los otros seis arcos se
ejecuten movimientos efectivos y precisos; es esencial mantener la

integraciéon del hombro con el resto del cuerpo para prevenir lesiones.

Como se menciono al igual que la postura “Cabeza de bestia”, esta

postura sugiere la idea del combate con un escudo que se despliega
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como un “ala de aguila” para desviar el ataque de un oponente para

atacar simultaneamente con la mano armada.

Ejemplo de escudo como-“ala de aguila” en HEMA

El texto también contiene la nocion avanzar de perfil mientras se
avanza y recorta la distancia con el oponente mientras se lanzan
golpes descendentes, empujando para desequilibrar y en su caso

derribar al contrario finalizando el combate.
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“Mae geri” patada directa frontal a la zona media del cuerpo

El tercer verso del texto sefiala “pateo su vientre”, lo que destaca
el aprovechamiento del impulso para patear de manera contundente
las zonas blandas del torso; enfatiza la importancia del movimiento de
la cadera para traspasar la defensa del contrario con una soélida

patada.
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Imagen de pateo directo en combate con armas blancas
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Conclusiones

La correcta ejecucion de la postura “Ala de Aguila” requiere la
integracion y sincronizacion de las cadenas cinéticas del cuerpo, los
siete arcos, aprovechando la fuerza generada por la rotacién del

cuerpo.

Es esencial el equilibrio entre movilidad y estabilidad, integrando
la habilidad para atacar y defenderse en un instante como un

relampago.

344



=
B o o o
# he 82 Hrte o0
o | W R
= .Ff

345



XXXVI. TIGRE AGAZAPADO
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“El Tigre Agazapado, se mueve sutil y sigiloso,
Con paso firme y listo para atacar pateo sin ser visto,
Lo barro de lado a lado suavemente,

Ataco con tijeras y lo dejo vulnerable’.

“En la postura del tigre, sin moverme lanzo la pierna,
La envio discretamente, sin dejar que lo perciba.
Barridos continuos a izquierda y derecha, en sucesion aplico,

Un error en la mano, y el tijeretazo divide sin esfuerzo”.

El primer verso resalta la esencia de la agilidad y sigilo como
estrategia de los felinos que al desplazarse se mantienen en alerta
constante mientras se preparan para atacar; el segundo verso

enfatiza la firmeza de la postura para patear eficazmente sin ser visto.

El tercer verso se refiere a barrer los pies del oponente con el
minimo impacto aplicando el tiempo adecuado llevandolo al piso sin

esfuerzo.
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Cuando el cuarto verso sefala “Afaco con tijeras y lo dejo
vulnerable” se refiere a derribar al oponente inmediatamente con un
fuerte ataque de piernas impactandolo contra el piso, aturdiéndolo y
finalizando el combate.

Ejemplo de “Guardia del Tigre” en Muay Thai

Cuando el texto se refiere a barrer se refiere a emplear el
movimiento de pies para derribar al oponente; para lograrlo es
fundamental pararse en posicion de gato con la mayor parte del peso
en la pierna trasera y la mano delantera extendida para defender o

desviar un ataque que se recibe.

La segunda etapa del movimiento implica un rapido movimiento en
el que se retira rapidamente la pierna delantera colocando el peso
sobre esta para absorber la entrada del oponente y barrerlo
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aprovechando el impulso de su avance; la destreza de este gesto
técnico radica en sincronizar el desplazamiento del cuerpo mientras
se engancha suavemente el pie del oponente como se observa en la

imagen de arriba.

El cuarto verso también puede aludir a un movimiento de
recuperacion ante un barrido fallido retrocediendo aun mas la pierna
que se retrajo; la posicion de tijera en un desplazamiento de evasion
permite generar distancia de manera mas sencilla retomando la

postura de combate.

e
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Ejemplo de “barrido” “ashi barai” en Karate Do.
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Mantener una postura equilibrada es esencial para generar
estabilidad y energia para una movilidad mas eficaz; para ello, es
esencial mantener la horizontalidad de las caderas mientras se

cambia el peso corporal.

El cambio de peso sutil y controlado es esencial para no revelar
los movimientos al oponente; mantener la estabilidad de la posicién a
lo largo del proceso es fundamental, evitando movimientos de
balanceo lo que conllevaria desgaste energético y perdida de eficacia

técnica.
Conclusiones

Un elemento esencial de esta postura es el adecuado manejo del
peso corporal, el balance de la cadera 'y el movimiento suelto y

sigiloso.
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XXXVII. CODO CRUZADO DE FENIX
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“Con el codo cruzado de Fénix avanzo, golpeo con precision,
Inmovilizo al oponente, su corazon es mi mision,
Como aguila a mi presa, soy firme en la fuerza y la accion,

Manos y pies armoénicos en un movimiento integrado”.

“El codo torcido avanza, con pasos tambaleantes, hachazos lanza,
Desvio con la palma, arranco y golpeo su corazon.
Capturando como aquila a conejo, abro paso con fuerza,

Manos y pies deben responderse, en armoniosa concordancia’.

El texto sobre la postura de “Codo Cruzado de Fénix” se refiere a
un avance decidido y directo, en el ademas de interceptar se golpea
contundentemente al oponente directo a su centro; la imagen del

aguila se refiere a velocidad, precision y determinacion.

Para ejecutar esta postura “manos y pies armonicos en un

movimiento integrado”, resalta la relevancia de la sincronizacion y
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unidad en la ejecucion técnica, fluidez y determinacién son

fundamentales para la eficaz ejecucion.

La esencia de esta postura es el manejo adecuado del codo a corta
distancia; es fundamental emplear los codos como cuchillo para cortar
en distintas direcciones, esencialmente de manera descendente u

horizontal.

La particularidad de “cruzado” radica en la combinacion de un
golpe de codo derecho mientras avanza la pierna izquierda avanza, lo
que implica un golpe de corta distancia basado en el impulso del

avance y la cadera.

Estratégicamente se pretende interceptar y desviar el ataque del
oponente aprovechando el flujo del impulso para lanzar un
contundente golpe de codo mientras se neutralizan sus manos
presionandolas; el ataque se dirige a la linea central de la cabeza, el

esternén o el corazon.
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“iLa mejor defensa es el ataque!”, si en un momento uno se
encuentra presionado por el oponente, el adecuando manejo del codo
puede contrarrestar el impulso del oponente y abrir un espacio a
nuestro favor lanzando un potente golpe descendente a corta
distancia.

El dicho antiguo “shu shou bu shu zhou” resalta la importancia de
mantener la integridad en el combate, de ahi que, si el primer golpe

falla, se puede seguir el impulso atacando con los codos.

Una interpretacion estratégica se refiere a atacar
contundentemente la linea central y en su caso el corazén; si en un
momento se interpreta el ataque del oponente, se puede emplear el

codo para atacar mientras se mantiene el control de la extremidad.

“Codo Cruzado” en las artes marciales tailandesas.
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Al integrar y coordinar los movimientos de manos y pies se
potencializa la potencia ofensiva y defensiva, especialmente para
cortar; el trabajo de pies proporciona una ventaja tactica para evadir y

ganar el espacio.

La nocion de “dibujar un arco” resalta la circularidad del
movimiento del codo para darle potencia y eficacia, especialmente

integrando la movilidad de los siete arcos y el impulso de la cadera.
Conclusion

La postura de “Codo Cruzado de Fénix” se enfoca en el uso de los
codos como armas contundentes de corta distancia al igual que los
cuchillos. Los codos se entrenan integrando y sincronizando el

movimiento corporal dibujando un arco.

Otro elemento de este gesto técnico implica acortar la distancia
mientras se desvia un ataque con una mano y se ataca directamente

con el codo de la otra.

356



#1

£ A Tl %

ELs i B M
7 =-r,, dI 1ifl
4l ;’"H }L ﬂ‘j
«iﬁ Hi\ﬂ

357



XXXVIII. TIRO DE CANON FRONTAL
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“Con el Tiro de Cafion Frontal el enemigo se atemoriza,
Avanzo con un paso de tigre lanzando pufietazos directos,
El retrocede y pretende esquivar, yo lo vuelvo a patear,

Aunque puede no caer, lo mantengo agobiado”.

“Con la postura del cafidn frontal, atemorizo al cargar,
Avanzo como un tigre, lanzando pufios en un acto audaz.
Si él retrocede, yo, tambaleante, doy una patada volante,

Si no cae, lo dejo en un estado de urgencia constante”.

El texto de la postura “Tiro de Cafién Frontal” resalta la relevancia

estratégica de atacar agresivamente desde el primer momento.

El primer verso se refiere a la reaccién del oponente al ser atacado
de manera contundente; el “paso de tigre” remite a agilidad y

ferocidad.

Al sentirse amenazado el contrincante pretendera evadir o

retirarse, pero con sélido manejo de la técnica se puede prever hacia
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donde se movera por lo que de manera directa se le puede patear; el
nucleo de esta postura de presionar y agobiar al oponente para que

no pueda contraatacar.

El “Tiro de Cafion Frontal” destaca la capacidad de realizar
acciones ofensivas de manera casi simultanea a la parte superior del
oponente coordinando ambos brazos para maximizar la efectividad;
en situaciones de combate de corta distancia o en espacios reducidos
esta es una habilidad esencial.

Ejemplo de uso simultaneo de ambas manos para defensa y ataque.

Regularmente en combate especialmente en el aspecto deportivo

se suele priorizar el empleo de un solo lado como principal, sin
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embargo, para el dominio del arte marcial, es fundamental desarrollar
la maxima habilidad de ambos lados, particularmente para coordinar

ataques y defensa simultaneos.

e
t. i
Ejemplo de postura inicial en el estilo “Niten Ichi Ryu Kenjutsu” de Miyamoto
Musashi
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Esta habilidad facilita diversas aplicaciones, por ejemplo, se puede
defender la cabeza mientras se golpea al oponente; esta también se

puede trasladar en el empleo de armas de manera simultanea.

Lo mas destacado de esta postura es el énfasis en el desarrollo de
potencia prescindiendo del giro de la cadera para generar impulso, en
su lugar se emplea el “flujo de fuerza” a partir de la sincronizacion de

los siete arcos (Santo, 2016) y la estabilidad del nucleo.

Para el empleo de dos armas, es esencial comprender que la
eficacia radica en el uso simultaneo de estas, bloqueo y ataque
simultaneo penetrando la posicion del oponente; un ejemplo lo

muestra el estilo “Niten Ichi Ryu Kenjutsu” de Miyamoto Musashi.

La imagen de arriba muestra como se colocan los dos brazos con
las espadas al frente cubriendo la linea-media del cuerpo indicando el
empleo simultaneo de ambas armas donde una bloquea mientras la
otra ataca directamente al oponente reduciendo al minimo el intervalo

de tiempo.

Otro ejemplo interesante lo muestran las artes marciales HEMA
donde la postura de guardia implica le extension equitativa de ambos
brazos al frente, donde el escudo o la daga sostenido en la mano
menos habil lista para desviar mientras la mano lanza un estoque

directo.
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Ejemplo del uso de dos manos simultaneas en las artes marciales HEMA

El espiritu de esta postura es:mantener un impetu agresivo y
proactivo en el combate, especialmente para perseguir y acorralar al
enemigo; cuando el primer verso sefala “correr hacia adelante”,
ilustra la idea de avanzar de manera decidida hacia el frente de

manera directa.

Otro aspecto importante es agobiar al contrincante por medio de
ataques continuos, sin pausa, en distintas direcciones y angulos; lo
que se relaciona con la postura de “Cuatro Puntos Altos”
particularmente en la perspectiva de combate cuerpo a cuerpo, como

lo muestra la imagen (abajo) del “Canon Shaolin de Golpe Corto”.
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Imagen del “Canon Shaolin de Golpe Corto” donde se muestra la manera de
avanzar al frente para realizar combate cuerpo a cuerpo.
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El tercer verso indica continuidad en el ataque incluso y el
oponente bloquea o evade, enfatizando la proactividad y el combate

de corta distancia.

Ejemplo de aplicacion de la postura Tiro de Cafién Frontal en el Bubishi.
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En el estilo “Xing Yi Quan” existe una postura conocida como
“Pufio de Cafion”, misma que refleja una similitud notable con la

postura “Tiro de Cafién Frontal”:

“Este es el cuarto de los 5 elementos de Xingyi. Pao Quan esta
conectado con el elemento fuego y se describe como una explosion
hacia afuera como una bala de cafion, mientras cubria al mismo
tiempo. Pao es uno de los movimientos mas efectivos para la
autodefensa, ya que es hacer un uso juicioso del instinto basico de
levantar las manos para proteger la cara. Sin embargo, en lugar de
'encoger’, Pao Quan esta convirtiendo la mano en una burbuja que
explota. Esta explosion exterior esta despejando el camino para el

golpe de la ofra mano”.
Conclusiones

El espiritu y nucleo de la postura “Tiro de Cafion Frontal” es tomar
la iniciativa con base en una accion directa contra el oponente

empleando el juego de pies y el ataque simultaneo con ambas manos.

Es fundamental mantener un enfoque de combate corto y ataque

continuo desde los primeros momentos del combate.
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XXXIX. FENIX QUE SE INCLINA
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“El fénix se inclina y gira,
Mi golpe es rapido y fluido,
Lo golpeo, lo lanzo y lo derribo,

Cae al suelo derrotado”.

“Con el codo siguiendo al fénix, apoyo cerca del cuerpo,
Desvio, golpeo, ruedo, rapido, dificil de detener.
Entonces enredo y barro hacia afuera, volviendo a enganchar,

Con un golpe al estomago y una caida, ¢;quién se atrevera a

competir?”.

El texto sobre la postura “Fénix que se inclina” remite a fuerza y
elegancia, fluidez y velocidad en el movimiento, destacando el

combate de corta distancia.

En esta postura se enfatiza el empleo sincronizado de los siete
arcos correctamente alineados en un movimiento unificado aplicando

toda la masa en un impulso definitivo; se “envuelve” al oponente
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evadiendo a corta distancia mediante el habil uso del brazo y el giro

de la cadera desarrollando fuerza explosiva.

La esencia de esta postura es el combate cuerpo a cuerpo

cerrando la distancia rapidamente para atacar

0
‘f
0 0 e

Ejemplo de integracion y sincronizacion de los siete arcos para el desarrollo de
fuerza explosiva.

370



Otro aspecto relevante de esta postura se refiere a un golpe de
hombro contundente que puede derribar o desorientar al contrincante,
lo que requiere una postura soélida integrando el movimiento de pies y

cadera para maximizar el impacto.

En el estilo Bajiquan existe un ejercicio llamado “kao zhuang” que
significa “golpear una estaca de madera”; lo que implica golpear con
el hombro un arbol o una pared utilizando el costado del cuerpo,

ejercicio que desarrolla fortaleza y resistencia.

Ejemplo de ejecucion de la postura “Fénix que se inclina”.

El tercer verso dice “golpeo, lanzo y derribo”, aludiendo a la

manera de desequilibrar y derribar a oponente; la distinciéon entre
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“externo” o “interno” depende de la posicién del cuerpo; en un
enfrentamiento es preferible dar al oponente el lado exterior, lo que

puede lograrse por medio del trabajo de pies y el uso de la cadera
Conclusiones

La postura “Fénix que se inclina” enfatiza la agilidad, precision
técnica y combate de corta distancia, integrando y sincronizando la

movilidad de los trenes superior e inferior.

Un elemento central es el uso de fuerza explosiva en distancias
reducidas empleando la potencia de impacto de codos y hombros,
dando preferencia al lado externo como elemento de proteccion de las

zonas vitales del cuerpo.

Ejemplo de “Fénix que se inclina” defensivamente en el Box inglés.
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XXXX. BANDERA Y TAMBOR
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“Bandera y tambor avanzan presionando de izquierda a derecha,
De cerca las manos cortan horizontalmente en dos filas,
Presiono y derribo de manera clara y contundente,

Abrazando la cabeza como tigre no hay manera de escapar”.

“En la postura del estandarte; presiono de izquierda a derecha,
Cercano, con manos_horizontales, ejecuto un doble hachazo.
Entrelazo, me apoyo y derribo, una técnica conocida,

Con un abrazo de tigre a la cabeza, no hay escape, ninguna

salida”.

El texto resalta la importancia de avanzar y cortar la distancia
avanzando de manera soélida y persistente, se emplea el filo de los
antebrazos para mantener contacto y control del oponente buscando

derribarlo de manera contundente.

La imagen de “Tigre” se refiere a una estrategia de envolver y

anular por completo al oponente; se destaca por su esencia de golpe
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corto presionando en distintas direcciones buscando desequilibrar y

proyectar al oponente.

El primer verso resalta la habilidad para manejar la fuerza en
distintas direcciones para controlar la posicién y desequilibrar al
oponente; también se deriva la relevancia del bloqueo del brazo o el
hombro del oponente presionandolo hacia abajo.

! " ol - - - = o
Aplicacion de la postura “Bandera y Tambor” presionando hacia abajo tras
bloquear el codo.

La imagen de arriba muestra como tras haber asegurado el codo
derecho del oponente con un giro presionando se desequilibra

controla el combate, permitiendo derribarlo.
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Otra aplicacién es sujetar al oponente es un estrangulamiento
restringiendo la circulaciéon de sangre; si la llave se realiza de manera
correcta no hay contramedida y el desmayo ocurre en pocos

segundos.

Otra aplicacién consiste en elevar los brazos para proteger la
cabeza, similar a la accion de un felino protegiendo su propia cabeza,
lo que ademas de proteger facilita la entrada en la guardia del

contrincante.

Esta es la postura opuesta y complementaria al “Codo Cruzado de
Fénix” con el codo mirando hacia arriba hundiendo los hombros y

bajar los codos presionando hacia abajo.
Conclusiones

La postura “Bandera y Tambor” se centra en el combate a corta
distancia empleando los. brazos como proteccion y estrategia de

control del contrario.

Al sefalar “abrazar la cabeza” sefiala la posibilidad de aplicar

técnicas para inmovilizar y estrangular al oponente.
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TERCERA PARTE:

ELEMENTOS ESENCIALES PARA LA
PRACTICA DE ARTES MARCIALES
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Introduccion a la tercera parte

En esta tercera parte nos adentramos en un viaje que trasciende
los limites del entrenamiento fisico y la practica meditativa para

introducirnos en un camino de integracion personal y trascendencia.

A través de los siguientes capitulos exploraremos cémo las artes
marciales (Capitulo XXXXI) y la meditacion (Capitulo XXXXII) son
vehiculos para el desarrollo personal; en el Capitulo XXXXIII, “El
Camino de la Vacuidad” daremos un paso adelante buscando integrar

estos conocimientos en una comprension holistica.

Este camino constituye un proceso de transformacion profunda
que pone a prueba nuestras percepciones y sistemas de creencias
donde la nocién de Vacuidad nos abre una-infinidad de posibilidades,
donde el aprendizaje integral del camino se convierte en un crisol que
forja nuestro verdadero ser y nos lleva a la raiz de un principio

supremo.
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XXXXI. MAPA PARA EL APRENDIZAHE DE LAS ARTES MARCIALES

Las artes marciales tradicionales suelen ser sistemas complejos y
altamente sofisticados de combate que suelen estar fuertemente
ligados a la cultura en la que se originaron y en general se

fundamentan en el desarrollo fisico y mental del practicante.

A continuacién, propongo un modelo basado en lo propuesto por
Santo (2018) que sirva como guia para el adecuado desarrollo y

dominio de la habilidad.

Un elemento esencial y fundamental para el modelo es la
“conducta adecuada”, ya que estoproporciona un fundamento ético y

guia moral para el practicante y estudiante del camino.

Otros elementos del modelo son el desarrollo fisico y aprendizaje
de los gestos técnicos, el manejo del impulso y la habilidad de

combate.

La conducta adecuada

A lo largo de la historia los maestros se dieron cuenta de la
importancia de transmitir la ensefianza y formar guerreros con un
adecuado fundamento ético para evitar que los conocimientos sean

mal usados; en este sentido los textos antiguos refieren:

“La ensefanza debe pasarse de manera selectiva. El arte solo

debe utilizarse para la defensa personal o del pais; no se debe violar
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la conducta apropiada [WuDe] o agredir a otros con la habilidad
desarrollada; se debe ensefiar sabiduria y amabilidad para resolver
las dificultades; nunca ensefiar a personas malvadas que puedan

danar a otros seres vivientes”.

Uno de los sistemas de artes marciales mas antiguos es el
desarrollado en el templo Shaolin, mismo que tiene una profunda raiz
en la ética budista que se centra en el desarrollo del caracter y el

cultivo de la paz y la armonia.

Bodhidharma primer patriarca del budismo chan (zen)dio a sus
discipulos, monjes y novicios las virtudes de las artes marciales
(WuDe) hace casi 1500 afos.

Estos valores son el fundamento para el desarrollo de un artista
marcial completo y equilibrado, ya que el estilo de combate Shaolin
no solo ensefia la defensa personal, sino que ayuda a cultivar el

caracter y el desarrollo de un estilo de vida ético y virtuoso.

El WuDe es un coédigo que guia a los practicantes de artes
marciales en su proceso de estudio y desarrollo cotidiano, se divide
en dos grupos de virtudes principales: las virtudes esperadas y las

virtudes a desarrollar.

Las virtudes esperadas son aquellas que el aspirante debe poseer
antes de iniciar su entrenamiento, mientras que las virtudes a
desarrollar son las que el estudiante debe adquirir y perfeccionar

durante su entrenamiento.
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Virtudes esperadas

Disciplina: Solo mediante una estricta disciplina se puede

proseguir el camino para alcanzar nuestro maximo potencial.

Autocontrol: es una virtud esencial para la practica de las artes
marciales, un guerrero debe tener la capacidad de autorregularse y

ser maestro de sus emociones.

Modestia: Un practicante de las artes marciales debe
caracterizarse por la modestia, el orgullo nos debe ser ajeno
asumiendo respetuosamente la responsabilidad de las tareas que nos
son asignadas para nunca sobre estimarnos ni subestimar nuestro

contexto.

Benevolencia: Un practicante de las artes marciales debe sentir
un profundo respeto por todas las formas de vida y a todos los seres

humanos buscando comprender su situacion y circunstancias.
Virtudes a desarrollar

Humildad: es una virtud que solo se puede desarrollar cuando se
esta dispuesto a renunciar al orgullo y al deseo personal expresandola

por medio de modestia y sencillez.

Respeto: es una virtud fundamental para el aprendizaje y la
practica de las artes marciales, ya que constituye la base de todas las

relaciones interpersonales y con el mundo.

Integridad: es la capacidad de distinguir entre el bien y el mal
actuando en congruencia con lo que es correcto, empleando las

propias habilidades para proteger a los demas y luchar por la justicia.
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Confianza: es la creencia en las propias habilidades y en la de los

demas para superar los desafios individuales y colectivos.

Lealtad: es la base de la confianza en cualquier relacién, la
fidelidad a uno mismo, a los demas y las propias creencias; es una
virtud esencial para seguir el camino del guerrero ya que permite la

construccién de relaciones sélidas y perdurables.

Voluntad: es una virtud esencial en el camino del guerrero,
permite superar los desafios y alcanzar los objetivos y seguir

diligentemente el autoperfeccionamiento.

Perseverancia: junto con la voluntad es la capacidad seguir
caminando a pesar de las vicisitudes y alcanzar los objetivos de
manera cotidiana, entrenando cotidianamente el cuerpo, la mente y el

espiritu y desarrollar pacientemente el'maximo potencial.

Paciencia: es una virtud fundamental que se desarrolla con el
tiempo, el guerrero debe  desarrollar y cultivar la paciencia para
aprender, dominar y pulir la técnica correctamente, soportando el

dolor, cansancio y frustracion.

Templanza: es la capacidad de controlar los propios impulsos y

emociones, en situaciones de dificultad y conflicto.

Coraje: es la capacidad de afrontar los desafios incluso ante la
dificultad y el peligro, permite hacerse cargo del miedo y sirve como

impulso para seguir caminando el sendero del guerrero.

Por su lado Qi Jiguang en el “Quan jing jie yao” (La esencia del
pufio o canon del boxeo). describi6 la actitud mental adecuada para
la practica y aprendizaje de las artes marciales:
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- BT RIS T HEEE BT REIIR » R BRGREERAE - &
BEL TREZL  BERRECE ) BRI SRR 2LE
B EHEENRA...

“... Es fundamental realizar un esfuerzo continuo y experimentar
para alcanzar el dominio en el arte; la valentia desempefia un papel
crucial en este proceso. Como dice un antiguo refran: “El exultante
artista es un hombre de gran valentia”, lo que indica que la verdadera
habilidad en las artes marciales requiere un compromiso total y una

confianza absoluta en la propia capacidad...”

- BB BRIFIENIER - [EEBEREERER » LIERIER T
ETHIEEGE © EEX FIFREIEANE - RIERFIMASIL » TTEIEHIEE @ A
FARIELE L

“... en el arte marcial la victoria y la derrota no deben ser motivo
de verglienza u orgullo, el practicante debe enfocarse en aprender y
poner a prueba sus habilidades adquiriendo experiencia tanto positiva
como negativa. Si uno siente miedo en el enfrentamiento indica que
uno no esta bien entrenado, mientras que un guerrero extraordinario

es aquel que se ha dominado y ha dominado el arte”.

En los fragmentos anteriores el General Qi destaca la relevancia
de la disciplina, el esfuerzo, la dedicacion y la experimentacion
practica para aprender, desarrollar y perfeccionar las habilidades

marciales; enfatiza que el dominio y la perfeccion no se alcanzan de
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manera rapida sino a través de la practica constante y la actitud

correcta para aprender desde diferentes enfoques.

Resalta la importancia de la valentia como elemento crucial en el
camino del guerrero como soporte de la destreza técnica en una

situacion de combate.

El punto central se refiere a la actitud en relacién con la practica 'y
el aprendizaje, la victoria y la derrota, ya que cuando se realizan
enfrentamientos de prueba o “sparring”, “perder” no debe ser motivo
de desanimo o consternacion, ya que esto siempre proporciona la
oportunidad de aprender y mejorar, mientras que la “victoria” si bien
es motivo de satisfaccion, no debe ser el camino hacia la arrogancia
y la prepotencia, ya que eso lleva al conformismo y a la perversion del

entrenamiento.

El verdadero estudiante del camino del guerrero debe centrarse en
aprender y mejorar continuamente, exprimiendo la ensefianza y
conocimiento de cada experiencia y en cada oportunidad ya sean

positivas o negativas.

Afirma que un indicador importante sobre nuestro entrenamiento y
nivel de desarrollo es el temor y la inseguridad que se puede sentir
durante un enfrentamiento, ya que, si bien el miedo es natural, solo
un practicante bien entrenado y con la actitud correcta podra
sobreponerse al temor afirmando su confianza en sus habilidades y

las experiencias por las que ha transitado.

386



Entrenamiento fisico

En este sentido el General Qi escribié en el volumen No.4 Lian

bing Shiji (Registro de entrenamiento militar):
GBS
G FEBIIE A5
B REZ
FKEETRBENHINE + BT R L5 FIAL TR LI BT -

BB FEM 0 BT HREIME L -

Interpretacion
“Veinte Reglas para Entrenar las Extremidades, Cuarta Seccion
El entrenamiento de las habilidades marciales

El entrenamiento marcial es una cuestion personal y no tiene nada
que ver con el servicio publico o al gobierno, es una responsabilidad
y obligacion de quién quiere seguir el camino del guerrero, tener la
habilidad para protegerte, proteger a los otros y alcanzar un maximo

desarrollo personal.

Si mi habilidad es torpe, incluso con un segundo ataque, podré

derrotarlo”.
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Explicacion:

El Lian bing Shiji fue escrito en el contexto de la guerra “anti-
Woku” en el que la dinastia Ming atravesaba una profunda crisis militar
de la que ya hablé mas arriba, de ahi que Qi Jiguang considerara

fundamental cimentar el entrenamiento militar.

En estos fragmentos el General resalta la importancia del
entrenamiento en artes marciales de la tropa como una
responsabilidad personal y no solo como una tarea impuesta por el

servicio, debido a las caracteristicas del enemigo que enfrentaban.

Por ello advierte a sus oficiales y soldados que si no se
comprometen seriamente con el entrenamiento es muy probable que
pierdan la vida ante guerreros japoneses seriamente entrenados en

las artes marciales samurai.

En este contexto era fundamental que los soldados se
comprometieran completamente con el entrenamiento ya que de lo
contrario no desarrollarian las habilidades fisicas y mentales

necesarias para hacer frente a oponentes de tan elevada habilidad.

En la guerra y el combate real cada instante es fundamental, de
ahi que el entrenamiento debe priorizar la eficacia para finalizar al
oponente con un primer y unico ataque; sin embargo, en
entrenamiento debe formar fisica y mentalmente al guerrero para
tener una persistencia y determinacion a toda prueba, de ahi que si
se falla en el primer ataque es esencial seguir luchando hasta derrotar

al oponente.
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B Bty

NAZM » FEREE - I -

GREER » BB » ANAL -+ JITF -
FTELTFAHE

G -

Interpretacion
“No. 17 Entrenamiento de la fuerza mental

Solo mediante el entrenamiento se fortalece la vitalidad, cuando
este se descuida, se debilitaran; de ahi debido a las demandas del
entrenamiento es esencial con una dotacion de alimento adecuada,

ya que de lo contrario ; COmo van a responder los soldados?
No es conveniente.ir demasiado lejos

A esto se llama entrenar la fuerza mental’.

Explicacién

Este fragmento resalta la importancia del entrenamiento continuo
para fortalecer el cuerpo y mantener la buena salud, advirtiendo sobre
la manutencion de un estilo de vida equilibrado y una buena

alimentacion.

Cuando Qi Jiguang dice “No es conveniente ir demasiado lejos” se

refiere a la importancia de regular y administrar el entrenamiento para
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no quemar o desgastar innecesariamente al practicante; en este
sentido es pertinente retomar los avances de las ciencias del deporte,
ya que esta perfectamente estudiada la relevancia de equilibrar de
manera adecuada el entrenamiento, el descanso y la recuperacion

para maximizar el rendimiento.

Uno de los avances mas relevantes es el descubrimiento y la
descripcién de la variabilidad y las zonas de ritmo cardiaco para
monitorear  puntualmente el rendimiento y entrenamiento
cardiovascular. El entrenamiento en las distintas zonas de frecuencia
cardiaca permite administrar y racionalizar el entrenamiento fisico y
cardiovascular, ya que un entrenamiento demasiado ligero no sera
beneficioso y uno continuamente extremo sera perjudicial al causar

fatiga, sobreentrenamiento y riesgo de lesiones.

No se trata de esforzarse al maximo todo el tiempo, sino de
comprender, respetar e ir extendiendo poco a poco los limites del
cuerpo, permitiendo periodos de recuperacion activa y pasiva

adecuados como elemento esencial del entrenamiento.

La recuperaciéon es un factor primordial para el entrenamiento y
rendimiento fisico, ya que es durante este periodo cuando el cuerpo
se adapta, repara y va fortaleciendo. La investigacién sobre la
recuperacion describe que esta para ser integral debe abarcar el
descanso, la calidad del suefo, la nutricién, la respiracion, el
estiramiento, la relajacion y la variacion en la intensidad del

entrenamiento.

Al sefalar “esto se llama el entrenamiento de la fuerza mental”,

establece que con un entrenamiento equilibrado se forja un cuerpo
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fuerte, suelto, relajado y sin lesiones, lo que ademas de disminuir la
presencia de dolor, se favorece la motivacion y permite el

asentamiento y aquietamiento de la mente.

BN HFFT

N PRI LS, ©

BEDH  HETXHNIIHZES ©

HEZR  NIGIEHBEE ERFLE + TSR -
BIEGFZI -

Interpretacion
“No. 18 Entrenamiento de la fuerza de las manos

En tiempos de paz cada soldado debe mantenerse entrenando su
cuerpo y su mente, ejercitandose con armas ligeras para mejorar su
técnica y pesadas para fortalecer sus musculos, manteniéndose
siempre enfocado en el combate real; una vez que se ha familiarizado
con las herramientas mas pesadas, de manera natural manejara las

ligeras en el combate”.

Explicacion

El texto resalta el compromiso y autorresponsabilidad del guerrero
para su formaciéon y entrenamiento continuo, particularmente el

entrenamiento de manos; afirma que los tiempos de paz son un
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espacio crucial para el entrenamiento y el perfeccionamiento de las
habilidades fisicas y técnicas, para lo cual, insta a entrenar con armas

de diferentes pesos.

El entrenamiento con herramientas mas pesadas busca fortalecer
y mejorar la destreza para el combate real, es importante el
entrenamiento progresivo gradual gradual como una manera para

desarrollar, consolidar y madurar las habilidades marciales.

Entrelineas resalta que el enfoque en el dominio de habilidades
mas complejas durante el entrenamiento prepara al practicante para

un mejor desempenio en situaciones de combate real.

B T

N PR EZTEERE » —HRF—E » T 4F
HIEASEBELIY » a2z

I EDERELE

BIEGEZ I -

Interpretacion
“No. 19 Entrenamiento de los pies

En tiempos de paz cada soldado debe correr, un li (560 mts) sin
Jadear, empleando bolsas de arena en los pies y aumentando su peso

gradualmente.
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Para un combate se quita el peso y las piernas se sentiran mas

ligeras, esto es el entrenamiento de los pies”.

Explicacion

El texto destaca la importancia que tiene el entrenamiento de las
piernas y el acondicionamiento fisico para el artista marcial, enfatiza
que cada soldado debe correr y realizar continuamente entrenamiento
cardiovascular, especificando que una prueba de eficacia es correr
560 metros sin jadear, ya que la resistencia cardiovascular es una
habilidad esencial para el combate, ya que “en la guerra se corre

cuando se ataca y se corre cuando se defiende”.

Ya desde el siglo XVI se tenia el conocimiento de la eficacia del
entrenamiento con bolsas de arena para el desarrollo y control de las
extremidades inferiores, asi como la relevancia de este método de
ejercitar las piernas; esto beneficiara la movilidad y capacidad de

pateo al quitar el peso.

Actualmente las ciencias del deporte han documentado una
significativa gama de estrategias de entrenamiento que
complementan y mejoran las técnicas tradicionales de entrenamiento;
uno de estos son las ligas o bandas de resistencia que se han
convertido en una herramienta muy efectiva para el entrenamiento de

fuerza y resistencia, ademas de mejorar la biomecanica.

Una de las ventajas que ofrecen las ligas o bandas de resistencia

es la mejora de la fuerza explosiva y la técnica del pateo, al mismo
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tiempo que se fortalecen los musculos y mejora la movilidad de las

piernas.

B BT
AL ST » AR -
AILUER) + M + ST - HRE SRS 2Tt -

Interpretacion
“No. 20 Entrenamiento de la fuerza corporal

Al entrenarse en tiempos de paz es fundamental entrenarse con
armadoras pesadas, cargando objetos pesados para empujarse hasta
su limite, lo que permitira que en un.combate real el cuerpo sea liviano

y se mueva rapidamente hacia adelante, a los lados o hacia atras’.

Explicacion

En este fragmento Qi Jiguang insiste en la importancia del
entrenamiento y acondicionamiento fisico estricto, destacando la
importancia del fortalecimiento general del cuerpo cargando objetos

pesados durante el mismo.

Actualmente y con base en las ciencias del deporte, estas
practicas tradicionales guardan relacién con el uso de chalecos
lastrados para el desarrollo de fuerza, agilidad y resistencia. Este tipo

de entrenamiento con peso adicional ha demostrado beneficios
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significativos, ya que al ejercitarse con un peso adicional controlado
se favorece el fortalecimiento corporal general y la mejora de la

agilidad.

Es esencial durante el entrenamiento el uso adecuado del chaleco
lastrado y otros instrumentos de peso para evitar lesiones, ya que, si
bien el peso adicional es desafiante, se requiere un uso controlado y

progresivo.

Los hallazgos en la investigacion deportiva indican que el uso
adecuado de peso adicional para el entrenamiento puede ser
beneficioso para el desarrollo de fuerza, resistencia muscular,

capacidad cardiovascular, agilidad, equilibrio y coordinacion.

También la literatura sefiala -que una carga excesiva o mal
administrada aumenta el riesgo de sufrir lesiones, especialmente si no
se hace un calentamiento adecuado, si se sobrecargan las
articulaciones o0 no se-hacen ejercicios adecuados de estiramiento y

recuperacion.

Gestos técnicos y habilidad de combate

El proceso de aprendizaje, dominio y aplicacion de un arte marcial
es largo y complejo, ademas de que esta muy alejado de lo que hoy
se conoce como “artes marciales deportivas” que se imparten en “Mc

Dojos”.

Santo (2016 a 2021) afirma en repetidas ocasiones que la Unica
manera de aprender un estilo marcial tradicional es iniciar por el
manejo de la respiracién y a partir de ahi avanzar paulatinamente
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hasta las etapas de aplicacion de alta velocidad en situaciones de

combate.

Me parece que su visidbn es muy cerrada y restringida, y si bien se
puede argumentar que solo alguien que quiera aprender tendra la
paciencia y la dedicacion para transitar por las etapas indicadas, y si
bien esto es correcto, es importante que desde el primer momento el
estudiante aprenda el estilo o sistema de manera integral, esto es, el
manejo del cuerpo, los gestos técnicos basicos y la respiracion,
primero estaticamente, después en movimiento, en escenarios
plausibles de aplicacién y de manera libre en juego de combate; si
esto no se realiza de esta manera, el aprendiz (al menos el occidental)
no encontrara sentido a la practica y se desanimara aunque realmente

quiera aprender y tenga un corazon honesto.

Muchos de los Maestros que introdujeron los estilos marciales a
Europa y América, se dieron cuenta de las diferencias culturales y
cognoscitivas, por lo que, ‘sin perder la esencia del estilo, hicieron
adaptaciones y adecuaciones para transmitir la ensefianza, y quienes
no lograron comprender esto regresaron rapidamente a sus lugares

de origen.

También es fundamental tener presente que el proceso de
aprendizaje no es lineal y requiere que el practicante transite de
manera particular por varias etapas que mas bien son espirales,
donde de puede avanzar, retroceder o estancarse en un momento
determinado, de ahi que la disciplina, dedicacién y consistencia en la

practica son la clave del aprendizaje, siempre de la mano de un
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instructor calificado, y si se tiene mucha suerte se podra contar con

un Maestro.

Se puede dividir el proceso de aprendizaje en las siguientes

etapas:

1.

Iniciacion o Principiante: Esta etapa se caracteriza por la
incompetencia inconsciente, es cuando se inicia el camino y
comienza el conocimiento de las posturas y los movimientos
fundamentales, comienza a fortalecerse el cuerpo y la
adaptacion al golpeo. Se introduce a la disciplina el protocolo y
los principios filoséficos, se realizan los primeros
acercamientos a experiencias de.combate, en pocas palabras

se construye la raiz a la que continuamente hay que regresar.

Desarrollo o Intermedio: esta es la etapa de competencia
consciente, conforme se va avanzando, empieza la
internalizacién 'de los gestos técnicos, el refinamiento y
verdadero aprendizaje, se amplia el repertorio técnico y se
perfeccionan los movimientos, se ha desarrollado cierto nivel
de fuerza, resistencia y velocidad, se cuenta con mayor
habilidad técnica y experiencia de combate, esta es una etapa
en la que se puede dar un estancamiento y en la que la mayoria
de las personas abandonan la practica, ya sea porque piensan
que lo han aprendido todo o porque cumplieron con su objetivo;
en las artes marciales japonesas esta etapa suele coincidir con

el 1° Dan.
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3. Dominio o avanzado: aqui el practicante perfecciona, depura
y refina las habilidades marciales, es una etapa de desarrollo
tactico complejo, asi como el entrenamiento mental, se
profundiza la capacidad de concentracién y manejo emocional;
esta etapa abarca del 2° al 4° Dan en los sistemas japoneses.

4. Maestria: en este punto el practicante ha alcanzado un nivel
de excelencia técnica, personal y vital, que le permite aplicar la
vision y fundamentos del arte marcial a todos lo aspectos de su
vida, ademas de tener un profundo conocimiento y dominio
natural de los aspectos técnicos, es decir de competencia
inconsciente, ya que la identidad y caracteristicas del estilo se

han vuelto parte de su personalidad.

Tipos de entrenamiento

Las artes marciales tradicionales de origen oriental ya sean chinas,
japonesas, coreanas o tailandesas tienen sus origenes en sistemas
de pensamiento ecoldgico e integral, que tienen su expresién en los
sistemas de pensamiento budista y/o taoistas, que tienen como

fundamento y objetivo el desarrollo completo del ser humano.

Desde esta perspectiva los sistemas de combate tradicional
plantean que para formar de manera integral a un artista marcial el
entrenamiento se debe realizar en tres dimensiones fundamentales:
a) el cultivo del Qi natural, b) fortalecimiento, circulacion y

transportaciéon y ¢) manejo del impulso.

“Cultivo del Qi”
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La dimension de “cultivo del Qi” es la raiz y fundamento de toda la
practica, se enfoca en el cultivo y fortalecimiento del cuerpo y la salud
en los aspectos fisioldgicos, electroquimicos y psicoemocionales. El
cultivo del Qi se realiza a partir del manejo del cuerpo suelto y
relajado, la respiracion natural profunda y diafragmatica y al
asentamiento y calma de la mente; lo que Santo (2016) ha nombrado
“modelo 6.13.3.”.

Fortalecimiento, circulaciéon y transportacion

El entrenamiento en esta dimension se basa en el aprendizaje y
dominio de los gestos técnicos caracteristicos de cada sistema, en el
fortalecimiento corporal, el desarrollo' de condicion fisica y la manera
correcta de respirar; aqui se‘desarrolla la fortaleza, resistencia y
potencia para la aplicacion‘del estilo al combate, ademas de mejorar

la agilidad y capacidad de respuesta corporal.

Combate y manejo del impulso

Aqui se entrena la aplicacion real del estilo marcial, se desarrolla
la habilidad para el combate mediante el manejo y reciclaje
multidimensional del impulso, ademas de entrenar la mente para el

manejo del dolor y la confrontacion.
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Entrenamiento tradicional y ciencias del deporte

En general todos los estilos tradicionales de artes marciales tienen
una historia de larga evolucién y correccién, muchos, especialmente
los enfocados al combate (no los floridos) se han mantenido vivos y
han sobrevivido absorbiendo los conocimientos y adaptandose al

espiritu de los tiempos.

En los ultimos afios se ha dado un avance descomunal de las
ciencias del deporte en su aplicacién al entrenamiento, lo que aporta
herramientas y conocimientos para mejorar los métodos de

entrenamiento y refinar la absorcién biomecanica de cada estilo.

Santo (2012-2023) ha realizado un trabajo.descomunal retomando
los textos clasicos de autocultivo, desarrollo personal y entrenamiento
marcial; se ha enfocado en actualizar estos textos integrando los
avances de las ciencias del deporte, con el objetivo de revitalizarlos y

adaptarlos al siglo XXI, proyectandolos hacia el futuro.

Una de las contribuciones mas relevantes de las ciencias del
deporte consiste en la medicién y el seguimiento de marcadores
fisiolégicos tales como la frecuencia cardiaca, la oxigenacion
sanguinea, el nivel de estrés y la calidad del suefio. En la practica de
las artes marciales, la frecuencia cardiaca (FC) se destaca como uno
de los indicadores fisiolégicos mas importantes; esta representa una
medicion objetivo de la intensidad del esfuerzo fisico y desempefia un
papel fundamental en el seguimiento y la mejora del rendimiento

fisico.
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Una aproximacion sistematica a la medicion de la FC en el ambito

del entrenamiento en artes marciales requiere para una comprension

integral la consideracién de las siguientes dimensiones:

1.

Frecuencia Cardiaca en Reposo (FCR): se refiere a la
cantidad de latidos por minuto de una persona en reposo, es
un indicador relevante de la condicion cardiaca general y la
capacidad fisica. Una FCR baja suele ser un indicador de

buena salud cardiovascular.

Frecuencia Cardiaca Maxima (FCM): Es el nUmero maximo
de latidos por minuto que puede alcanzar el corazén de una
persona en una situacion de esfuerzo, la FCM se estima con la
siguiente formula: 220 menos la edad, aunque esta puede
variar segun el estado fisico y los antecedentes deportivos de

cada individuo.

Frecuencia Cardiaca de Reserva (FCRsv): Representa la
diferencia entre la Frecuencia Cardiaca Maxima (FCM) y la
Frecuencia Cardiaca en Reposo (FCR) de una persona; este
es un concepto Util para determinar las zonas de entrenamiento
especificas y adaptar el entrenamiento al estado fisico

individual.

Umbrales Aerobicos y Anaerébicos: El umbral aerébico es
el punto en el que el cuerpo empieza a usar mas oxigeno para
generar energia, mientras que el umbral anaerobico es el punto
en el que el cuerpo comienza a generar energia sin oxigeno, lo

que lleva a la generacion y acumulacion de acido lactico.
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5. Zonas de Entrenamiento: se basan en los porcentajes de la
FCM o FCRsv y definen la intensidad del ejercicio que se puede
realizar, estas abarcan desde actividades de baja intensidad,

hasta las de alta.

6. Variabilidad de la Frecuencia Cardiaca (VFC): Se refiere a
las variaciones en un intervalo de tiempo entre latidos
consecutivos, es un indicador como responde el cuerpo al
estrés y la fatiga, ademas de ser util para ajustar la intensidad

del entrenamiento y evitar el desgaste o la fatiga.

7. Respuesta ala Actividad Fisica: Observar como la frecuencia
cardiaca aumenta durante el ejercicio y disminuye durante la
recuperacion proporciona informacion valiosa sobre la

condicién cardiovascular y la adaptacion al entrenamiento.

8. Dimensiéon Temporal: La frecuencia cardiaca debe medirse
antes, durante y después del entrenamiento para obtener una

visidbn completa de la respuesta cardiovascular.

El seguimiento de la FC durante el entrenamiento facilita identificar
de manera precisa la zona de frecuencia cardiaca en la que se trabaja,
ya que permite comprender con exactitud la intensidad del esfuerzo
en cada sesion y asegurar que el entrenamiento se alinee con los

objetivos que se pretende alcanzar.

Una de las contribuciones de Santo (2019-2021) es la creacion del
"Modelo H", retomando las cinco zonas de frecuencia cardiaca

cientificamente determinadas e introduce una sexta zona en el
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extremo inferior, denominada "zona de resonancia natural". De este

modo, genera un esquema ampliado que comprende seis zonas de

frecuencia cardiaca:

1.

Zona de Resonancia Natural (<50- 50% de la FCM): es la
zona de menor intensidad sonde fundamentalmente se esta en
estado de reposo y la frecuencia cardiaca se mantiene por
debajo o en el 50% del maximo, se caracteriza por un estado
corporal de relajacion y soltura y una respiracion natural
profunda diafragmatica. En esta zona se realiza descanso
profundo, ejercicios de relajacion y meditacion estatica. No hay
tiempo limite para permanecer en esta zona, y mas bien entre
mas tiempo se permanezca es mejor y mas profundo el

restablecimiento.

|5 T T 1 & [ TTT 1 NPT R

Ejemplo de trabajo meditativo en la zona 1. De “Resonancia Natural”
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En la imagen de arriba se presenta el ejemplo de un perfil de
ritmo cardiaco en la zona de “Resonancia Natural” durante una
sesidon de meditacion de 12 minutos. Se puede observar como
el ritmo cardiaco descendi6 de poco mas de 75 a incluso menos
de 50 con un promedio de 55 latidos por minuto. La frecuencia
respiratoria fue en promedio de 5 revoluciones por minuto y se
dio una clara reduccion del estrés de cerca de 75 a una zona

de descanso menor de 25.

Zona de Recuperacion (50-60% de la FCM): esta es una zona
de trabajo ligero que se mantiene con una frecuencia cardiaca
entre el 50% y el 60% de la maxima, la actividad debe ser
moderada y continua, manteniendo una respiracion natural
relajada profunda y diafragmatica sin ningun intento de control
voluntario; el entrenamiento en esta zona permite el
calentamiento y vuelta a’la calma para favorecer la circulacion
sanguinea y la soltura corporal, ademas de la recuperacion de
lesiones. En esta zona se realizan estiramientos, sesiones de
yoga, caminata ligera o se ejecutan las formas (katas) en
camara lenta cuidando no tensar el cuerpo, y enfocandose en
la respiracién profunda y la correccién técnica. En esta zona se

puede trabajar entre 30 y 90 minutos.
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Ejemplo de trabajo de “Recuperacion” en la zona 2
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En la imagen de arriba se observa una sesion de
“recuperacion” larga en la que trabajé Kata y estiramientos,
obsérvese que en las tres horas de duracién el ritmo cardiaco
promedio fue de 82 latidos por minuto. Obsérvese como al
principio en la fase de calentamiento hubo un incremento de la
frecuencia cardiaca, para posteriormente mantenerse casi
estable y posteriormente descender a la zona de resonancia
natural durante la etapa de estiramiento y relajacion.

Es importante sefialar que al momento de escribir el presente
tengo 48 afios por lo que mis zonas de frecuencia cardiaca
recomendadas son las siguientes:

lad g TR R .- L b

3. Zona Suave-Resistencia (60-70% de la FCM): Se caracteriza
por una actividad fisica ligera que puede mantenerse en el
tiempo y es en la que se desarrolla el fondo fisico, la frecuencia
cardiaca se eleva entre el 60% y el 70% del méaximo, la

respiracion se mantiene ritmica, favorece la resistencia y la
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salud cardiovascular, se hace caminata rapida, trote ligero, las
formas y los fundamentales con intensidad e impacto medio.
En esta zona se puede trabajar mas de dos horas cuidando la

alimentacion y la nutricion.
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Ejemplo de trabajo de “Aerobico” en la zona 3
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La imagen de arriba muestra una sesion de entrenamiento de
fundamentales en la que primordialmente se trabajo6 en la zona
3 durante 53 minutos, obsérvese el incremento de pulsaciones
al principio donde se realizé trabajo cardiovascular, después el
mantenimiento de las pulsaciones en la zona de trabajo
aerdbico para posteriormente descender a la zona de
recuperacion.

Zona Aerdbica (70-80% de la FCM): Un ejercicio que se siente
de moderado a fuerte, la respiraciéon es rapida y entrecortada
experimentandose una sensacion de esfuerzo; en esta zona se
desarrolla la fuerza, potencia, agilidad y coordinacion. En esta
zona se hace fundamentalmente trabajo de acondicionamiento
fisico, ejecucion de las formas a alta velocidad y con impacto
(kime), trabajo de fundamentales con impacto y golpeo de
costal. Se recomienda que los entrenamientos en esta zona no

excedan los 90 minutos.

Zona Anaerébica (80-90% de la FCM): En esta zona se
realiza una actividad fisica muy intensa en un tiempo limitado,
donde la frecuencia cardiaca se eleva entre el 80% y el 90%
del maximo, es un entrenamiento de intervalos de alta
intensidad (HIIT), donde la respiracion es muy rapida y se
dificulta hablar; aqui se desarrolla la fuerza explosiva y la
resistencia, se mejora la potencia maxima y se prepara al
cuerpo y la mente para esfuerzos intensos. El entrenamiento
es fundamentalmente de impacto de alta velocidad con
manoplas o dummies, golpeo intenso de costal y practica de
combate (randori o sparring). El trabajo en esta zona es en

intervalos de 2 a 5 minutos.
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Ejemplo de entrenamiento en las zonas 4, 5 y 6 en una sesion de
“sparring”

La imagen de arriba muestra otro ejemplo de una sesién de
entrenamiento-con una duracién de 2 horas 43 minutos, en la
que en la primera parte se realiz6 el calentamiento y se hizo
trabajo técnico durante 36 minutos, posteriormente se realizé
una sesion de combate (sparring) en la que las pulsaciones
llegaron a la zona anaerdbica durante 28 minutos y a la de
esfuerzo maximo durante 6:55 minutos; el tiempo de trabajo en
las zonas 5 y 6 fue en intervalos de 3 minutos que fue la
duracién de cada round. Posteriormente se puede observar de
disminucion de las pulsaciones a una zona de recuperacion.

Zona de Esfuerzo Maximo (90-100% de la FCM): Implica un
esfuerzo maximo y total alcanzando entre el 90% y el 100% de
la frecuencia cardiaca maxima; esta intensidad solo se puede

mantener en rafagas cortas y generalmente se utiliza para
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mejorar el rendimiento competitivo, implica una respiracion
muy rapida y dificultosa, generando una sensacion de “llegar al
limite”. Aqui se trabajan rafagas de golpeo, movilidad muy
intensa o pelea cuerpo a cuerpo muy intensa. Aqui se trabaja
en intervalos se 15 segundos a 2 minutos (a mayor tiempo

menos repeticiones).

Importancia del Descanso y la Recuperacion

Es fundamental tener presente que siempre después de un
entrenamiento en las zonas 3, 4, 5y 6, se debe realizar una zona mas
0 menos larga de recuperacion en la zona 2, para una vuelta a la
calma y retorno del cuerpo a un estado de funcionamiento basal, ya
que de lo contrario se corre el riesgo de sufrir lesiones musculares,

tendinosas y mas importante en los 6rganos internos.

En las imagenes de arriba‘'se observa como las graficas tienen una
forma de campana, en las que la frecuencia cardiaca aumenta
paulatinamente, se realiza el trabajo en la zona objetivo y después se

retorna a la zona de ritmo cardiaco basal.
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Modelo de tipos de entrenamiento y su aplicacion a las

Tipo de

renamiento

Cultivo del Qi
natural

Circulacion,
aerobico, para
el aprendizaje

y desarrollo

técnico

Manejo de
impulso de
alta velocidad
y habilidades
de combate

zonas de Frecuencia Cardiaca

Zonas de
frecuencia
cardiaca
Zona 1.
Menos el
50% de la
FCM

Zonas 2, 3
y 4 entre el
50y el 80%
de la FCM

Zonas 5y 6
entre el 80
y el 100%
de la FCM

Beneficios

Mejora de
la salud
fisica y
mental

Desarrollo
dela
condicién
fisica

Desarrollo
de la
potencia
maxima,
habiIidadesQ/
de comb

Ejemplos de
ejercicios

Respiracion
profunda
diafragmatica,
meditacién, yoga

Correr, nadar,
andar en bicicleta,
formas,
fundamentos,
acondicionamiento
general
Ejercicios de cardio
de a.lj@ intensidad,

ing, combate
e, combate con
reglas

Recomendaciones

Comenzar con
sesiones cortas e ir
aumentando la
duraciéon a medida
que se vaya
adaptando
Adaptar la intensidad
y duracion del
entrenamiento a los
objetivos y
necesidades del
practicante
Realizar con cuidado
para evitar lesiones,
seguir un periodo de
recuperacion y
descanso adecuado

Tabla de elaboracion propia basada en el “Modelo H” de Santo (2019-2921).

Conclusiones

El entrenamiento de las artes marciales tradicionales puede

dividirse en tres tipos de manera general: el cultivo del Qi natural; la

circulacion, aerobico, para el aprendizaje y desarrollo técnico, y el

manejo de impulso de alta velocidad y habilidades de combate.

El cultivo del Qi natural se realiza a partir del descanso profundo y

entrar en estados de resonancia natural mediante la soltura del cuerpo

y la respiracion natural, profunda y diafragmatica.
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El segundo tipo de entrenamiento se basa en la circulaciéon y
transportacion de la sangre, el desarrollo técnico y el

acondicionamiento fisico.

En el tercer tipo de entrenamiento se aprende y desarrolla el
manejo del impulso de alta velocidad y las habilidades de combate;
este tipo de combate debe realizarse de manera cuidadosa para
prevenir lesiones ademas de acompafarlo de periodos de

recuperacion y descanso profundo.

Trabajar en estos tres niveles permite un desarrollo fisico y técnico

completo.
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XXXXII. MEDITACION Y CIENCIA EN EL
ENTRENAMIENTO DE LAS ARTES MARCIALES

Introduccion

La meditacion, una disciplina milenaria que se ha convertido en
una herramienta esencial para administrar, equilibrar y potenciar la
salud, favoreciendo la percepcion el bienestar fisico y mental. (Santo,
2018; Tang et al., 2015). Numerosos estudios cientificos han
demostrado que una practica meditativa regular y adecuada mejora la
salud, fomenta el autocontrol y potencia la productividad (Goyal et al.,
2014; Chiesa & Serretti, 2009). Las antiguas tradiciones taoista,
budista, confuciana y la medicina tradicional china han hecho énfasis
en la importancia de integrar la meditacion a la vida cotidiana, siempre
con un enfoque practico.y evitando las especulaciones e

interpretaciones misticas 0, magicas (Santo, 2018).

Aunque la meditacion puede ser interpretada de diferentes
formas, en términos generales, es un ejercicio que nos permite
desarrollar la capacidad de lograr y mantener un estado de equilibrio
fisico y mental (Lutz et al., 2008). Para obtener resultados soélidos y
consistentes en la practica meditativa, es fundamental adoptar un
enfoque cientifico, sistematico y estructurado (Tang et al., 2015). A
pesar de la multitud de mitos y concepciones fantasticas que se han
creado en torno a la meditacion, lo esencial es comprender de manera
clara y sistematica los pasos necesarios para obtener resultados

consistentes (Santo, 2018). De lo contrario, estariamos
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desperdiciando nuestro tiempo y energia, o incluso podriamos causar

dafio a nuestro cuerpo y érganos internos.

Una de las principales dificultades que enfrenta la investigacion
cientifica sobre la meditacion y la "atencién plena" (mindfulness) es
que gran cantidad de estudios se han basado en textos "modernos",
que muchas veces distan mucho de los documentos y las ensefianzas
clasicas. Por ello, en este trabajo, propongo una integracion entre
varias fuentes de investigacion basado en las ensefianzas de textos
tradicionales como el Anapanasati Sutra, el Surangama Sutra y el

Sutra del Corazodn.

En términos generales, la meditacién puede categorizarse en
dos tipos principales: la meditacion para la calma (Shamatha) y la
meditacion para la introspeccién y la consciencia (Vipassana). La
primera aspira a desarrollar la relajacion, la estabilidad, el equilibrio,
la resiliencia y la paz, mientras que la segunda busca desarrollar la
consciencia, adquirir conocimientos o liberarse de ataduras o apegos
mentales (Lutz et al., 2008). Para tener una practica meditativa
consistente, es crucial dominar ciertos elementos y herramientas
basicas del proceso (Baer, 2003); estas herramientas ayudan a
realizar un seguimiento sistematico de la meditacion, lo que facilita su

estudio, analisis y sintesis.

Durante la practica meditativa, se cultivan el silencio, la calma,
la introspeccion, la conciencia y la compacién, elementos
fundamentales de la mente y el cuerpo humano que permiten su
desarrollo en consonancia con los procesos naturales (Creswell,

2017). Cuando se sincronizan estas funciones de manera armoniosa,
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se puede llevar a cabo una practica mas efectiva y alcanzar niveles

mas profundos de integracion.

Para que la practica meditativa sea adecuada en el corto,
mediano y largo plazo, es crucial manejar correctamente y de forma
equilibrada seis aspectos fundamentales: una nutricién adecuada, el
descanso, el gjercicio, la gestién de la mente y la respiracion (Santo,
2018). Es fundamental tener siempre presente que la practica integral
de la meditaciébn va mas alla de adoptar una postura y contar la
respiracion o recitar mantras, aunque estos pueden ser componentes

iniciales de la practica.

Modelo de 4 elementos centrales de Santo

Santo (2018) propone que para realizar una adecuada practica
meditativa es fundamental conocer, gestionar y depurar los cuatro
elementos centrales: el'’cuerpo, la respiracion, la mente y la bio-neuro-
electricidad. Los cuatro elementos centrales, se estructuran de forma
sistematica en un “Modelo de Cuatro Capas”; este modelo abarca
aspectos fisiolégicos y psicologicos del ser humano. Para realizar un
proceso meditativo efectivo, es crucial seguir la secuencia de
conocimiento, manejo y refinamiento de cada capa (cuerpo,
respiracion, mente y bio-neuro-electricidad), ya que saltar o acelerar
el trabajo sobre alguna de ellas podria resultar en desequilibrio y
dificultades durante la meditacion. Cada capa aporta una vision Unica
del conjunto, sin disociarse de él, presenta caracteristicas unicas que
se complementan y sincronizan con las demas. A medida que

profundizamos en el conocimiento, manejo y refinamiento de cada
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capa, alcanzamos mayores niveles de sincronizacion, integracion y

consciencia.

A continuacioén, se explica cada uno de estos elementos y su

importancia en el proceso de meditacion®:

a)

El cuerpo: Para meditar, el cuerpo debe estar relajado, abierto
y con una sensacion de ligereza. La postura fisica juega un
papel critico en la meditacién, pues facilita la concentracion y
la relajacién. Adoptar una postura erguida y comoda, ya sea
acostado, sentado o de pie, permite relajar el cuerpo y
promover una mejor circulacion. Ademas, enfocarse en las
sensaciones corporales durante la -meditacion ayuda a
mantener la conciencia en el presente y a cultivar la atencién
plena.

La respiracion: Una respiracion profunda, diafragmatica y
natural es fundamental en’la meditacién, pues actia como un
puente entre el cuerpo y la mente. Centrar la atencion en el
flujo natural de la inhalacion y la exhalacién facilita la
concentracion y promueve una mayor conexion con el

momento presente.

4 Para una comprensién mas amplia de este modelo remito al lector a mis trabajos

previos:
a)

b)

Bezanilla, J. (2022). Wing Chun Kung Fu: “Gongfa” (I}5;2) ver. 1.5. México: Flor
de Ciruelo. En: https://www.aacademica.org/jose.manuel.bezanilla/4.pdf
Bezanilla, J. (2023). Wing Chun Kung Fu: “Raices” y “Evolucién” Principios para el
trabajo con la dimensién corporal y el desarrollo biomecénico del arte. México:
Académica Espafiola. En:
https://www.aacademica.org/jose.manuel.bezanilla/5.pdf
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c) La mente: El objetivo principal de la meditacion es observar y
entrenar la mente para que entre en estado de calma, se
silencie y desarrolle sensacion paz. A través de la practica, se
busca cultivar la habilidad de enfocarse en el presente, dejando
pasar pensamientos intrusivos y distracciones.

d) La bio-neuro-electricidad (Qi)*>: El Qi, también conocido
como “bio-neuro-electricidad” o fuerza vital, es un concepto
esencial en la practica de la meditacion. Segun el Canon del
Emperador Amarillo de la Medicina China (Gonzalez, 1996), se
entiende que el Qi fluye a través de canales especificos en el
cuerpo, y que cualquier desequilibrio en su circulacion puede
provocar problemas de salud fisica y mental. A través de la
practica de la meditacion, se busca equilibrar y fortalecer el flujo
bio-neuro-electrico o Qi, 1o que a su vez mejora la salud,
aumenta la vitalidad<y potencia una sensacién general de

bienestar.

Shamatha: meditacion para la tranquilidad

El principal propésito de la meditacion Shamatha, también
conocida como meditacion para la tranquilidad, es conseguir
relajacion, estabilidad, equilibrio, resiliencia y paz tanto en la mente

como en el cuerpo (Lutz, Slagter, Dunne y Davidson 2008). Esta

5 En el contexto del lenguaje moderno, el antiguo término chino "Qi" puede entenderse
como una combinacion de bioelectricidad y neuroelectricidad, ademas de la circulacion
sanguinea (Yu, et. al.,, 2011). Esta nocién nos permite reemplazar "Qi" con “bio-neuro-
electricidad”, facilitando asi la comunicacién y desviandonos de concepciones magicas y
fantasiosas.
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busqueda de la calma esta intimamente ligada a nuestra habilidad
para conocer, manejar y refinar tres elementos centrales: el cuerpo, la
respiracion y la mente (Brown & Gerbarg, 2005). La meditacion
Shamatha se centra en liberar los elementos centrales de habitos
superfluos, permitiendo que funcionen de manera sincronizada y
natural (Wallace, 2006). Lejos de procurar una experiencia artificial o
robotizada, el objetivo es abandonar la propensiéon habitual a la
distraccién y la inquietud mental, lo que a veces se conoce como la
“mente de mono” (Gatén, 1992). Esta practica se realiza en dos pasos:
primero, se preparan los cuatro elementos centrales para alcanzar un
estado Optimo; luego, se concentra la atencion en un objeto
seleccionado, como la respiracion, el movimiento del bajo abdomen o
el sonido del agua fluyendo, dejando. de lado otras actividades

mentales.

La practica frecuente y consistente de la meditacion Shamatha
nos ayuda a familiarizarnos ‘con la desintegracién y desaparicion de
los pensamientos o las imagenes mentales, lo que a su vez permite
un manejo mas efectivo del cuerpo, la mente y las emociones.
Siempre sera fundamental buscar la guia de un maestro
experimentado, capaz de adaptar sus ensefianzas a las necesidades
especificas de cada estudiante. Una vez establecida una practica
sélida de meditacion Shamatha, se pueden explorar otras formas de
meditacion o técnicas de atencidon plena mas profundas para
complementar y enriquecer el trabajo (Baer, 2003). La meditacion,
cuando se realiza de manera regular y apropiada, se convierte en un

viaje de autodescubrimiento y crecimiento personal que puede
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llevarnos a un mejor entendimiento de nosotros mismos, de los demas

y del mundo que nos rodea (Kabat-Zinn, 1991).

Ademas, la investigacion ha demostrado que la meditacion
Shamatha tiene amplios beneficios; por ejemplo, se ha encontrado
que la practica regular mejora la atencién, la memoria de trabajo, la
regulacién emocional y la reduccion del estrés (Tang, Holzel & Posner,
2015). Ademas, se ha asociado con mejoras en la calidad de vida y
manejo del dolor en diversas condiciones médicas (Lee, Oh & Ernst,
2011).

Vipassana: la meditacién para la consciencia y la introspeccion

La meditacion Vipassana tiene como objetivo fomental el
desarrollo de la conciencia y la introspeccion, ademas de liberarnos
de patrones mentales restrictivos (Hart, 2009). Esta forma de
meditacion se apoya  en el pensamiento, la imaginaciéon y la
conciencia para analizar, observar, cuestionar, examinar y reflexionar
sobre diversos aspectos de nuestra vida (Kabat-Zinn, 1991). Existen
variantes de la meditacion introspectiva, como aquellas que se
centran en el pensamiento positivo (Fredrickson, 2001), o las que
llevan al practicante a experimentar la impermanencia de los
fendmenos mentales (Goldstein, 2003). La meditacion introspectiva
puede compararse con la observacion de un paisaje: la perspectiva
de lo que se ve esta determinada por el lugar desde donde se observa
(Analayo, 2006). Para alcanzar una observacién profunda vy
desarrollar la conciencia mediante la meditacion introspectiva, es

necesario contar con la calma y la estabilidad proporcionadas por la
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meditacion Shamatha (Wallace, 2006). Por lo tanto, el desarrollo de la
concienciay la introspeccion ocurre una vez se ha alcanzado un cierto
grado de calma, asegurandose de que la observacién y la
introspeccion estén respaldadas por la estabilidad y la atencion plena
necesarias (Chah, 1987).

La meditacion para el desarrollo de la conciencia y la
introspecciéon puede abordar problemas que la meditacién para la
calma por si sola no alcanza a vislumbrar, ya que, aunque la
meditacion Shamatha proporciona una forma eficaz de manejar la
mente y el cuerpo, no se enfrenta directamente a la raiz de problemas
vitales ni su vinculo como fuente de sufrimiento (Shapiro & Carlson,
2009). Cuando la meditacion Vipassana se practica con un alto grado
de calma, su efecto es poderoso y penetrante en comparacion con las
practicas introspectivas de baja- calma que no manejan
adecuadamente el cuerpo, la respiracion y la mente (Gunaratana,
2012). Con una soélida base'de calma, se obtiene una visibn mas
amplia y lejana, mejorando significativamente la funcion mental
(Culadasa et al., 2017). Al profundizar en el estado de calma
experimentamos una mayor relajacion y reduccion del estrés, asi
como una mayor conciencia de lo que sucede tanto dentro como fuera
de nosotros (Benson, 1975). Los pensamientos se centran en el
presente, en vez de quedarse anclados en el pasado o proyectarse
hacia el futuro, adoptando una actitud de observador sin emitir juicio
(Kabat-Zinn, 1994). La meditacion para la calma bien ejecutada tiene,
por lo general, efectos positivos en la salud y el bienestar (Davidson
et al., 2003).
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Es esencial entender que experimentar diferentes estados
durante la meditacion Shamatha no equivale a alcanzar la iluminacion
o el despertar del budismo Zen (Suzuki, 1970). Aunque la meditacion
para la calma puede conducir a un estado avanzado conocido como
“Jhana”, este estado no es equivalente a la liberacién o iluminacion,
pues la verdadera liberacion implica un desapego total que trasciende
cualquier estado o condicién particular (Batchelor, 1998); al alcanzar
y mantener el estado de "atencién plena", uno se convierte en un
observador de sus propios pensamientos momento a momento
(Thanissaro, 2012). No obstante, en el estado de liberacion o
despertar, tanto el observador como los pensamientos son
impermanentes y se han liberado tanto del observador como del
objeto observado (Nhat Hanh, 1999). El “Canto de la lluminacion”
refiere: “sNo lo ves? Los practicantes del Camino viven tranquilos, sin
esfuerzo y sin mas estudios, no necesitan eliminar el engario ni buscar
la verdad; la verdadera naturaleza de la ignorancia es la naturaleza
de Buda; el cuerpo-de transformacion es el Dharmakaya” (Yongjia
Xuanjue, s. VIII). En este contexto, las practicas de la meditacion
Vipassana y Shamatha son invaluables y se complementan entre si
para ayudar a desarrollar niveles mas profundos de integracion y

autoconocimiento.

5 El estado de "Jhana" en la meditacidn budista se refiere a estados profundos de absorcién
y concentracion mental que se alcanzan a través de la practica meditativa. Estos estados
permiten la experiencia de alegria, tranquilidad y claridad mental, llevando al practicante
hacia la liberacion del sufrimiento y la iluminacién. Los Jhanas son etapas progresivas,
comenzando con el primer Jhana, la atencién plena y la alegria, hasta llegar al cuarto Jhana,
donde se alcanza la ecuanimidad y la pureza mental (Gunaratana, 1995). Estas practicas
forman parte de la noble senda dctuple, propuesta por el Buda para el desarrollo espiritual
y la liberacion del sufrimiento (Rahula, 1974).
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El cuerpo: como soporte esencial

La practica de la meditacion establece al cuerpo como el
fundamento esencial del modelo de cuatro capas, que incluye
respiracién, mente y bio-neuro-electricidad (Santo, 2018). Un manejo
adecuado del cuerpo es vital para una sincronizacion efectiva de estos
elementos. Sin una correcta gestion corporal, se pueden originar
bloqueos que desequilibren los otros tres elementos centrales,
provocando  tensiones, incomodidades 'y  potencialmente
enfermedades (Kim et al., 2010). La regulacion efectiva del cuerpo se
inicia con la eliminacién de obstaculos o bloqueos innecesarios,
alcanzados mediante la relajacion y liberacion de la tensidon muscular
y articular. Es esencial comprender, desarrollar y perfeccionar la
experiencia de reduccion de tensién fisica de manera sistematica y
consistente antes de adentrarse en niveles mas profundos de

meditacion.

El primer paso implica desarrollar una consciencia sobre el
cuerpo y su manejo, enfocandose en la postura, los niveles de tensién
y la distribucién de peso en las extremidades, tronco y cabeza (Gard
et al., 2015). Una vez adquirida esta habilidad, es importante
familiarizarse con cada parte y segmento corporal a través de la
visualizacién, observando y reconociendo las distintas partes y sus
estados de manera integral (Lutz et al., 2008). La distribucion uniforme
del peso corporal es esencial para alcanzar un estado de soltura
(sung). El proceso de soltar y liberar el cuerpo se realiza en diversos

niveles. El primero implica liberar la tensién y alcanzar una soltura sin
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esfuerzo (Chen et al., 2004). Es crucial desarrollar la consciencia
sobre la postura y la distribucion del peso corporal para alcanzar
niveles mas profundos de soltura y relajacion (Lutz et al., 2012). Se
debe comprender que la relajacion y la liberacion de tension es un
proceso continuo, que se puede perfeccionar cada vez mas con la

practica.

Inicialmente, se puede practicar la relajacion acostandose en
una superficie confortable, lo que facilita la reduccion de la tensién, el
estrés y la sujecion inconsciente del cuerpo. En una etapa posterior,
se puede practicar la relajacion estando sentado o de pie (Gard et al.,
2015).

Un aspecto esencial para la practica de la meditacion es la
diferencia entre: a) el manejo consciente e intencional, que implica el
uso de pensamiento dirigido y. consciencia para ajustar la postura y la
distribuciéon del peso corporal, asi como iniciar la respiracion
diafragmatica profunda, y b) la resonancia natural, que implica liberar
el control consciente de los procesos fisiolégicos, especialmente la
respiracion, permitiendo que el cuerpo se relaje y retorne a su
funcionamiento basal mediante el reposo y la espera (Garcia y
Gonzélez, 1992).

Respiracion: el motor vital de la vida

La respiracién es un elemento fundamental en la practica
meditativa, desempefiando un papel crucial en la gestion del cuerpo y

la mente, asi como en la consecuciéon de niveles mas profundos de
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integracion, tranquilidad y serenidad. Se reconocen cuatro formas de
respiracion con los que uno debe familiarizarse para manejarlos
adecuadamente (Zhiyi, 2009):

a) La primera es la respiracién de viento o
soplido, que es aspera y audible. Es comunmente
experimentada durante el ejercicio fisico o al caminar
rapidamente (Santo, 2018).

b) El segundo tipo es la respiracion jadeante,
forzada y abrupta. Puede ocurrir cuando se intenta
prolongar intencionalmente la inhalacion o la exhalacion
hasta el punto de sentir dificultad para respirar o
malestar en el pecho. Este tipo de respiracion puede
provocar tensiéon y obstruccion en los procesos bio-
neuro-eléctricos del ~cuerpo, lo que posiblemente
conduce a problemas de salud a largo plazo (Novaes,
2020).

c) El tercer tipo es la respiracién natural y sin
esfuerzo, que es una respiracion abdominal
diafragmatica que ocurre cuando el cuerpo esta en un
estado relajado (/dem.). Para lograr este estado, se
sugiere acostarse comodamente, relajarse, calmar la
mente, posicionar suavemente la lengua contra el
paladar y permitir que la respiracion fluya naturalmente
sin intervencion consciente. Durante este tipo de
respiracion, es esencial mantener la relajacion en toda

la regiobn abdominal y genital, particularmente el perineo
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o "huiyin"’. Esto permite una respiracion mas natural y
efectiva para la oxigenacion del cuerpo en comparacion
con la respiracion toracica comunmente practicada.

d) El cuarto tipo de respiracion es la
prolongaciéon del estado de descanso o pausa dentro
del ciclo de respiracion diafragmatica natural. Este
estado se produce de forma natural y sin esfuerzo
consciente a medida que se profundiza en la practica y
en el estado de calma o “samadhi’® (Santo, 2018). La
prolongacion del ciclo respiratorio debe ocurrir de forma
natural y sin esfuerzo, evitando asi la generacién de
tensiones innecesarias y-bloqueos que podrian llevar a

alteraciones fisicas o‘mentales a largo plazo.

7 El "huiyin" es un punto de acupuntura ubicado en la regién del perineo, entre el ano y los
genitales, que se considera una parte importante de la anatomia energética segun la
medicina tradicional china. Segun esta practica, el hui yin se encuentra en el punto de
convergencia de los meridianos de los rifiones, la vejiga y el intestino grueso, y se cree que
tiene un papel fundamental en el control de la energia vital del cuerpo. Se dice que
estimular el punto hui yin a través de la acupuntura o ejercicios especificos, como el
"gigong", puede mejorar la circulacién de la energia vital, fortalecer el sistema inmunoldgico
y mejorar la salud sexual.

8 El estado de "samadhi" es un estado de meditacién profunda y trascendental, descrito en
varias tradiciones espirituales. Segun los Yoga Sutras de Patanjali, uno de los textos clasicos
mads importantes del yoga, "samadhi" se refiere a "la realizacién de la unidad con el objeto
de meditacion" (Patanjali, 2009, p. 232). Durante este estado, la mente se libera de las
fluctuaciones de pensamientos y emociones y se alcanza una conciencia expandida. Segun
el Bhagavad Gita, otro texto clasico hindu, el "samadhi" es "el estado en el que el yogui,
establecido en la meditacién, alcanza la suprema paz y la unién con el Ser Supremo"
(Easwaran, 2007, p. 68). Se considera que el "samadhi" es una experiencia fundamental
para la iluminacidn y el desarrollo espiritual, y que hay varios niveles o tipos de samadhi,
segun las diferentes tradiciones. Como sefiala Feuerstein (2018), "en las diferentes escuelas
de yoga, se han identificado diferentes tipos y grados de 'samadhi', segln los énfasis
especificos de cada escuela" (p. 264). En general, se cree que el "samadhi" puede ser
alcanzado a través de la practica regular de meditacion y yoga, y que puede conducir a una
mayor comprensién de la realidad ultima y la unidad de todas las cosas.
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Antes de intentar manejar la respiracion, es esencial liberar
primero el cuerpo (Williams, 2011). Si se pasa directamente a la
respiracion sin considerar el cuerpo, es posible generar una
respiracion tensa y antinatural, lo cual contradice el principio
fundamental de fluir de manera natural y sin esfuerzo. En este punto,
es importante mencionar que, aunque algunos autores como Santo
(2018) sugieren que la secuencia adecuada de trabajo con los cuatro
elementos centrales comienza con la relajacion del cuerpo, seguido
del asentamiento de la mente, y luego avanza hacia la respiracion, las
evidencias y experiencias en el contexto occidental y latinoamericano
(Garcia y Gonzalez, 1992), indican que un manejo apropiado de la
respiracion natural es la ruta mas pertinente para lograr el
asentamiento de la mente. Sin una respiracion adecuada, puede ser
muy dificil silenciar el dialogo interno. y alcanzar un estado de paz

interior (Ibidem.).

La progresion (Santo; 2018) debe ser gradual sin pretender
manipular forzadamente la respiracién para cumplir con expectativas
o reglas preestablecidas. El manejo de la respiracion debe orientarse
a ser lo mas natural y sin esfuerzo posible. La respiraciéon abdominal
inferior larga y profunda se logra a través de la practica a largo plazo
y no a través de la manipulacién intelectualizada. Cuando esto se
logra, se entra en un estado de “resonancia natural” que facilita los
procesos de integracion psicofisica, la calmay la profundizacién de la
consciencia. Es importante mencionar que mantener reiteradamente
el control artificial de la respiracién o forzar intencionalmente el
estiramiento del ciclo inhalacion-exhalacion puede provocar un

incremento de la tension fisico-mental, el estrés y problemas de salud
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a largo plazo; por lo tanto, el manejo adecuado de la respiracion juega
un papel crucial en la practica de la meditacion, facilitando la gestiéon
del cuerpo y la mente, asi como el avance hacia niveles mas

profundos de soltura, integracion, calma y serenidad.

En el Anapanasati Sutra se (Vimalaramsi, 2014) se explica con

mucha claridad la manera en que debe realizarse la respiracion:

A) Contemplacion de la respiracion y el cuerpo:

a. Inspirando, el practicante es consciente de que
esta inspirando; espirando, es consciente de que
esta espirando.

b. Inspirando, el practicante es consciente de que
esta inspirando. una respiracién larga o corta;
espirando, es’consciente de que esta espirando
una respiracion larga o corta.

c. Inspirando, el practicante es consciente de que
esta experimentando todo el cuerpo; espirando,
es consciente de que esta experimentando todo
el cuerpo.

d. Inspirando, el practicante calma el cuerpo;
espirando, calma el cuerpo.

B) Contemplacién de las sensaciones y emociones:

a. Inspirando, el practicante experimenta el placer;
espirando, experimenta el placer.

b. Inspirando, el practicante experimenta la alegria;

espirando, experimenta la alegria.
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C.

Inspirando, el practicante experimenta las
sensaciones corporales; espirando, experimenta
las sensaciones corporales.

Inspirando, el practicante calma las sensaciones
corporales; espirando, calma las sensaciones

corporales.

C) Contemplacion de la mente:

a.

Inspirando, el practicante es consciente de una
mente llena de deseo; espirando, es consciente
de una mente llena de deseo.

Inspirando, el practicante es consciente de una
mente libre de deseo; espirando, es consciente
de una mente libre de deseo.

Inspirando, el practicante es consciente de una
mente llena < de aversion; espirando, es
consciente de una mente llena de aversion.
Inspirando, el practicante es consciente de una
mente libre de aversion; espirando, es consciente

de una mente libre de aversion.

D) Contemplacion de los objetos mentales:

a.

Inspirando, el practicante contempla la
impermanencia; espirando, contempla la
impermanencia.

Inspirando, el practicante contempla la
desaparicion de la pasién; espirando, contempla

la desaparicion de la pasion.
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c. Inspirando, el practicante contempla la cesacion;
espirando, contempla la cesacion.
d. Inspirando, el practicante contempla la renuncia;

espirando, contempla la renuncia.

La respiraciéon constituye uno de los pilares fundamentales en
la practica meditativa, desempefiando un papel trascendental en la
consecucion de la calma y la serenidad. Es crucial entender y dominar
los cuatro tipos de respiracion para optimizar los beneficios de la
meditaciéon. La respiracion abdominal diafragmatica natural
representa un modo de respiraciéon altamente efectivo, capaz de
mejorar la oxigenacioén del cuerpo y de llevarnos a niveles mas
profundos de calma y serenidad. La, respiracién que involucra el
movimiento del diafragma y la expansion del abdomen nos ayuda a
acceder a un estado de tranquilidad mas profundo y a disfrutar de un
bienestar general mas elevado. Es fundamental recordar que la
manipulacion forzada de la respiracion puede tener consecuencias
perjudiciales a largo plazo para nuestra salud. La meditacion, por su
naturaleza, debe ser un proceso gradual, libre de esfuerzo y de
tensiones innecesarias. En lugar de intentar controlar la respiracion,
debemos permitir que se desarrolle de forma libre y sin esfuerzo,
respetando su ritmo; de esta manera, la practica meditativa se vuelve

mas efectiva y beneficiosa.
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La “mente”: campo de trabajo para el desarrollo de Ila

consciencia

La "mente", en el ambito de la meditacién, es el escenario
donde se desarrolla la conciencia, y su efectividad se fortalece
mediante un cuerpo relajado, una respiracion profunda y natural, asi
como una mente apaciguada y estable (Kabat-Zinn, 2003); la
tranquilidad fisica y mental estan interrelacionadas: una mente
calmada favorece la relajacion corporal y viceversa. La "mente" es un
concepto amplio y multifacético, con diversas implicaciones tanto

filoséficas como psicologicas (Dennett, 2017).

Segun el “Surangama Sutra”, la "mente" es la base de todas
las manifestaciones y experiencias; el Buda ensefié que la mente es
el origen de todas las apariencias, y que, en ultima instancia, carece
de una naturaleza fija o esencial, por tanto, se entiende que la
consciencia es una funcién de la-mente que permite la experiencia del
mundo fenoménico (Buddhist Text Translation Society, 2009). En el
Sutra, el Buda proporciona una metafora que ilustra la naturaleza de
la mente, comparandola con un espacio vacio inalterable, y sugiere
que todas las experiencias y fendmenos surgen y se desvanecen
dentro de este, sin afectar su esencia intrinsecamente vacia. Para
entender y gestionar de manera efectiva la mente, alejandonos de
suposiciones subjetivas o misticas, es util centrarnos en un modelo
que describa cuatro funciones basicas de la mente: el pensamiento,
la imaginacion, la atencion y la conciencia (Wallace, 2006). El
pensamiento es un proceso cognitivo esencial que permite a los

individuos reflexionar, razonar, comprender, aprender y tomar
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decisiones. Es una actividad mental que involucra el procesamiento
de informacién y la formacién de ideas o conceptos, que puede ocurrir
tanto a nivel consciente como inconsciente. El pensamiento puede
adoptar diversas formas, como logica, critica, creativa, abstracta o
concreta, y es la base de la comunicacion, la resolucién de problemas
y la generacion de conocimientos en multiples campos del
conocimiento humano (Kahneman, 2011; Castro-Paniagua & Oseda-
Gago, 2017).

La imaginacion, por otro lado, se refiere a la capacidad de
formar, manipular y visualizar imagenes o escenas en la mente sin la
presencia de estimulos externos directos. Esta habilidad es crucial
para una variedad de procesos cognitivos, como la resolucién de
problemas, la planificacién, la creatividad y la memoria (Rodriguez, &
Galan, 2007; Nava-Gonzalez, 2015).

La atencion, como' defini6 James (1890), es el acto de
concentrar la mente de forma clara e intensa en uno de varios objetos
0 pensamientos simultaneos. La atencién es un proceso cognitivo
esencial que nos permite concentrarnos selectivamente en
informacion relevante y descartar la irrelevante, lo que nos permite
procesar informacion de manera mas eficiente y efectiva (Aguilar &
Musso, 2008). Aunque la atencion es un recurso limitado y su
capacidad depende de factores individuales y de la demanda de la
tarea, es una funcién mental fundamental para diversas tareas, desde

la percepcién sensorial hasta la toma de decisiones complejas.

La cuarta funcién es la conciencia, a menudo se considera

como un “estar” consciente y “darnos cuenta” de nuestros
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pensamientos, sentimientos, sensaciones y entorno. La conciencia
nos permite reflexionar sobre nuestras experiencias y acciones, lo que
es fundamental para nuestra capacidad de aprender y adaptarnos; de
ahi que al hablar de manejar la mente, es crucial entender como
podemos cultivar y mantener la conciencia a través de diversas

técnicas y practicas, como la meditacion (Quintero-Gallegos, 2012).

La conciencia es el portal a través del cual los seres humanos
percibimos y experimentamos el mundo que nos rodea, es una
caracteristica intrinseca y compleja de nuestra existencia, lo que nos
permite vivenciar pensamientos, emociones y percepciones de
nuestro entorno (Damasio, 2010). Desde una perspectiva global del
cerebro, la conciencia se presenta como wuna funcién que integra
informacién sensorial y cognitiva, tejiendo estas distintas hebras de
datos en una unidad coherente (Baars, 1997). Por otro lado, Tononi y
Koch (2015) resaltan que el nivel-de complejidad en el procesamiento
de informacion del cerebro'es un factor determinante en nuestra
conciencia, lo que convierte su estudio en una pieza crucial para

entender la naturaleza de la mente.

La conciencia es una esfera de estudio para diversas
disciplinas, incluyendo filosofia, psicologia y neurociencia, es un
fendbmeno complejo y multivariado, exhibiendo diferentes aspectos
segun las distintas tradiciones y perspectivas culturales. Desde la
filosofia oriental se refiere a una comprension mas profunda de la
naturaleza de la mente y la realidad, en la que esta intrinsecamente

ligada e interconectada con todas las cosas. En contraste, la
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perspectiva occidental se enfoca en la conciencia como una

experiencia racional y subjetiva.

Austin (1998) enfatiza que, en el budismo, la conciencia se
relaciona directamente con la practica de la meditacion, la cual facilita
la exploracion y el desarrollo de la mente. Este proceso contempla la
introspeccion, la calma y la atencién plena como sus herramientas
principales. A su vez, Chalmers (2000) resalta que la nocion
occidental de conciencia se centra en la experiencia individual y
subjetiva de la mente, interpretandola como un fenémeno complejo

que incorpora procesos cognitivos y neuronales.

En la ensefianza budista, especificamente en el Sutra del
Corazon (Khenchen, 2003), emerge-la nocién de “vacuidad”, concepto
relevante relacionado con la consciencia. La vacuidad se entiende
como la falta de existencia inherente o sustancial en todos los
fenébmenos, incluyendo la-mente y el yo. Desde esta perspectiva los
fendmenos son interdependientes y emergen en funcion de diversas
causas y condiciones, no poseen una existencia permanente y
autébnoma; no se niega la existencia de los fendmenos, sino que
resalta su naturaleza independiente e impermanente; desde esta
perspectiva, la conciencia, emerge en funcion de las circunstancias
que la rodean. El Dalai Lama (2009) sefiala que, bajo el prisma de la
vacuidad, la mente es percibida como un fenédmeno dinamico, en

continua transformacion.

Al familiarizarnos con las distintas funciones de la mente,
podemos identificarlas y transitar entre ellas de acuerdo con nuestras

necesidades (Wallace, 2006). Resulta esencial aprender a utilizar
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estas funciones de manera equilibrada para evitar la unilateralidad y
un exceso o predominancia de cada una de ellas, lo que llevaria a
tension o estrés fisico y mental (Kabat-Zinn, 2003). La meditacion
ensefia a gestionar estas funciones de manera natural y equilibrada
para evitar tensiones internas y fomentar una sensacion de soltura

interna, asentamiento y paz (Nhat Hanh, 1999-2).

La practica de la meditacion puede conducir a tres niveles de
calma mental: asentamiento, tranquilidad y paz (Santo, 2018). El
asentamiento es un estado de equilibrio y quietud que permite liberar
la mente de distracciones, pensamientos y emociones turbulentas. La
tranquilidad, se refiere a un estado interno de serenidad que surge al
silenciar la mente y liberarla de preocupaciones y pensamientos
intrusivos. Finalmente, la paz es un estado de bienestar que deviene
al sincronizar la mente y el corazdbn mediante la respiracion,

liberandonos de tensiones, preocupaciones y conflictos internos.

Un componente crucial en la practica de la meditacion
Shamatha es |la "espera", un estado de relajacién en el que permitimos
que los pensamientos e imaginaciones que surjan durante la
meditacion, desaparezcan naturalmente como si fueran nubes en el
cielo, sin aferrarnos a ellos ni tratar de detenerlos (Nhat Hanh, 1999).
La “espera” consciente promueve la atencién, la conciencia y la calma
(Wallace, 2006).

La calma es una cualidad fundamental para el desarrollo de la
percepcion clara y la sabiduria, ya que esta nos permite comprender
antes de juzgar (Suzuki, 1970). Al practicar la meditacion Shamatha

para la calma y Vipassana para la conciencia e introspeccién, somos
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capaces de utilizar nuestra mente de una manera mas efectiva y
eficiente (Kabat-Zinn, 2003).

La sabiduria se conoce como 'prajid" y se refiere al
“‘entendimiento perfecto”. Los sutras sefalan que prajfia es la
capacidad de percibir la realidad tal como es, sin las distorsiones del
ego y las ilusiones de la dualidad. La sabiduria implica comprender la
naturaleza del sufrimiento, la impermanencia y la falta de un yo
inherente o inmutable (Upasaka, 2015; Khenchen, 2003); se refiere al
entendimiento profundo y claro de la realidad ultima, la insatisfaccion
y la falta de existencia inherente de todos los fenédmenos (Thich Nhat
Hanh, 1999). Como ensefia el Buda, “La sabiduria es el arma para

destruir la ignorancia” (Ricard, 2007).

Trabajar con la capa mental implica varios desafios; es
fundamental manejar de manera comprometida y consciente el flujo
de pensamientos (Wallace, 2006); ademas, el trabajo con la capa
mental podria verse afectado por cambios bioquimicos, el descanso,
la alimentacion y la ingesta de medicamentos. En estos casos, es
fundamental practicar en primera instancia la meditacion Shamatha
para entrar y permanecer el mayor tiempo posible en un estado de
resonancia natural, especialmente para contrarrestar los efectos

medicamentosos (Damasio, 2010).

El Qi (58): la expresion de la vida y la naturaleza.

El antiguo caracter chino "$&" (Qi o Chi) representa una forma

esencial de fuerza vital que se genera a través de la alimentacion, la
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respiracion y el descanso profundo (Liu & Chen, 2010; Chuen, 2002).
Este ideograma consta de dos elementos fundamentales: el superior,

"=" (qi), simboliza el vapor o el aire; el inferior, ">k" (mi), representa

el arroz o el grano. Esta combinacion ilustra que el Qi es una fuerza
vital surgida de la transformacion del alimento y el aire. En las
tradiciones chinas, la salud y el equilibrio se atribuyen al flujo
apropiado de Qi (Gonzalez, 1996).

Existen investigaciones (Liu & Chen, 2010; Zhang et. al., 2019;
So, et.al., 2019) en el ambito de las neurociencias y la bioelectricidad
que abordan la nociéon de Qi y su influencia en los patrones de
actividad eléctrica cerebral; si bien no se ha demostrado la relacién
entre Qi y bioelectricidad, los estudios han identificado cambios en las
ondas cerebrales alfa y beta después de las practicas de meditacion
y la aplicacion de terapias mente-cuerpo, lo que sugiere la interacciéon
entre el Qi y los procesos neuroeléctricos (Wong et al., 2021). El Qi es
una manifestacion "bio-neuro-eléctrica”, una expresiéon de la
naturaleza sinérgica de bioelectricidad, energia bioquimica, vasos
sanguineos, circulacion sanguinea y sistema neural en el cuerpo
humano (Barret, 2004). Un aspecto fundamental a tomar en cuenta
para trabajar la capa “bio-neuro-eléctrica” es entrar en un estado de
sincronizacion entre respiracion y mente, basada en un cuerpo bien
alimentado, descansado y suelto sin tension innecesaria (Matos,
2021; Zhang, 2021). Entrar en el estado de sincronia permite
desarrollar la consciencia sobre los estados internos del cuerpo, la
postura corporal y la habilidad de dirigir la sensacion fisiologica

asociada con la "bio-neuro-electricidad" (Castellanos, 2019).
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Es esencial entender que el trabajo sobre la capa "bio-neuro-
eléctrica" sin la orientacion de un maestro experimentado implica
riesgos significativos. De ahi la importancia de investigar
cuidadosamente la historia y los efectos a largo plazo del método que
pretendemos emplear (Liu & Chen, 2010); para prevenir riesgos en
lugar de interactuar directamente con el Qi, es mas seguro y
beneficioso trabajar de manera progresiva y sistematica con los tres
elementos centrales: el cuerpo, la respiracion y la mente; este enfoque
indirecto, centrado en la mejora del conocimiento, manejo vy
refinamiento de las tres primeras capas, se promueve naturalmente
un flujo saludable de Qi (Santo, 2018). El Qi no es una entidad
estatica, esta en constante movimiento.y transformacién dentro del
cuerpo, reaccionando a factores internos y externos como el estrés,

la alimentacion, el suefio y la actividad fisica.

Los hallazgos de la‘investigacion en neurociencias

Las neurociencias han emergido como un campo vasto y
multidsciplinario que incorpora disciplinas como la biologia,
psicologia, fisica, entre otras (Bear, Connors, & Paradiso, 2021). Con
el avance técnico y tecnoldgico de investigacion, las neurociencias
aportan valiosa informacién sobre el funcionamiento del cerebro y su
intima relacion con el cuerpo. Profundizar en la relacion entre el
cerebro y el cuerpo es un viaje esencial en el entendimiento de como
el cerebro regula nuestras funciones vitales y como las emociones y
experiencias inciden en nuestro bienestar fisico y mental (Damasio,

1994). Por ejemplo, la manera en la que el cuerpo reacciona al estrés

437



es un indicativo de esta interaccion, donde el cerebro desencadena
una serie de respuestas fisiologicas para afrontar la situacion
(Sapolsky, 2004).

En las ultimas décadas, la meditacion ha atraido el interés de
los neurocientificos. Estudios recientes han revelado que la
meditacion puede generar efectos beneficiosos en el cerebro y el
cuerpo, tales como la reduccion del estrés, la mejora de la atencion,
la memoria, y el fortalecimiento de la conexion cerebro-cuerpo (Tang,
Holzel, & Posner, 2015), a partir del desarrollo de la habilidad para
regular las regiones cerebrales relacionadas con la respuesta al
estrés y la produccion de cortisol (Lazar et al., 2005). La practica de
la meditacion incrementa la capacidad de atencion y la memoria de
trabajo a partir de modificar las areas cerebrales encargadas de estas
funciones (Mrazek, et. al., 2013); también hay evidencias que indican
que las practicas meditativas estimulan la neuroplasticidad vy
capacidad de adaptacion del-cerebro (Luders, 2014), asi como la
conexién cerebro-cuerpo al incrementar la conciencia interoceptiva
(Farb et al., 2007), lo que redunda en la mejora de la sensacion de

bienestar fisico emocional (Craig, 2009).

Los hallazgos cientificos demuestran que la meditacion
correctamente ejecutada es una potente herramienta para promover
la salud fisica y mental, mejora la autoconsciencia, la capacidad de
atencion, el manejo del estrés, la memoria, la propiocepcion y la
interocepcion; también fortalece la capacidad de resiliencia, ademas

del reconocimiento de las distintas reacciones emocionales.
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Meditacion: la aplicacion del método

La meditacion ha demostrado ser un método eficaz que permite
la integracion armonica de los procesos fisicos, fisiolégicos y
psiquicos, potenciando la salud general de la persona. Segun Kabat-
Zinn (2003), la meditacion shamatha para la tranquilidad, puede
fomentar un mayor autoconocimiento, disminuir los niveles de estrés
y propiciar una mayor resistencia emocional; ademas, investigaciones
mas recientes insindan que esta practica puede reforzar nuestro
sistema inmunologico e incluso reducir la inflamacion corporal (Black
& Slavich, 2016).

A pesar de ser una practica milenaria, la meditaciéon ha tomado
un significativo protagonismo durante las Ultimas décadas,
especialmente por los multiples beneficios que ha demostrado tener
hacia sus practicantes (Goyal et al., 2014); sin embargo, es esencial
tener en cuenta los posibles riesgos asociados a su practica y conocer

la manera de gestionarlos de manera correcta:

a) Se debe evitar la confusion entre la
realidad fisica y la mistica durante la practica de la
meditacion. A pesar de que la meditaciéon cuenta con
una base fisica y fisiologica sélida, algunos
practicantes, influenciados por necesidades
psicoldgicas o emocionales pueden caer en el error de
transformar su practica en algo magico o misterioso
(Rocha, 2014). Es crucial mantener una Vvision

balanceada y basada en hechos probados al practicar
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la meditacién, y no reemplazar la atencién médica
profesional por remedios misticos sin fundamento.

b)  No es recomendable apegarse ciegamente
a dogmas Yy filosofias antiguas. La meditacion puede
resultar perjudicial si se sigue al pie de la letra una
filosofia antigua de la que no se tiene un entendimiento
completo o si se consideran las ensefianzas de un solo
maestro como la unica verdad (Shonin et al., 2014). Es
fundamental adoptar un enfoque critico y flexible,
manteniéndonos abiertos a la evolucién del
conocimiento cientifico.

c) Centrarse demasiado en las sensaciones
fisiolégicas puede ser _contraproducente. Si los
practicantes de meditacion se obsesionan con
sensaciones fisicas,<como el calor o el flujo corporal,
considerandolas ‘logros espirituales, puede generarse
una practica- inadecuada que lleve a tensiones
autogeneradas y alucinaciones, provocando
desequilibrios y bloqueos (Lindahl et al., 2017). En caso
de sentir una sensacion fisica intensa y continua o una
alucinacion, es vital detener la practica inmediatamente
y buscar la asistencia de un experto antes de
reanudarla.

d) Es un error ignorar las leyes naturales y
recurrir a la fuerza bruta durante la meditacion. Esta
practica no debe ser abordada como una competencia

en la que se busca controlar el cuerpo, la mente y la
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respiracion a través de métodos forzados para lograr
resultados especificos de biorretroalimentacion
(Shapiro & Walsh, 2003). La meditacién debe seguir
siempre los principios naturalesO y ajustarse a las
necesidades individuales de cada practicante.

La meditacion no es una solucién universal para todas las
necesidades y, como tal, debe ajustarse a las circunstancias
personales y a los objetivos de cada practicante. La clave para
maximizar los beneficios de la meditacion y minimizar los riesgos
potenciales radica en mantener una mente abierta y fundamentar la
practica siguiendo sistematicamente las instrucciones de los textos,

de un maestro calificado y de en la-evidencia cientifica.

Debe reconocerse que la meditacibn no es una practica
uniforme. Existen diferentes enfoques y objetivos asociados a su
practica (Creswell, 2017), como la meditacién para el cuidado diario
de la mente y el cuerpo, la practica de la meditacién para desarrollar
atencién plena o para la curacion, y el uso de la meditacion para
avanzar en el manejo de la mente, el cuerpo, la energia o la practica
espiritual. Ser consciente de estas diferencias y adaptar la practica a
las necesidades individuales es crucial para garantizar una

experiencia segura y beneficiosa.

Ademas, es fundamental tener en cuenta los cambios en el
estado mental y corporal del practicante en cada momento y de un dia

a otro (Tang et al., 2015). La meditacién no es una practica estatica,
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y los practicantes deben estar dispuestos a adaptar su enfoque segun

sus necesidades cambiantes y circunstancias vitales.

La meditacién, como practica diaria, puede adaptarse a
diversas necesidades y situaciones (Kabat-Zinn, 2003). A pesar de
esta diversidad, todas las practicas siguen ciertos principios generales
(Lutz, Slagter, Dunne & Davidson, 2008). Para asegurar una practica
progresiva y efectiva, es fundamental seguir un modelo secuencial de
cuatro etapas, estableciendo el conocimiento, manejo y refinamiento

de cada elemento central antes de pasar al siguiente (Santo, 2018).

El nucleo de la practica meditativa reside en la paciencia
(Kabat-Zinn, 2003). Es importante permitir que el cuerpo se relaje de
manera natural y sin esfuerzo, que la exhalacién se complete por si
misma, y que la mente se calme y tome conciencia de manera

espontanea (Ricard, Lutz & Davidson, 2014).

La practica correcta de la meditacion debe seguir las
siguientes pautas (Goleman, 1988):

1. Prestar atencién al cuerpo: Primero, toma conciencia de
tu cuerpo, ajustalo para equilibrar el peso, descansa vy
permite que la tension se libere de manera natural (Kabat-
Zinn, 2003).

2. Seguir el flujo de la respiracion: Tras alcanzar la
relajacion corporal, la atencion se dirige hacia la respiracion.
Se observa contemplativamente el proceso de inhalar y
exhalar, prestando atencién consciente a la relajacion de la
parte inferior del abdomen, las caderas, los gluteos y los

genitales. Este enfoque conduce a una respiracion profunda
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y natural. Se espera con atencién y sin forzar cada fase de
la exhalacién (Ricard et al., 2014).

3. Asentar y silenciar la mente: una vez que el cuerpo esta
relajado y la respiracion fluye libremente, se permite la
aparicion de imagenes y pensamientos. No se retiene o
detiene ninguno de ellos; se les considera como nubes en
el cielo, permitiendo que cada uno se calme y se disuelva

naturalmente en la impermanencia (Lutz et al., 2008).

Por ultimo, es esencial recordar que el corazén de la practica
de la meditacion reside en la paciencia.-La relajacion del cuerpo, la
fluidez de la respiracién y la tranquilidad de la mente deben surgir de
forma natural y sin esfuerzo. Siguiendo estos pasos y recordando la
importancia de adaptar la practica a las necesidades individuales, la
meditacidon puede convertirse en una poderosa herramienta de

integracion y desarrollo personal.

La practica de meditacién requiere un equilibrio entre la
regulacion intencional y la resonancia natural. Por ejemplo, al ajustar
el cuerpo para una distribucion uniforme del peso, se esta iniciando
en un estado de regulacion intencional, mientras que al esperar a que
el cuerpo se relaje de forma natural, se pasa a un estado de
resonancia natural (Goleman, 1988). Esta es una practica que debe
realizarse de manera gradual y respetando las necesidades del
practicante, con un énfasis especial en la comodidad y el bienestar

personal.
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Los principiantes deben mantenerse en el primer paso,
permitiendo que el cuerpo se relaje por si mismo (Kabat-Zinn, 2003).
Este ejercicio puede durar de cinco a veinte minutos, dependiendo de
cuanto tiempo se pueda mantener comodamente el estado de espera
0 resonancia natural. Es importante no forzar o prolongar
artificialmente la practica si no se siente comodo. La calidad de la
meditacion no se mide por su duracion, sino por los resultados
acumulativos de una practica regular y sistematica. Forzar una sesion
incbmoda puede generar tension y estrés, contraproducente al

proposito de la meditacion (Ricard et al., 2014).

La técnica de meditacion Shamatha es especialmente efectiva
para el manejo del estrés, principalmente cuando se trabaja con el
cuerpo antes de abordar otros aspectos’ (Wallace, 2006). Para un
alivio rapido del estrés, la ansiedad o las emociones intensas, se
puede practicar una breve sesidon de meditacion enfocada en el
cuerpo fisico, que puede ‘incluir un suave masaje para liberar
tensiones (Kabat-Zinn, 1994).

En situaciones de intenso estrés que desequilibran los cuatro
elementos (tension corporal, respiracion superficial, mente
desasosegada, y bloqueo del flujo de Qi), es esencial enfocarse en
recuperar el equilibrio a través de la postura y la relajacién corporal,
sin dar demasiada atencién a la causa subyacente del malestar
(Wallace, 2006). A menudo, una vez que se ha relajado el cuerpo, los

bloqueos en los demas elementos tienden a disolverse naturalmente.

No existe una postura especifica para la practica de la

meditacion, puede realizarse acostado, sentado, de pie, o incluso en
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movimiento, como en las caminatas conscientes o la practica de artes
marciales. Sin embargo, todas estas posturas se fundamentan en tres

principios clave (Mesino, 2021):

1. Establecer una base equilibrada y con buen soporte para
evitar la tension corporal y la necesidad de compensacion
excesiva para mantener la postura;

2. Mantener una alineacion natural de la columna, el cuello y
la cabeza, para que el cuerpo esté en una posicion natural
sin generar bloqueos;

3. Alinear de forma relajada el pecho, los hombros y el cuello,

para facilitar la respiracion natural.

A medida que la practica correcta de la meditacion continua, se
desarrolla la habilidad de entrar’'mas rapidamente en estados de
soltura, resonancia natural y.calma. La rapidez con la que una persona
puede alcanzar estos estados dependera de su propia situacion
personal, habilidades y consistencia en la practica (Wallace, 2006).
Es solo después de que se disuelva la sensacion fisica de tension y
se recupere el ritmo natural de la respiracion que se puede trabajar

efectivamente con la mente (Chodrén, 2001).

Tener en cuenta que la mente, como el "Rey Mono", puede ser
sumamente volatil y facilmente influenciable por el caos en los otros
tres elementos, es esencial. Por lo tanto, intentar recuperar un estado
de tranquilidad empezando por la mente, sin antes haber retornado a
la consciencia del cuerpo, puede resultar infructuoso y generar mas
tension y turbulencia. Asi que, como en la antigua fabula, la mente

debe ser apaciguada con paciencia y compasion.
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La meditaciobn es una practica adaptable a diversas
necesidades y situaciones. Ya sea que te encuentres en la fase inicial
de aprendizaje o seas un meditador experimentado, el respeto por el
proceso de transicion entre los diferentes elementos y la paciencia en
tu propio viaje son cruciales para obtener los maximos beneficios de

la practica meditativa.

Es importante recordar que la meditacibn es primero una
practica de autoconocimiento y autocompasién que puede llevarnos a
un camino de autoperfeccionamiento; mediante la meditacion,
aprendemos a escucharnos, a respetar nuestros limites y a adaptar la
practica a nuestras necesidades y objetivos; sobre todo, aprendemos
a ser pacientes y amables con nosotros mismos, cualidades
esenciales para una practica meditativa exitosa y sostenible a lo largo

del tiempo.

Durante la meditacién, .es crucial cuidar de nuestro cuerpo,
nuestra respiracion y nuestra mente para evitar cualquier impacto
negativo. Para hacerlo de manera adecuada, cada sesi6én de
meditacion deberia dividirse en tres fases cuidadosamente reguladas:
entrando a la meditacion y los estados fisiolégicos correspondientes,
manteniéndose en un estado de atencién consciente, y finalmente
saliendo de manera suave y natural. Este proceso ayuda a evitar
cualquier sobresalto o malestar que pueda surgir al terminar
abruptamente la practica. Por lo tanto, se recomienda que al final de
cada sesion, hagas una transicién gradual hacia la normalidad a
través de un ligero automasaje lento en areas como el rostro, la

cabeza, el cuello, el cuerpo y las extremidades.
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Para evitar problemas durante la practica de la meditacién, es

importante seguir algunas directrices generales que han sido

establecidas para garantizar un enfoque adecuado en la practica
(Betteridge, 2013):

1.

Evita practicar en ambientes con mucho viento o
contaminacion (Tang & Posadzki, 2013).

Después de meditar, no consumas alimentos ni bebidas, no te
duches ni te expongas a ambientes de aire acondicionado o de
frio extremo durante los siguientes 30 minutos. Ademas,
procura que tu ultima comida haya sido al menos 45 minutos
antes de meditar (Ospina et al., 2007).

Evita la meditacién cuando tengas hambre (Walsh & Shapiro,
2006).

Para una practica meditativa profunda, asegurate de tener un
periodo de descanso de dos horas antes y después de
cualquier actividad sexual (Kabat-Zinn, 1991).

No te esfuerces en exceso. Si experimentas alguna molestia
durante la practica, debes detenerte de inmediato (Lutz,
Slagter, Dunne, & Davidson, 2008).

Permite que los gases que se generen en el organismo se
liberen de forma natural. Si experimentas sensaciones de
bloqueo, estancamiento o malestar en el cuerpo, debes
interrumpir la practica y terminar la sesion inmediatamente.
Descansa y masajea el area afectada (Lazar et al., 2005).

El estancamiento generalmente ocurre cuando intentamos
forzar de manera antinatural al cuerpo, la respiracién, la mente

y la "bio-neuro-electricidad" (Tsang, Chan, & Cheung, 2008).
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8. Durante la practica, es esencial mantener el cuerpo relajado, la
respiracién natural y profunda, y la mente tranquila (Cahn &
Polich, 2006).

Estas directrices, garantizan una practica meditativa segura y
efectiva; es crucial recordar que cada individuo es Unico y que la
practica de la meditaciébn puede requerir adaptaciones especificas
segun las necesidades y condiciones personales de cada persona.
Por ello, es fundamental buscar el consejo de un profesional
experimentado antes de comenzar cualquier programa de meditacion,
especialmente si se padece de una enfermedad crénica o se esta bajo

un tratamiento médico (Ospina et al., 2007).

Mushin: Meditacidn y la importancia de vivir en el presente

La idea de vivir en el presente es un concepto central en la
practica meditativa y no es un mantra mistico o magico, no se trata de
un ejercicio intelectual para recordarnos constantemente vivir "aqui y
ahora". Cuando logramos relajar nuestro cuerpo y calmar nuestra
mente a través de la meditacién, nos volvemos conscientes de que la
vida ocurre siempre en este preciso instante (Hanh, 1999). Aceptar el
presente significa recibirlo tal como es, de la misma manera que
aceptamos el pasado. Cuando vivimos plenamente en el presente, el

siguiente momento se convierte en una nueva oportunidad.

La practica de la atencion plena por si sola no es suficiente para

abordar el desafio de no vivir en el presente, incluso si somos
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conscientes de esto (Holzel et al,, 2011). Segun las tradiciones
meditativas, a menudo es necesario practicar la recapitulacion y la
contricion antes de poder llevar a cabo la meditacién de la
tranquilidad, ya que, de lo contrario, es posible que no se alcance el
estado de calma necesario (Sheng Yen, 2002). La contricion implica
la disposicion para reconocer y asumir los errores del pasado, decidir
no aferrarse a ellos ni repetirlos, y estar dispuesto a soltar emociones
y pensamientos disruptivos, aceptar lo que ha sucedido y seguir
adelante (Brach, 2004). Es un acto de liberacion personal, una

decision de dejar ir lo innecesario y vivir el presente de manera plena.

Meditacion y ciencia: instrumentos tecnoldégicos para

objetivacion del proceso

En los ultimos afios, laintroduccién de dispositivos de medicion
fisioldgica ha constituido un avance tecnolégico muy relevante,
particularmente en areas como el deporte y la meditacion (Goleman y
Davidson, 2018; Brandmeyer et. al, 2019). Estos aparatos portatiles,
programados con inteligencia artificial, brindan la oportunidad de
entrenar y orientar a los usuarios en el aprendizaje y la practica de la
meditacién, generando resultados consistentes. La integracion de la
practica meditativa con el seguimiento de marcadores biolégicos y
fisiolégicos podria permitir que la meditacién desempefie un papel

preponderante para proteger y fortalecer la salud. (Goyal et al., 2014).

Estos dispositivos portatiles estan equipados con sensores y
sistemas de retroalimentacién inteligentes, capaces de proporcionar

datos en tiempo real, registros histéricos e instrucciones de
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meditacion personalizadas que favorezcan una practica meditativa
eficiente y efectiva. Un dispositivo de este tipo puede detectar el ritmo
de la respiracion, el ritmo y la variabilidad cardiaca, asi como la
cantidad de oxigeno en sangre durante una sesion de meditacién. Los
datos recopilados por estos dispositivos permiten ajustar de manera
objetiva la practica del meditador (Brown & Gerbarg, 2005). Otro tipo
de dispositivos pueden monitorear la actividad cerebral y adaptar la
practica de la meditacion de acuerdo con las necesidades especificas
del usuario (Cahn & Polich, 2006).

En una practica tipica de meditacién, se comienza centrandose
en el cuerpo, luego se transita hacia la respiracion, y finalmente de
manera natural se alcanza un estado de resonancia donde la
frecuencia respiratoria se puede estabilizar entre 6 y 4 respiraciones

por minuto.

Figua 1. Frecuencia respiratoria en una sesion de
meditacion de 10 minutos.
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La figura 1. (arriba) muestra la frecuencia respiratoria de una
sesion de meditacion de diez minutos, la medicién se realizé con un
dispositivo de seguimiento fisioldégico portatil. Se puede observar
como la frecuencia respiratoria inici6 en 7 ciclos por minuto y
disminuyd hasta 4 con un promedio de 5 ciclos respiratorios por

minuto.
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Figura 2. Medicién del ritmo cardiaco en una
sesion de meditacion de 16 minutos.
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La figura 2., muestra la medicion del ritmo cardiaco de una
sesion de meditacion de dieciséis minutos; la medicién se realiz6 con
un dispositivo portatil de rastreo fisiol6gico, se puede observar con
mucha claridad como el ciclo cardiaco disminuye de 91 latidos por
minuto y se mantiene estable y con pocas variaciones en un promedio

de 59 latidos por minuto.

La implementacién de dispositivos de medicion fisiolégica en la
practica de la meditacion ha supuesto un avance relevante en el
proceso de expansion y desarrollo de la consciencia. Hay varios
estudios que respaldan la eficacia de la integracion de dispositivos de
seguimiento fisiolégico durante la meditacion, ya que ofrecen una
retroalimentacién biolégica inmediata que facilita la modulacion de los
estados fisiologicos. (Chiesa & Serretti, 2009; Tang et al., 2015).

Se ha observado que el uso regular de estos dispositivos
fisiolégicos durante la practica meditativa puede mejorar la calidad del
suefio y reducir la fatiga. ‘[En este sentido, un estudio de Black y
colaboradores (2015) encontraron que la meditacién basada en la
atencion plena, cuando se apoya en este tipo de dispositivos, mejord

la calidad del suefio y disminuy¢ la fatiga en adultos mayores.

En general, la evidencia cientifica respalda el uso de
dispositivos de medicién fisioldégica en la practica de la meditacion
para mejorar la salud y el bienestar en diversos contextos. Estos
dispositivos proporcionan informaciéon valiosa para personalizar o
objetivar los resultados de la practica segun las necesidades de cada

individuo.
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El Flow (flujo): un nuevo estado de consciencia

La teoria del flujo (Csikszentmihalyi, 1990 y 1997) postula que
el “Flow” (flujo) es un estado mental ideal donde el individuo esta
completamente absorto en una actividad, experimentando una
satisfaccion profunda, concentracion y disfrute, este estado, favorece
el bienestar general, la creatividad y la productividad. El flujo se
caracteriza por una intensa concentracion en el presente, la fusion de
accioén y conciencia, la pérdida de la autoconciencia (absorcién), la
percepcion de control sobre la actividad, la distorsién del tiempo y la

existencia de objetivos claros y la retroalimentaciéon inmediata.

Para entrar en estado de flujo. (flow), es esencial que la
actividad esté en armonia con las-habilidades y conocimientos del
individuo; el flujo se produce cuando el desafio se encuentra en un
punto 6ptimo, en el que el individuo se siente retado pero capaz de
llevar a cabo la tarea exitosamente; si el desafio es demasiado facil,
el individuo se aburre, si es demasiado dificil, experimenta ansiedad
y estrés. Esta perspectiva propone que alcanzar estados de flujo
permite experimentar una profunda satisfaccién en el desempefio
vital; para ello, es importante buscar actividades que nos desafien
adecuadamente y nos permitan sumergirnos por completo en la

experiencia.

Existe una relacion entre el estado de flujo y las practicas de
meditacion Shamatha y Vipassana; tanto el flujo como la meditacion
implican una concentracion sostenida en el presente, en ambos
estados, se experimenta una disminucién del dialogo interno y de da

una total absorcion en la actividad (Hart, 1987; Csikszentmihalyi, 1990
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y Wallace, 2006). La practica de la meditacién puede potenciar la
capacidad de un individuo para alcanzar estados de flujo, asi como el
desarrollo de habilidades de concentracién, atencion plena y
regulacion emocional, que son fundamentales. Al mejorar estas
habilidades, se facilita la transicion natural hacia estados de flujo en
la vida cotidiana, ya que un cuerpo mas suelto, una respiracién mas
natural y una mente mas asentada y consciente es mas capaz de

sumergirse en una tarea y entrar en estado de flujo.

Compasion: un camino hacia la sabiduria y la paz

La compasion es un estado que refleja una preocupacion
auténtica por el bienestar de los demasy; una aspiracion sincera de
aliviar el sufrimiento (Dalai Lama, 2001). Este concepto se identifica
en sanscrito como ‘karuna”, que se traduce como “actuar para
disminuir el sufrimiento ajeno” (Kornfield, 1993). Dentro de la practica
meditativa, la compasion: es una virtud clave para el progreso
espiritual y la liberacion. Al practicarla, se busca purificar la mente,
liberandose del egoismo y las emociones disruptivas (Thich Nhat
Hanh, 1999). En las ensefianzas budistas, se fomenta el cultivo de la

compasion hacia todos los seres (Harvey, 2000).

El budismo valora especialmente la meditacion como un medio
para transformar la mente y desarrollar sabiduria y entendimiento
(Gethin, 1998). Se enfatiza la meditacion de atencién plena (conocida
en Pali como "sati" y en sanscrito como "smrti"), que promueve una
atencion consciente y no critica hacia las experiencias del momento

presente (Kabat-Zinn, 2003). Asimismo, la meditacién en Ia
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compasion (denominada en Pali "mettd" y en sanscrito "maitri")
estimula el cultivo de sentimientos de amor hacia uno mismo y los
otros (Salzberg, 1995). La meditacién es una herramienta potente
para cultivar la compasion a partir del desarrollo y la expansion de la
consciencia (Holzel et al., 2011). Las investigaciones muestran que la
practica regular de esta forma de meditacién incrementa la empatia,
la generosidad y la preocupacioén por el bienestar comun, a la vez que

reduce la ansiedad, la depresion y el estrés (Lutz et al., 2008).
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XXXXIIl. EL CAMINO DE LA VACUIDAD

Introduccion

En este capitulo profundiz6 en el método taoista para la
liberacion a la luz del pensamiento del siglo XXI; tomo como base el
libro “La ruta del silencio: Viaje por los libros del Tao” de Ifiaki Preciado
Idoeta (2022); el texto proporciona una profunda y reflexiva vision de
textos clasicos chinos partiendo de las 3 versiones de “Los Libros del

Tao”, el Zhuang Zi y algunos otros textos orientales.

Partiendo de esto, me propongo explorar rutas que nos
permitan aplicar los principios del Tao en la vida cotidiana ante los
retos y demandas de la vida moderna del siglo XXI. Analizo como los
planteamientos de “Lao Zi” (el Anciano Maestro) pueden entenderse

y asimilarse en nuestro contexto cultural.

Me aproximo de manera critica y reflexiva a rutas sobre como
podemos aplicar en la vida cotidiana los principales conceptos

taoistas como el silencio, la contemplacion, la no accion y la renuncia.

El Lao Zi de la tumba de Guodian

El texto de “Lao Zi”, también conocido como el “Tao Te Ching”
o “Daodejing”’, es un documento clasico chino que data de
aproximadamente el siglo VI a.C. y es atribuido a Lao Dan. El libro es
fundamental para el tacismo y ha influido en la filosofia y religién

chinas, asi como en el confucianismo y el budismo.
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En 1993 se dio el descubrimiento de la tumba de Guodian, en
cuyo interior entre muchos otros textos trascendentes para el
pensamiento filoséfico de la humanidad, habia escrito en tiras de
bambu la copia que se considera la mas antigua del “Libro del Tao,
proporcionando una visién Unica del texto que difiere en varios
aspectos de sus versiones posteriores. Se considera un documento

mas puro, consistente y originario.

Es relevante conocer el contexto en el que se dio el
descubrimiento de las 800 tiras de bambu de la tumba de Guodian
para comprender la relevancia histoérica y cultural de esta version del
“Lao Zi". Esta tumba data del periodo de'los “Reinos Combatientes”
(475-221 a.C.), mas especificamente a finales del siglo IV a.C. Fue un
tiempo de intensa agitacion politica y social, lo que motivo el
importante  florecimiento de ideas seminales (tacismo y
confucianismo) para explicarse el mundo y el lugar del ser humano en
este, permaneciendo a lo largo de la historia e impactando los
sistemas de pensamiento de distintas épocas y latitudes (Yates,
1997).

La tumba pertenecia a un miembro de la casa gobernante del
Estado de “Chu”, lo que muestra que el pensamiento del “Anciano
Maestro” (Preciado, 2022) ya era relevante en el pensamiento cultural
y politico de la época (Cook, 2012). La version de Guodian del Libro
del Tao también ha llevado a los académicos a reconsiderar la historia
del texto y su relacion con otras escuelas filosoficas y religiosas de la
época. Algunos eruditos argumentan que el descubrimiento de los

textos de Guodian sefialan que el taoismo y el confucianismo estaban
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mas estrechamente relacionados de Ilo que se pensaba
anteriormente, y que “Lao Zi” puede haber sido una figura historica
real (Henricks, 2000).

También existen debates sobre la autoria y la composicién del
texto, ya que a diferencia de las versiones posteriores del “Tao Te
King”, de Guodian no esta dividida en dos partes, el “Tao” y “Te”;
ademas contiene menos capitulos que las versiones posteriores.
Estas diferencias llevan a pensar que el Libro fue compilado y editado
a lo largo del tiempo, en lugar de ser escrito por una sola persona
(Idem.). Este descubrimiento es una fuente valiosa de informacion
sobre la historia temprana del taoismo, el pensamiento filoséfico y las

practicas religiosas en la antigua China.

Lao Dan ¢ autor de Dao De Jing?

El descubrimiento dela versién del Lao Zi en la tumba de
Guodian ha impulsado un renovado interés sobre la autoria del texto.
Tradicionalmente, se pensaba que Lao Zi fue su autor (Preciado, 2018
y 2022), no obstante, prevalecen debates sobre si Lao Zi fue una
figura historica real o solo un personaje legendario. Hay
investigadores que argumentan que Lao Dan pudo haber sido el
verdadero autor del texto. Una de las principales razones para este
argumento es que las tabletas de Bambu de Guodian datan del siglo
IV a.C., lo que las convierte en el ejemplar mas antiguo conocido del
“Libro del Tao” (Shaughnessy, 2005), situando el origen del texto en
la época en que Lao Dan vivié. También se ha sefialado (Henricks,
2000) que el lenguaje de esta version del texto tiene un estilo mas
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cercano al de otros textos taoistas tempranos, lo que sugiere que sus
origenes pueden haber sido seminales para el sistema de
pensamiento y estilo de vida taoista y por lo tanto tener una relacién
muy cercana con Lao Dan; también existen argumentos en contra, ya
que en esa época la mentalidad china era comunitaria, lo que refuerza
la idea de que el Libro sea una obra colectiva que ha sido compilado

y editado a lo largo del tiempo (/dem.).

Los estudios de las distintas versiones sobre el texto han
encontrado diferencias relevantes en el acomodo y el contenido de los
capitulos; la versiéon de Guodian, contiene menos capitulos y el
contenido de estos es mas corto que las versiones posteriores,
ademas de no estar dividida en las secciones del “Tao” y “Te” como
las de Mawangdi y Wang Bi (Henricks, 2000 y Preciado, 2018), lo que
sugiere que el documento fue objeto de cambios, adiciones vy

revisiones a lo largo del tiempo.

Otro argumento a favor de la construccion colectiva del “Tao Te
King” es la falta de uniformidad en el estilo y el contenido de los
capitulos como se ha visto en las dos versiones escritas sobre seda
encontradas en la tumba de Mawuangdui. Algunos estudiosos
sefalan que el Libro contiene pasajes que varian en tono, estilo y
enfoque filoséfico, lo que podria indicar que diferentes autores
contribuyeron al texto (Kohn, 2009). Otro elemento que aporta a este
argumento la falta de registros historicos sélidos y precisos sobre la
vida de Lao Dan, ya que las fuentes histéricas que lo mencionan como
las “Memorias histéricas” de Sima Qian, fueron escritas siglos

después de la vida de Lao Zi y pueden ser imprecisas (Sima, 1996).
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La ruta del jade y de la seda

La “Ruta de la Seda” es una antigua red de vias comerciales
que conectaban Asia Oriental, especialmente China, con Asia
Occidental y el Mediterraneo. Esta red que tiene mas de 7,000 afios y
facilité el intercambio de bienes, ideas y culturas entre diferentes
civilizaciones a lo largo de la historia. Aunque no existe una Unica
“Ruta de la Seda”, su nombre proviene de la principal mercancia que

se comerciaba a través de estas rutas era la seda china.

El contexto historico y cultural de la Ruta de la Seda fue
fundamental para el desarrollo del taoismo, ya que este estilo de vida
y sistema de pensamiento fue influenciado por las practicas y las ideas
que se difundieron a lo largo de la Ruta, lo.que permitié que la filosofia
se enriqueciera y evolucionara a lo largo del tiempo (Hansen, 2015).
La version de Guodian del “Laozi” demuestra como las ideas y los
textos se difundieron y evolucionaron a lo largo de la Ruta de la Seda,
ya que la tumba de Guodian se encuentra en la provincia de Hubei,
en China central, lejos de las regiones mas orientales donde se origin6
el taoismo (Henricks, 2000 y Preciado, 2018).

El tacismo como una construcciéon compleja y multicultural

Si bien se ha identificado al taoismo como un sistema de
creencias originario de china, la evidencia de las Ultimas
investigaciones sugiere que su desarrollo fue influenciado por las

interacciones culturales y religiosas con los distintos grupos humanos
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asentados a lo largo de la Ruta de la Seda, incluidas las egipcias,

iranies y del Medio Oriente.

El zoroastrismo, una antigua religion persa fue una de las
principales influencias en el desarrollo del taocismo. A lo largo de la
Ruta de la Seda, las ideas zoroastrianas sobre la dualidad cosmica y
la lucha entre las fuerzas del bien y del mal se difundieron e
interactuaron con las filosofias chinas, incluido el taoismo (Kriwaczek,
2004); por otro lado, el pensamiento egipcio también contribuyé a la
conformacién del taoismo. El antiguo Egipto tenia una concepcion del
orden césmico llamada “maat”, que buscaba mantener el equilibrio y
la armonia en el universo (Assmann, 2001). Esta idea de equilibrio y
armonia fue compartida absorbida por el taoismo, en la nocién de Tao
que enfatiza la importancia de vivir en armonia con la naturaleza
(Hansen, 2020).

Las culturas y religiones del Medio Oriente también influyeron
en el taoismo. Por _ejemplo, el maniqueismo, una religién sincrética
fundada por el profeta “Mani” en el siglo Ill, combind elementos del
zoroastrismo, el cristianismo y el gnosticismo (BeDuhn, 2000). A
través de la Ruta de la Seda, el maniqueismo llegé a China, donde se
sincretiz6 con las ideas taoistas y budistas, influyendo en el desarrollo
de estos sistemas de pensamiento. Las interacciones culturales y
religiosas a lo largo de la Ruta de la Seda y del Jade proporcionaron
las condiciones ideales para la construccién del taoismo, ya que
permitieron que las ideas y las practicas de diversas tradiciones se

mezclaran y evolucionaran en una filosofia Unica y distintivamente
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china (Hansen, 2015), lo que ha desmontado la idea de China como

una cultura seminal cerrada.

La relacion entre el budismo y el tacismo en China es el
resultado de siglos de intercambio cultural y religioso a lo largo de las
rutas. Una de las culturas que desempefiaron un papel importante en
este proceso fueron los tokarios, un pueblo indoeuropeo que habitaba
la cuenca del Tarim en la actual Xinjiang, China. Los tokarios
practicaban un culto al sol, que se reflej6 en los textos budistas iranios,
como el “Dios-Sil de la Omnisciencia” (Mallory & Mair, 2000). El
budismo llegd a China a través de diferentes rutas y en diferentes
etapas. El primero en llegar a China fue el budismo iranio, seguido por
el budismo Mahayana, desarrollado en el norte de la India y que

enfatiza la practica del bodhisattva y la compasion (Zircher, 2007).

Una hipotesis sugiere que, enla cuenca del Tarim, al norte de
la India, se desarroll6 un budismo iranio que pudo haber surgido de la
confluencia del mazdeismo (una antigua religion persa) y el taoismo.
Este budismo iranio no solo es el origen del Bon de la "svastica", un
simbolo auspicioso en varias culturas, sino también del Mahayana,
una sintesis del budismo iranio e indio (Williams, 2005), lo que sugiere
que la relacién entre el budismo y el taoismo en China se remonta a
500 afios antes de lo que se pensaba anteriormente. El encuentro
entre el budismo y el taoismo permitié el intercambio de ideas y la
influencia mutua entre ambas tradiciones, enriqueciéndolas y
permitiéndoles evolucionar con base en el espiritu de los tiempos que
enfrentaban (Zurcher, 2007).
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El sincretismo de las ideas budistas y taoistas en China dio
lugar a una variedad de escuelas de pensamiento y practicas
religiosas que combinaban elementos. Por ejemplo, el budismo Chan
(Zen) es una escuela del budismo Mahayana que incorpora elementos
taoistas y se centra en la meditacion y la experiencia directa de la
iluminacién (McRae, 1987); también las practicas religiosas populares
en China a menudo integran elementos del budismo, el taoismo vy el
confucianismo, asi como creencias locales y tradiciones folkloéricas.
Esta fusibn de ideas y practicas religiosas refleja la naturaleza
inclusiva y adaptativa de la religion y la filosofia en China (Overmyer,
2009).

El principio del camino: el llamado

El sinograma antiguo. Tao (i) representa la idea de “camino” o

“principio”. El sinograma se compone de dos componentes: la cabeza
(B), que simboliza la consciencia, y el sujeto que camina (7_), que
representa el seguimiento de un sendero o una direccién. Juntos,
estos elementos sugieren la imagen de una persona que se mueve en
una direccion de manera consciente, en una encrucijada, enfrentada
a la eleccion de un camino que puede marcar el rumbo de la vida
(Watts, 1975).

La version antigua del sinograma “Tao”, no representaba al
sujeto que camina, sino que a un ser humano “entre” caminos, en una
encrucijada (Preciado, 2022); el momento en el que el sujeto es

convocado a aventurarse en un territorio desconocido y enfrentar
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desafios que lo llevaran a un crecimiento y transformacién personal.
Segun Pearson (2015), esta llamada puede presentarse de diferentes
formas, como una invitacion, una crisis o un desafio. En este
momento, el sujeto se enfrenta a la decision de seguir adelante con el
viaje o permanecer en su lugar conocido. En palabras de Campbell
(1972), “la llamada a la aventura representa el primer paso del héroe
en su viaje hacia la realizacién de si mismo”. Si el héroe decide
aceptar el llamado, comienza un viaje lleno de pruebas y desafios que

lo llevaran a una transformacién personal.

En este contexto, el sinograma antiguo del Tao indica que el
inicio del camino de transformacion se da cuando nos encontramos
en una “encrucijada” vital, lo que no lleva a tomar consciencia de la
situacion en que nos encontramos y emprendemos la busqueda de un
nuevo sentido. Esta idea puede relacionarse con el mito de la caverna
de Platén, en el que una persona encadenada dentro de una caverna
se da cuenta de las sombras y las ilusiones que conforman su realidad
y, al liberarse de sus cadenas, busca la verdad y la iluminacién fuera
de la caverna (Platén, 380 a.C./1991). El viajero que sigue el Tao, al
igual que la persona que pretende salir de la caverna busca

transformar su condicién y su proposito existencial (Hansen, 2020).

El camino para la liberacién en la filosofia taoista y en la
busqueda del autoconocimiento comienza con una pregunta interna o
un llamado que surge del conflicto interior con el mundo. Este conflicto
puede ser el resultado de la percepcion de una discrepancia entre las
expectativas, las normas sociales y las verdaderas necesidades

interiores (Kohn, 2001). Este llamado a menudo nos impulsa a
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cuestionar nuestro sistema de creencias para transitar por un camino
de transformacion. En conflicto interior, la pregunta, suele ser el
catalizador de un proceso de introspeccion y autoexamen en el que
inicia la reelaboracidbn de nuestra biografia personal, nuestras

acciones y relacion con el mundo (Watts, 1975).

Dice el “Antiguo Maestro” (Preciado, 2022) “conocer a los
demas es sabiduria; conocerse a si mismo es iluminacién” (Laozi,
2018, c. 33). La introspeccion, contemplacion y el autoexamen son
cruciales para el desarrollo de la sabiduria y la comprension del
camino, lo que nos permite vivir en armonia con el flujo natural del
universo. El proceso de liberacion y autorrealizacién es un camino que
requiere tiempo, paciencia y diligencia. La practica constante permite
identificar y desmontar las ilusiones, creencias y patrones de
comportamiento que han limitado nuestro crecimiento y comprension
(Hansen, 2015).

Primera respuesta: el ignorante atrapamiento

El reconocimiento de estar atrapado en la ignorancia es un
paso fundamental para seguir el camino y salir de la caverna. Este
reconocimiento implica darse cuenta que nuestra mente y nuestras
creencias pueden actuar como una telarafia que nos atrapa y nos
impide ver y comprender la realidad tal como es (Watts, 1975). En el
mito de la caverna, los prisioneros encadenados estan atrapados en
la ignorancia, percibiendo solo las sombras proyectadas en la pared
como si fueran la realidad misma. La liberacion y la iluminacion

ocurren cuando uno de los prisioneros se libera de sus cadenas y se
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aventura fuera de la caverna, dandose cuenta de que las sombras
eran solo ilusiones y que existe una realidad fuera de la caverna
(Platon, 380 a.C./1991).

En el contexto del taoismo, reconocer que estamos atrapados
en la ignorancia implica cuestionar nuestras creencias y valores,
examinando coémo nuestras percepciones y juicios pueden estar
influidos por condicionamientos sociales y culturales (Hansen, 2020).
“Lao Zi” afirm6 que “Conocer a los demas, inteligencia. Conocerse a
si mismo, clarividencia” (C. 77). Este autoconocimiento es
fundamental para la liberacién de las limitaciones impuestas por
nuestra mente. El proceso de liberacion de la telarafia y la ignorancia
implica cultivar la humildad, la simplicidad y la compasion, asi como
desarrollar una mayor conciencia -de nuestras acciones y
pensamientos. A través de la introspecciébn y el autoexamen,
podemos comenzar a desentrafiar las ilusiones que nos mantienen
atrapados (Kohn, 2001, 2009).-Finalmente, al reconocer que estamos

atrapados en la ignorancia, es un paso esencial para liberarnos.

Uno de los primeros elementos para reconocer el atrapamiento
mental, es tomar consciencia del pensamiento “dualista disyuntivista”
(Morin, 2008) o “binario” (Preciado, 2022); este tipo de pensamiento
se refiere a la tendencia de la mente racional materialista a categorizar
y dividir la realidad en pares de opuestos, como bien y mal, correcto
e incorrecto, o luz y oscuridad, sery no-ser, 0y 1, lo que limita nuestra
capacidad para comprender la realidad y crea barreras a la percepcion

y el entendimiento de la naturaleza y nuestro papel en ella.
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En el pensamiento taoista, la superacién del pensamiento
dualista o binario es fundamental para comprender y vivir en el Tao;
Lao Zi argumenta que el pensamiento dualista conduce a juicios y
conflictos innecesarios y que solo al trascender estas distinciones

artificiales puede uno experimentar el flujo natural y la unidad del Tao:

“En el mundo todos saben por qué lo bello es bello,
y asi aparece lo feo.
Todos saben lo que es bueno,
y entonces aparece lo que no es bueno.
Ser (%) y no-ser (7F) se engendran mutuamente,
lo dificil y lo facil se producen mutuamente,
lo largo y lo corto se forman mutuamente,
lo alto y lo bajo se colman mutuamente,
el sentido y el sonido se armonizan mutuamente,
delante y detras se siguen mutuamente,
es una ley constante (1&)”

(A9).

El dualismo también existe en la filosofia platonica y en el mito
de la caverna; Platon argumentd que el conocimiento de la verdad y
la realidad solo puede alcanzarse al trascender el mundo sensible y
sus apariencias engafiosas, que son el resultado de un pensamiento
limitado por categorias contrapuestas (Platon, 380 a.C./1991). Para
Platén, la educacion y la filosofia son medios para superar estas
limitaciones y alcanzar el conocimiento de las Ideas o formas, que son

eternas, inmutables y trascienden las dualidades del mundo sensible.
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Para trascender el pensamiento “dualista disyuntivista”, es
necesario construir un proceso de pensamiento “complejo conjuntivo”,
lo que permitiria abordar la realidad de una manera mas integral y
matizada, en lugar de limitarnos a categorias binarias simplistas.
Algunas herramientas empleadas para el desarrollo un pensamiento
complejo conjuntivo incluyen la légica del camino medio, la cuadruple
negacion y el pensamiento "neti-neti" (Nagel, 2012; Morin, 2008;
Krishnananda, 1996).

La logica del camino medio, originaria del budismo, busca
trascender las posiciones duales extremas y encontrar una
comprensién mas equilibrada y profunda de la realidad (Nagel, 2012).
Segun Nagarjuna, la légica del camino medio evita caer en
afirmaciones y negaciones extremas y permite una comprensién mas
matizada de la realidad. Nagarjuna propone la teoria de la vacuidad,
que sostiene que todos los fendmenos carecen de existencia
inherente y son interdependientes, lo que permite superar el
pensamiento dualista (/dem.). La cuadruple negacion es oftra
herramienta que se emplea en la filosofia budista para trascender el
pensamiento dualista, implica negar cuatro posibles afirmaciones
acerca de un objeto o concepto: que existe, que no existe, que existe

y no existe, y que ni existe ni no existe (ldem.).

Por su parte el pensamiento “neti-neti”, (ni esto ni aquello) en
sanscrito, proviene de la tradicion filoséfica hindu del Advaita Vedanta.
Este enfoque sostiene que la verdad ultima no puede ser descrita ni

definida por categorias o conceptos, y solo puede ser conocida a
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través de la negacion de todas las dualidades y categorias limitantes
(Krishnananda, 1996).

Idoeta (2022) afirma que Descartes sali6 de dudas pero no
alcanz6 a salir de la caverna porque, aunque establecid un
fundamento soélido para el conocimiento a través de su método de la
duda hiperbdlica y la famosa afirmacién “cogito, ergo sum” (pienso,
luego existo), siguio prisionero de la razén; es decir, que aunque pudo
superar la incertidumbre y establecer un punto de partida para la
filosofia y la ciencia modernas, no logré trascender el pensamiento
“dualista disyuntivista” y limitado que caracteriza la caverna platénica
(Williams, 2015).

En contraste con el enfoque racionalista de Descartes, el
pensamiento oriental promueve la trascendencia del pensamiento
“dualista disyuntivista”, las limitaciones del racionalismo materialista y
las categorias binarias. Estas perspectivas sostienen que la realidad
es mas profunda e ‘interconectada, abarcando e incorporando los

procesos racionales.

Romper el pensamiento binario

Romper con el paradigma y los patrones de pensamiento
binario es fundamental para salir de la caverna, ya que el pensamiento
“dualista disyuntivista” (Morin, 2008) nos mantiene atrapados en un
circulo de percepciones y creencias limitantes que impiden una
comprensién mas profunda e integral de la realidad. Al trascender el

pensamiento binario, es posible alcanzar una mayor sabiduria,
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liberacion e integralidad, lo que nos permite vivir en armonia (Nagel,
2012; Krishnananda, 1996).

El pensamiento binario nos mantiene atrapados en categorias
elementales, como sujeto/objeto, mente/cuerpo, bien/mal y 0/1, que
limitan nuestra capacidad para comprender y abordar las
complejidades y matices de la realidad. Por ello es fundamental
desarrollar un proceso de pensamiento “complejo — conjuntivo” que
permita apreciar la interconexion y la interdependencia de todos los
seres y fendmenos, lo que permitiria reconocer que la razén, por si
sola, es insuficiente para captar la totalidad de la realidad y que otras
formas de conocimiento, como la intuiciéon, la experiencia directa y la
empatia, también son esenciales para lograr -una comprension mas

profunda del mundo.

En este sentido el “Antiguo Maestro” (Preciado 2022) ensefi6é
que, en el principio, antes'que el cero, fue el vacio, lo que apunta a la
idea de que el universo es un todo integrado e interconectado, donde
la realidad surge del vacio y se expresa en todas las cosas (Kohn,
2009). Segun el Maestro, la realidad no puede ser comprendida a
través de la razon y la légica, sino que solo puede experimentarse de
manera directa a través de la intuiciéon y la contemplacion, ya que la
realidad es mas profunda y compleja de lo que puede ser captado por
el pensamiento binario. La nocion de que antes que el cero, fue el
vacio, establece que la realidad no es algo estéatico e inmutable, sino

que esta en constante movimiento y transformacion.
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La locura como una alternativa al encadenamiento

Desde la perspectiva del “Antiguo Maestro”, la locura puede ser
una alternativa para romper con el pensamiento binario y salir de la
caverna, ya que implica la ruptura de las categorias binarias que
limitan la comprensiéon de la realidad (Chang, 1977 y Foucault, 1982).
En la locura, el individuo es liberado de las restricciones del
pensamiento l6gico-racional y se le permite experimentar la totalidad

del ser y del universo de manera directa e intuitiva.

Desde la perspectiva taoista, el pensamiento binario, dualista-
disyuntivista perpetua la separaciéon entre el sujeto y el mundo,
limitando la capacidad para comprender nuestra verdadera
naturaleza, asi como la relacién con-el mundo (Kohn, 2001). La locura
entendida como la renegacion’ al orden racional materialista
prevaleciente, puede proporcionar un camino para trascender estas

limitaciones y experimentar una mayor unidad con el universo.

Se ha hablado de la “locura divina” como un estado de
consciencia en el que el sujeto entra en un estado de consciencia
trascendental o de contacto con la divinidad, lo que implica la ruptura
o distanciamiento con la realidad convencional. En el Fedén Socrates
sefala que el filbsofo debe buscar entrar en este estado para acceder
a la sabiduria y a la verdad ultima. El taoismo se refiere justamente a
lo sefialado por el Maestro Griego, a la “locura” que emerge cuando
hemos logrado liberarnos del pensamiento binario, rompiendo la
cadena con el dualismo disyuntivista (Chang, 1977) una locura
creativa fundamentada en la libertad, algo similar a la liberacién o

iluminacion del Budha.
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Sobre la unidad, el alma y cuerpo

Cuando el “Antiguo Maestro” (Preciado, 2022) nos pregunta:
“¢Puedes hacer que tus espiritus abracen el Uno, y no lo abandonen?”
(c. 54) se refiere a la nocién taoista de “alma”; el taoismo considera al
“alma” como un elemento complejo que se encuentra siempre en
relacion con el cuerpo y estd compuesto por varios elementos. Se
entiende que el “alma” es un aspecto trascendente de la totalidad que
se conecta con el Tao y con todos los demas seres y fendbmenos
(Kohn, 2001). Esta frase de Lao Zi resalta la importancia de la
integracién como un elemento fundamental para salir de la caverna y
alcanzar el Tao; ya que al alcanzar el “Uno”, rompemos con los
preceptos del “dualismo disyuntivista”; ¢ Céomo podemos abrazar el
“Uno” y mantenernos en él? Entonces el Tao es la instancia
omnisciente que es la fuente de toda existencia, “... Sélo el Tao puede

dar principio y también puede llevar a la plenitud.” (c. 3).

Parece que una de las patas del “dualismo disyuntivista” tuvo
su origen en la antigua Grecia, ya que ahi el “alma” era vista como
una entidad con existencia propia y separada del cuerpo; para Platon
el alma era una entidad inmortal que existia antes y después de que
el cuerpo falleciera; escribi6é en el Fedon: “...nuestra alma se asemeja
mucho a lo que es divino, inmortal, inteligible, simple e indisoluble,
siempre igual y siempre parecido a si mismo, y que nuestro cuerpo se
parece a lo humano, mortal, sensible, compuesto, disoluble, siempre

cambiante y jamas semejante a si mismo”. (Platon, 2008).
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Y asi vamos comprendiendo uno de los eslabones de nuestra
cadena, la idea de la divisién entre lo corpéreo y lo sutil heredada de
los griegos, mientras que el “Anciano” ensefio el valor y la importancia
de la unidad, pero una unidad conformada por elementos y funciones,
dinamica, una integracién de opuestos: #f (hun) y pé (#%). En el
pensamiento chino se cree que el hun es una de las instancias que
componen alma y se asocia con lo sutil, la conciencia, lo trascendente
y la individualidad, mientras que po se relaciona con el cuerpo, lo
instintivo y la vitalidad. Segun la antigua tradicién china, después de
la muerte, el hun se separa del po y puede seguir existiendo en el

mundo espiritual (Martorell, et al, 2016).

EWAN

El Shuowen Jiezi (573 fi#=), compilado durante la dinastia Han
en el siglo Il d.C. por, Xu Shen, define al po (f) como el "espiritu del
yang" (F5{H#), mientras que hun (2f) es el "espiritu del yin" (f&1#), lo
gue sugiere que se asocia a fif (po) con la energia vital del cuerpo y
a 3¢ (hun) con la energia espiritual (Wilhelm, 2013). Ademas, en otros
textos antiguos, #f (hun) se identifica con el jingqgi (¥5%), que se
refiere a la fuerza vital que se produce en los 6rganos, y con “lo que
acomparia al espiritu en su ir y venir” (Pregadio, 2011).

Es frecuente interpretar que #fl (hun) representa el alma
espiritual o la parte superior del alma, mientras que i (po) se refiere

al alma vegetativa o puramente instintiva animal. En el Taiping yulan

(SF1HIE), una enciclopedia china del siglo X, se distingue #f (hun)
de ## (po) de la siguiente manera: “la energia yang del hombre se

llama hudn, la forma corporal se llama po” (Hong, 2007). En el Baopuzi
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(#BET-) (Ware, 1967), un tratado taoista del siglo IV escrito por Ge
Hong, se refiere a #§ (han) y i (pd) como el alma "etérea" y el alma

"grosera", respectivamente, y se relacionan con la causa de las

enfermedades y la muerte.

Sobre dioses y demonios

Dice el libro del Tao: “Cuando se usa del Tao para gobernar el
mundo, los demonios pierden su poder, y tampoco los dioses hacen
dafio a los hombres” (c. 23); lo que se refiere al poder del Tao para
gobernar el mundo; es decir que “dioses” y “demonios” son fuerzas
internas que provienen de la psique inconsciente e influyen a la
consciencia y el comportamiento de las personas, cuando aplicamos
los principios del Tao para gobernarinuestro mundo interior, podemos
contar con la posibilidad de integrar la luz y la oscuridad, la
consciencia con el inconsciente (Jung, 2015). Al lograr esta
integraciéon se abren los canales de comunicacion entre consciencia
e inconsciente, sentandose las bases para el relativo y dinamico
equilibrio; lo que Jung llamé la funcién trascendente. La dinamica de
los opuestos ha sido identificada y documentada por diversas culturas
en distintas épocas, en la tradicion indoeuropea los nombraron
“Devas” y “Asuras”, Jung (2015) los identifico como “anima” y

“anumus”.

“Mara” representa la tentacion y la ilusiébn que mantiene a la
persona atrapada en la rueda del “karma” y sufrimiento

(Dhammananda, 2002); suele presentarse como un demonio o
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espiritu maligno. En el libro del Tao, el “Anciano Maestro” cuando

habla de “gui” (52) no le da ninguna connotacién, ya que desde la

antigliedad se le consideraba el espiritu de los ancestros difuntos; fue
con el tiempo que se le fueron depositando cargas negativas y
vengativas. Cuando en el libro del Tao se habla de los “espiritus”, se
refiere a la interaccidbn permanente entre los elementos psiquicos
internos con la realidad material del mundo, como lo menciona el “Xing
Zi Ming Chu” (La esencia humana es dada por decreto)®. Para el Tao,
el sufrimiento y el mal deviene al alejarnos de este y con la ruptura del
principio de armonia natural, contrariamente a la cosmovision
occidental judeo-cristiana donde el “infierno” o “inframundo” es un

“lugar” de sufrimiento.

Otra cadena: muerte e inmortalidad

La muerte, cosa ominosa y confusa, para la que el “Anciano” nos dice:
“valle, espiritu, inmortal” (c. 50). Heraclito sefaldé que muerte e
inmortalidad estan profundamente relacionadas, lo que refuerza la
idea de que ambos estados son dos aspectos de la realidad. Para
Laozi, la muerte solo es el regreso al origen, una inevitable
consecucion del devenir natural de la existencia. El maestro Eckhart
dijo que la muerte representaba un “retorno a la libertad” (Eckhart,
1983), como una forma de unién con lo divino, un estado de despertar
en el que nos hemos desprendido de las trampas de la ilusion y el

pensamiento binario, una unidad consciente con el elemental natural.

9 En el presente libro se presenta un amplio desarrollo de este texto también proveniente
de la tumba de Guodian.

475



El Maestro Zhuang destaca que la angustia por la muerte solo es un

reflejo de nuestra ignorancia sobre la naturaleza del Tao:

“La mujer de Zhuang zi habia muerto, y Hui zi fue a visitarle por
mostrarle sus condolencias. Hallé a Zhuang zi cantando al tiempo
que golpeaba ritmicamente una pandereta. —Habéis pasado
vuestra vida con ella —le dijo Hui zi—, ha criado a vuestros hijos, y
ahora, ya anciana, ha muerto; ya esta bien que no la lloréis, pero
que por demas os deis a cantar tocando la pandereta, ;no se os
antoja un exceso que no tiene nombre? —No es como decis —
replicé Zhuang zi—. En el momento en que murié, ;cémo hubiera
podido yo no sentir dolor? Mas reparé en que al principio, en su
origen ella no tenia vida; y no solo en que no tenia vida, pero que
tampoco tenia forma; y no solo no existia su forma, sino que
tampoco su energia vital. En medio-de la nebulosa confusion
primera se produjo una transformacion y aparecio la energia
primordial; mudé esta y se hizo forma; mudé la forma y se torné en
vida. Ahora es la vida la que se ha tornado en muerte. Es como el
sucederse de las cuatro” estaciones. Cuando ella ahora reposa
tranquila en la Gran Mansion, si yo gimiera y sollozara
amargamente, para mi que no habia comprendido la razén de la

vida. Por eso ya no lloro”.

Para los maestros taoistas la muerte solo es una transformacion
natural, donde la mente-corazéon (/(») y el espiritu (%) cambian de
residencia, mientras que el yo (&) no existe, lo que contrasta con las

nociones de premio o castigo de la reencarnacién en la tierra o en un

cielo. Para el sabio taoista no hay lugar para la muerte, ya que el final
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de la existencia fisica es un proceso natural que nos lleva de regreso

al Tao primordial.

El Tao, la “hembra misteriosa” es la fuente de toda vida e
inmortalidad, misma que solo es posible dejando de desear y

buscando la integracion con la resonancia natural del flujo vital.

“En el sabio no hay lugar para la muerte
Salir es nacer, entrar es morir;
viven tres de cada diez; tres de cada diez, la muerte se los lleva;
mas las gentes se esfuerzan por vivir,

y de todos ellos tres de cada diez van camino de la muerte.
¢Cual es la causa de todo ello? Porque se esfuerzan en vivir.
Tengo oido decir que quien sabe guardar su vida,
no ha menester evitar rinocerontes y tigres cuando camina
por-los montes,
ni portar armas'y escudo en el campo de batalla.

El rinoceronte no halla en él lugar donde cornear,
ni el tigre donde clavar sus garras,
ni las armas donde aplicar su filo.
¢Cuél es la causa de ello?

Porque no hay en él lugar para la muerte” (c. 13).

Andando nos encontramos en el laberinto: jconfusion!

“Confuso esta mi espiritu, jsin un centro, sin un nortel...
Viviendo en tinieblas...

Confuso, sin saber a dénde ir” (c. 64).
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Andando el camino podemos perdernos y sentirnos sin
direccion, y desorientados en el laberinto, pero jGran descubrimiento!;
nos damos cuenta que estamos en el laberinto, pero, ;Coémo
salimos?; dejando de pensar, silenciando el dialogo interno y dejando
de saber, dejando de hacer y permitiendo que las cosas ocurran, “wu
wei’; lo que implica dejar de resistirnos o de pretender imponer la
voluntad sobre el libre flujo de los acontecimientos, porque entre mas
intentamos mas nos perdemos, mas nos confundimos. Menciona
Preciado (2022) que Descartes lo intento, se dio cuenta de estar en el
laberinto, pero cay6 en la trampa de la razén; la razén es una
herramienta util para el discernimiento y el saber en las primeras
etapas del camino, pero la verdadera sabiduria -segun el “Anciano”-
se encuentra en el no saber, por elloen el silencio emerge la intuicion,
solo que debemos saber esperarla, espera a que el ruido se callé

dejando que la incertidumbre se disipe.

“El que actua fracasa;
el que aferra algo lo pierde.
Por eso el sabio no actua
y de ese modo no fracasa;
nada aferra
y de ese modo nada pierde”

(AB).
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Asi para salir del laberinto hay que “dejar de hacer”, “dejar de
pensar’” para asi detener el pensamiento “dualista disyuntivo”,
permitiendo la integracion de los opuestos y el natural flujo de las

cosas. El Tao es la “Madre”, la fuente primaria de todas las cosas:

“¢Puedes mantener unidos el espiritu y el cuerpo
y no dejar que se separen?
¢Puedes alcanzar la maxima blandura concentrando tu energia vital
y volverte un recién nacido?
¢ Puedes purificar tu visién profunda
y verte libre de todo defecto?
¢Puedes amar al pueblo y .gobernar el Estado
usando del no-actuar?
¢Puedes abrir y cerrar las puertas del Cielo
haciendo de hembra?
¢Puedes penetrar con clara vision el universo mundo
sin usar de tu inteligencia?
Engendra y alimenta,
engendra sin apropiarse,
sustenta sin hacer alarde,
hace crecer mas no gobierna;
es su nombre «misteriosa virtud»”

(c. X)

Asi y solo asi, dejando de separar y comenzando a integrar es
que podremos salir de nuestro laberinto, “purificando nuestra vision

profunda” y mirando silenciosamente en nuestro interior, por ello es
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fundamental confiar y seguir a la “Madre”, al libre flujo natural; el Tao
es la “Madre” del cielo, la tierra y todos los seres, a pesar de que no
tiene nombre es el principio que sustenta todas las cosas; la *hembra

misteriosa” es la puerta por la que los seres entran a la existencia.

“Valle, espiritu, inmortal;
llamase «hembra misteriosax.

El umbral de la «hembra misteriosa»
es la raiz del Cielo y de la Tierra.
Continuamente
asi es como parece existir,

y su eficiencia nunca se agota.

(c. 50)

La imagen del “valle” nos remite a lo femenino, a lo receptivo
(yin), es lo receptivo la raiz de lo generativo (yang), ahi la gran
diferencia con lo patriarcal prevaleciente en el confucianismo y las
religiones judeo-cristianas; para el taoismo la “Madre” es el principio
trascendente que nos regresa al origen, representan la virtud (Te) y la
vacuidad; entonces solo calmando la mente y sentandonos a respirar

es que podremos disipar la confusion.

La salida del laberinto

El laberinto de la vida cotidiana suele ser abrumador y
desconcertante, nos enfrenta a multiples desafios y encrucijadas
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como lo vieron los antiguos taoistas; sin embargo, podemos
vislumbrar una salida, hay una puerta que esta franqueada por el 0 y
1, por la comprension del lugar y la funciéon del pensamiento dualista.
Esa puerta no se abre usando la fuerza, el deseo o la intencion, “el
Tao es la puerta”, es la via para salir de la confusion, la fragmentacion
y laiignorancia. Las palabras y la razén se quedan cortas, no alcanzan
a captar toda la experiencia, es fundamental implicar al cuerpo y la
intuicion, el cuerpo esta intimamente ligado a la “Madre”, se sustenta
en el instintivo natural, y es solo mediante la intuicion que se puede
vislumbrar que se puede vislumbrar el camino de la integracién y la

transformacion.

Muchos de nuestros maestros han vislumbrado la puerta, pero
han renunciado incluso a acercarse a ella porque no es racional,
porque no se puede pensar;y han renunciado a abrirla. ;Cual es
nuestra disposicibn mental?, ;estamos dispuestos a renunciar al
hacer?; el Tao es tesoro escondido que por pequefio e insignificante
es despreciado por el necio, en occidente algunos taoistas
(alquimistas) lo llamaron “Mercurius” como sustancia primordial; es
como la “Madre” materia prima, proceso y producto de la “Gran Obra”
(Jung, 2005). Como el Tao es una esencia fundamental y
omnipresente, representa la esencia misma de la realidad, la fuente
de todo lo que existe; es inefable e incognoscible, esta mas alla de la
comprensiéon racional, representa un camino hacia la iluminacion

espiritual; el “Anciano Maestro” en la copia de Guodian nos dice:
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Un letrado superior oye hablar del Tao
y diligente puede penetrar en él.
Un letrado mediano oye hablar del Tao
y tan pronto lo sigue como lo olvida.
Un letrado inferior oye hablar del Tao
y hace grande mofa de él.
Si no se mofara, no podria ser tenido por el verdadero Tao.
De ahi el proverbio:
el Tao luminoso parece oscuro;
el Tao llano parece desigual;
el Tao [progrediente] (Preciado 2022) parece retroceder;
la suprema virtud parece fondo de valle,
la gran blancura parece inmunda,
la omnimoda virtud parece no ser bastante;
la firme virtud parece[debilidad,
la pura] verdad parece falsedad,
el gran cuadrado no tiene angulos;
la gran vasija se hace muy lentamente,
el gran sonido apenas se oye,
la gran imagen no tiene forma;
el Tao, [en su inmensidad, no se puede describir.
Solo el Tao puede engendrar y llevar a la plenitud.]

(c. B5)

Por su parte y desde la perspectiva de la Psicologia Analitica
se considera que el “... anima es la mediatrix, aspecto femenino del

espiritu Mercurius y de las fuerzas ctonicas, a la vez espiritu de las
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tinieblas y redentora que conduce hacia la Luz” (Garcia y Nante en
Jung, 2005).

La puerta es nuestra propia mente, y las cadenas son nuestras
estructuras de pensamiento y percepcién, por ello Lao Zi dice que es
mejor “no saber”, a partir de comprender nuestra verdadera
incapacidad de comprender. Erasmo (Huizinga, 1984) también
comprendié que las cadenas van mas alla de nuestros sentidos y
nuestro entendimiento; y aqui nuevamente la paradoja, porque
ademas de la puerta, nuestra mente es también la caverna y nuestras
estructuras de pensamiento son las cadenas y el cerrojo de la puerta;
somos prisioneros de nuestro pensamiento y los discursos,
especialmente de la légica “dualista-disyuntivista” que genera la
formula ser/no-ser. El Maestro Zhuang (Preciado, 1996) enseiid que
solo mediante la vacuidad podremos alcanzar la puerta y alcanzar las
fuentes del supremo Yin, la puerta es la “Hembra Misteriosa”. La
puerta del cielo del cielo esta en el No-ser, en el transito entre la vida
y la muerte, en el entrar y salir. La puerta es invisible, no tiene forma,
solo podemos atravesarla sin desear atravesarla. Platon se queddé
atrapado en el mundo de las ideas y el discurso, no pudo salir de la

caverna de su propia mente.

Ir mas alla: trascender

“

Trascender, ir mas alla, el “Anciano” dice tapa las
aberturas...” (c. 15), “eliminese la sabiduria, rechacese Ila
inteligencia...” (c. 63), solo asi, renunciando a “hacer” en el mundo es

que podremos ir mas alld de nosotros mismos y nuestra mente. A
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veces en el andar y la confusion recurrimos al pensar, “pensamos”
que solo la razon nos puede llevar mas alla. Para Kant (1978) la
trascendencia tiene que ver con ir mas alla de lo que podemos
experimentar por medio de nuestros sentidos (fendmenos) y
pretender conocer el mundo directamente (nimenos); pero esto es
imposible, ya que nuestro conocimiento del mundo siempre estara
limitado por lo que percibimos y pensamos de él. Sin embargo, lo
trascendente no es distinto o se encuentra separado de la realidad, la
intuicién de esto depende de nuestro nivel de consciencia. Para el
Buda la consciencia es un estado complejo y amplio, que pasa
primero por el cuerpo y sus sensaciones, por el pensamiento y el
razonamiento, por Alaya, la memoria y el almacenamiento de nuestras
acciones y finalmente por la Liberacion (Tathagata) del sufrimiento,
cada estadio abarca el anterior e influencia en el posterior en una
interaccion armonica, es decir, que la Liberacion siempre se va a
soportar en el cuerpo vivo. Los problemas surgen cuando la razén en
su afan de control pretende salirse de sus propios limites y pierde su

enfoque alterando su funcién.

Para los gnoésticos la trascendencia implica superar las
limitaciones y condicionamientos del mundo fisico, una “prision” como
la caverna, para llegar a la divinidad; hablan del mundo fisico y el
espiritual, de la razédn e la intuicion (Martin, 2010), lo que nos atrapa
nuevamente en la dualidad. Para los sabios taoistas en realidad es
una “architrascendencia” (Preciado, 2022), una trascendencia que va
mas alla de si misma, para ello, nuevamente, debemos trascender el
marco binario, detenernos y dejar de pelear y romper, solo respirar y

esperar, hay que dejar atras las limitaciones del lenguaje, ya que estas
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nos mantienen atrapados, por ello Lao Zi dijo: “El Tao que puede
expresarse no es el Tao permanente. EI nombre que puede
nombrarse no es el nombre permanente. Lo que no tiene nombre (wu
ming) es principio de todos los seres. Lo que tiene nombre (you ming)
es madre de los seres todos...” (c. 45).

El Tao es tanto la puerta como lo que se encuentra detras, de
ahi que tratar de explicarlo significa permanecer en el laberinto de
contradicciones, pero al final, si logramos salir, nos daremos cuenta

que ya estabamos ahi.

El lenguaje la trampa de la mente

El ser humano desarrollo el lenguaje como una herramienta
para comunicarse y describir‘el mundo, pero este puede convertirse
en una trampa cuando pretende abarcar lo inabarcable. El Tao esta
mas alla de la percepcion sensorial, puede intuirse y hasta cierto nivel

sentirse, de ahi que el “Anciano Maestro” dijo:

“Lo miras y no lo ves,
su nombre es «incolorox.
Lo escuchas y no lo oyes,
Su nombre es «insonorox.
Lo tientas y no lo tocas,
,

Su nombre es «incorporeo»’

[c. 58 (XIV)].
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“El gran sonido (el Tao) apenas se oye,
la gran imagen (el Tao) no tiene forma”

(B5 de Guodian).

De ahi que el Tao esté mas alla de nuestros sentidos y no
puede ser representado, es una nocion limite que pone a prueba
nuestro conocimiento e intuicion, esta “cerca” pero es inalcanzable,
trasciende todas nuestras categorias y al mismo tiempo las abarca,
por lo que para acceder debemos detenernos, dejar de hacer y hablar
para entender, abrirnos a la imaginacion de lo infinito que pueda

llevarnos al arrobamiento o al "samadhi" (Feuerstein, 1998).

Tratar de nombrarlo o conceptualizarlo, significa atarlo y
vaciarlo de sentido, por ello el texto dice: “Lo que no tiene nombre (wu
ming) es principio de todos los seres” (c. 45]); “El Tao permanente no
tiene nombre” (c. 76). Huainanzi dijo que “El Tao solo se puede sentir,
no se puede transmitir con palabras. Los conocimientos y ensefianzas
sobre el Tao solo son heces” (Major et al., 2010), por lo que solo

podemos vislumbrarlo a partir de la experiencia directa e inmediata.

La madre: Vacuidad

El Tao es la ley natural que se expresa a si misma, de ahi que
la naturaleza y lo que percibimos de ella sea solo un reflejo de la
norma del Tao, por ello el lenguaje, la razén y el pensamiento carecen
de los elementos para captar la simpleza y profundidad del Tao. El
Tao es Vacuidad, la naturaleza de la naturaleza como también lo
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expresa el budismo (Idem.). "Shunyata", para los budistas se traduce
a como "vacuidad", pero no implica la no-existencia, sino la
interdependencia, entonces nada existe por si mismo o aislado del
cosmos, todo es el resultado de una red de interdependencias, causas
y condiciones, de ahi que no se niegue la existencia convencional de

las cosas, solo su existencia independiente.

Los ultimos avances en fisica cuantica y teoria holografica,
sugieren la idea de la interconexién de todo lo existente en el universo
y que la realidad es inherentemente no-dual, lo cual puede ser vista
como una manifestacién de la naturaleza vacia del Tao (Bohm, 2008).
En este sentido la escuela Chan (Zen) de budismo que es una sintesis
china del pensamiento taoista y el budismo Mahayana, ensefia que la
iluminaciéon se puede alcanzar mediante la meditacion y la intuicion,
integrando con la consciencia las funciones del lenguaje y el
razonamiento; es por lo que el Tao solo puede ser penetrado en el
silencio, una forma de lenguaje que trasciende las limitaciones de la

palabra y la razén (Suzuki, 1994).

El uno, la virtud

Dice Lao Zi (2018) “El Tao engendra al Uno” (c. 5), lo que da la
idea de “dar a luz”; una evolucién autogenerativa que no tiene que ver
con la idea de “creacién”; la doctrina cristiana de la “Trinidad” dice: “El
Padre engendra al Hijo”. Plotino (1998) también habla del “Uno” en el
mismo sentido que el “Anciano”; afirma que todas las cosas emanan
del “Uno” y es mediante el camino de la “pura simplicidad”
(contemplacién y renuncia) que se puede regresar a El.
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En uno es la “Virtud” del Tao, de ahi que se diga que el Tao
engendra la Virtud que es la manifestacién del Tao, de ahi que se
entienda que el “Uno” y la “Virtud” son el puente de conexion con los
diez mil seres, que a su vez son la manifestacion especifica de la
virtud (Chan, 1963). Desde la tradicion confuciana la virtud se refiere
al caracter, al modo de ser y a las cualidades morales: benevolencia
({2), justicia (), fidelidad (‘£.), piedad filial (%), entre otras; mientras
que en el tacismo la “Virtud” se refiere a la eficacia del Tao, como lo
sugiere Plotino, la manifestaciéon de la potencia del “Uno” a través del

Nous.

En el budismo indoiranio de la “Gran Perfeccion” (Preciado,
2022), la nocion de “Vacuidad” combinada‘con la “Luminosidad” da
lugar a la “Energia”, una manifestacion.inseparable de la integracion;
vemos como desde distintas perspectivas el “Uno” y el Tao se
manifiestan a través de la “Vacuidad”, dejando atras las ilusiones de
ser/ no-sery tiempo / devenir: La “Vacuidad” como la madre engendra
al dos, la luz y la energia, al yin y al yang como una materializacion
del Tao, ya que, en el Infinito, los contrarios se identifican entre si y

con el propio Infinito.

El dos, la dualidad

Después del “Uno”, se genera el dos, la dualidad yin-yang, el
origen de todas las cosas. La nocién de la dualidad universal esta
presente en diversas perspectivas religiosas y filosoéficas, e incluso es

piedra angular de la psicologia Analitica de Jung.
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Esta idea taoista del dualismo es muy cercana al mazdeismo
(zoroastrismo) indoiranio, perspectivas que seguramente se
retroalimentaron a través de las Rutas de la Seda, ya que este sistema
de creencias religiosas se desarrollé en la antigua Persia durante el
milenio anterior a nuestra era (Boyce, 1979). La dualidad se manifiesta
en una gran variedad de formas, desde la luz y la oscuridad, el dia y
la noche, etc. Dentro de esta dinamica de opuestos, cada elemento
esta interrelacionado y es complementario del otro; como sefiala el
Lao Zi: “Los diez mil seres albergan en su seno el yin y el yang, cuyas

energias vitales (qi) chocan para tornarse en armonica unidad” (c. 5).

La nocién de dualidad también' esta presente desde la
perspectiva de la “doble verdad” (locabsoluto y lo relativo); si bien
dentro del tacismo esta no es explicita, la presupone al afirmar la
identidad universal de todos los seres; es decir que todos los seres en
esencia provienen de “Uno” el Tao, aunque su existencia particular
solo es relativa, ilusoria-y temporal (Wong, 2011). La liberacion de la
ilusion como fundamento para detener el sufrimiento es tema esencial
en las distintas perspectivas budistas y también tiene su paralelo en
el taoismo, especialmente en las ensefianzas del Maestro Zhuang

(Preciado, 1996) en la metafora de la mariposa:

“Una noche" Zhuang Zhou sofidé que era una mariposa: una mariposa' que
revoloteaba, que iba de un lugar a otro contenta consigo misma, ignorante por
completo de ser Zhou. Despertése a deshora y vio, asombrado, que era Zhou. Mas,
¢Zhou habia sofiado que era una mariposa? ;O era una mariposa la que estaba
ahora sofiando que era Zhou? Entre Zhou y la mariposa habia sin duda una

)

diferencia. A esto llaman ‘mutacion de las cosas”.
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En una rama no ortodoxa del mazdeismo llamada “Zurvan”
representan al tiempo infinito y se le considera la deidad suprema, de
la cual nacieron las figuras gemelas de Ahura Mazda, la
personificacion del bien, y Angra Mainyu, la personificacion del mal
(Russell, 1988), otra representacion el “Uno” del que deviene la
dualidad.

Tres, el Qi “fuerza vital”

A partir de la interaccion entre los opuestos, se genera
la energia, calor, luz, el Qi, por eso el “Anciano” dice: “El Dos engendra
al Tres, y el Tres engendra a los diez mil seres”(c. 5). En este contexto
se identifica con la energia esencial, el {55 jingqi. Se entiende que el
153 jinggi (Gonzalez, 1996) esta conformado por dos sinogramas
“Jing” (F5) y “Qi” ((R); “Jing” se refiere a la esencia, a la base genética
y vital que sostiene el crecimiento, desarrollo y capacidad de
reproduccion. El “Qi” generalmente es traducido como energia vital.
El sinograma proviene del simbolo vapor y arroz (Becerril, 1992), por
lo que podria interpretarse en primera instancia como el vapor
producido por la coccion del arroz; una fuerza que se genera a partir
de la combustion del alimento. Sefiala Becerril que, si bien de manera
general se le ha dado la traduccion de “energia”, esta no es del todo
correcta y generalmente queda incompleta, ya que desde la
perspectiva de la fisica occidental esto remite a fendmenos
cuantitativos; mientras que Qi, se refiere a elementos cualitativos; por
lo que la mejor forma de traducirlo seria “fuerza vital”; “fuerza” que

impulsa todas las funciones y procesos vitales del cuerpo, desde la
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actividad organica hasta la circulacién sanguinea. El “Jingqgi” se
entiende como “fuerza esencial” un elemento esencial y constitutivo

para la vida y la regulacion de las funciones vitales y la salud.

Guan Zi (Zhuang Zi, 1996), sefiala que todos los seres,
incluidos los que son meramente sutiles surgen del “Jingqi” que todo
lo penetra. Zang Zai dice que “el gi se concentra y se hacen las
formas, y asi se convierte en las cosas corpéreas; cuando se dispersa,

retorna a la Vacuidad X{/Z, lo cual resulta en la desaparicion de las

cosas” (Costantini, 2021). Lo que coincide con el Maestro Zhuang
(Idem.) cuando dice: “El nacimiento del hombre es una condensacion

del qi. Su condensarse es la vida; su dispersarse, la muerte”.

Preciado (2022) menciona que la representacion mas antigua

del Qi es la que aparece en los-huesos manticos, es =, que significa
«tres»; el “Tres” se refiere<directamente a la condensacion de la
energia producida por la tensién e interaccion de los opuestos (yin-
yang); propone el siguiente diagrama basado en el texto del “Gran
Uno” (2018) de Guodian: TAO — UNO — DOS (YIN-YANG) — TRES
(ENERGIA, Ql) — SERES. También se entiende al Qi como la unién
de la mente con el Tao, como lo menciona Guan Yin Zi (Yin, 1973), lo
que coincide con lo sefialado por el “Yogacara” del Mahayana: “los

seres son proyecciones de la mente” (Schmithausen, 1987).

Otra manifestacion del “Tres” es el “Yuangqi”, que se entiende
como “energia primordial”’, la “fuerza vital” heredada de nuestros
padres que se almacena en los rifiones (Gonzalez, 1996). Aparece
por primera vez en la obra taoista Heguan zi, que afirma: “El Cielo y

la Tierra estan hechos por el yuan qi, y las cosas todas por el Cielo y
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la Tierra” (Wells, 2013). Desde la perspectiva de los maestros taoistas
el “Qi”, “Jingqi”y el “Yuanqr” son los elementos fundamentales. El “Qi”
surge de la interaccion de los opuestos, el “Jingqi” como esencia de
la “fuerza vital” y el “Yuangi” como la fuerza primordial para la
existencia; el Guan Yin Zidice que el “... gi es Vacuidad, pero contiene
las cosas”. Por su parte Santo (2016 y 2018) partiendo de una lectura
“moderna” de los textos clasicos propone que el “Jing” proviene de la
calidad de nuestra alimentacién, mientras que el “Qi” proviene de la

calidad de nuestro descanso y respiracion.

Otra gran ilusién: el tiempo

El tiempo es una construccion humana que ha despertado la
reflexion en multiples culturas y religiones, de hecho, Jung (2011)
siguiendo las propuestas de la mecanica cuantica considera que junto
con las tres dimensiones .del espacio configura la cuaternidad
elemental de nuestra experiencia psiquica y vital. Desde la
perspectiva del “Anciano Maestro” el tiempo es una ilusion, ya que el
“... Tao que puede expresarse con palabras, no es el Tao
permanente” (c. 45), porque el Tao como naturaleza intrinseca es

permanente, inmutable y atemporal.

]

Heraclito dijo: “Panta rei’, “todo fluye, nada permanece’
(Graham, 2015); lo que expresa que todo en el universo se encuentra
en constante cambio y movimiento, de ahi que “existencia y no-
existencia” son aspectos del cambio y por lo tanto se encuentran bajo
el dominio de nuestra percepcién del tiempo. Por su parte Tomas de
Aquino (2001) consideraba que el tiempo se basaba en el cambio y la
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sucesion de acontecimientos; escribié: “Como en todo movimiento
hay sucesion, y una de sus partes viene después de la otra, contando
el antes y el después del movimiento, conseguimos la nocién de
tiempo, que no es mas que el numero de lo anterior y de lo posterior

en el movimiento”.

Para el Maestro Zhuang (1996), todos “... los seres salen del
No-ser. El Ser no se puede engendrar a partir del Ser, sino que por
fuerza ha de salir del No-ser; mas el No-ser absolutamente no es. Ahi
es donde mora oculta la mente del sabio”; lo que indica que el Tao es
inmutable y eterno, y por lo tanto esta mas alla del tiempo; el tiempo
es una construccion mental producto de la necesidad humana del
control y la clasificacion, otra expresion de la mente “dualista
disyuntivista”; “antes” o “después”'son una creacion de la consciencia
racional materialista; por ello como sefal6 el Maestro Eckhart (1983),
si uno pudiera liberarse de estas construcciones mentales y vivir

completamente en el presente, seria verdaderamente libre.

Ante el inefable umbral

“

Para el “Anciano Maestro” el umbral de la ‘hembra
misteriosa’ es la raiz del Cielo y de la Tierra” (c. 50), nos remite a lo
“femenino”, a la “mujer” como un referente de la interconexion
fundamental de todos los seres; la “Madre” con su fuerza “cténica” nos
lleva a lo profundo, a la oscuridad de la sombra que es el sitio donde
comienza todo viaje; por ello dijo el Maestro Zhuang (1996) “No os
aferréis a vuestro yo... Moveos como el agua, y cuando quietos como

un espejo, y responded como el eco”, el agua como la mente en

493



continuo movimiento con la pendiente, busca lo profundo, de ahi que
Lao Zi sefiala que las “... aguas fangosas reposan, y se aclaran poco

a poco” (c. Ab).

Solo podremos atravesar el “umbral” permitiendo que la mente
se asiente, repose y entre en un estado de silencio (Santo, 2018),
porque solo asi es posible alcanzar la “clarividencia” o estado de
iluminacion como lo dice el “Anciano” “Conocer a los demas es
inteligencia, conocerse a si mismo es clarividencia” (c. 77), y es solo
a partir de la clarividencia que podemos despertar de nuestra ilusoria

ignorancia.

La virtud (Te) en el tacismo no tiene que ver con un elemento
moral, sino con una manifestacién natural del Tao, la “Vacuidad”, la
renuncia y el “no-actuar”, de ahi que el practicante en su camino se
mueve con el Cielo como su origen, la Virtud como su fundamento y
la “Hembra misteriosa” como:su puerta (Zhuang Zi, 1996). En el
budismo Chan, la “perfeccion” se entiende como plenitud, y la Gran
Plenitud es el Tao, la Vacuidad. En la quietud, podemos alcanzar la
clarividencia, y a través de la clarividencia, alcanzar la unién con el

Tao en la Vacuidad.

Para seguir el camino debemos romper las ataduras de la
mente, liberarnos de perturbaciones y confusiones que pueden surgir
de la busqueda de honores, riquezas, ostentacion, poder, fama vy
lucro; asi mismo el odio, el deseo, la alegria, la ira, la tristeza y el gozo
son las seis cosas que pueden obstaculizar la virtud; ademas
rechazar, aceptar, tomar, dar, conocer y poder son las seis cosas que

pueden estorbar el Tao (Zhuang Zi, 1996). El sendero hacia el Tao

494



esta marcado por la transicion de la agitacion hacia la calma y de la
claridad a la vacuidad; y asi el Maestro Zhuang nos dice: “Controla la
agitacion de tu mente hasta que consigas el equilibrio. Estabiliza el
equilibrio hasta que se convierta en quietud. En la quietud podras
llegar a la clarividencia, y con esta alcanzar la Vacuidad en la union

con el Tao”.

Desde la superficie el camino puede parecer contradictorio,
pero esta es la clave del “Anciano Maestro”, la paradoja que nos lleva
a romper el pensamiento “dualista”; “El Tao llano parece escabroso”y
“El Tao avanza como si retrocediera” (Idem.); es en este punto que

nos encontramos ante el umbral, ¢lo sabemos?

La senda del estupido
Dice el “Anciano Maestro”:

“La multitud vive en la abundancia,
[s6lo yo parezco falto de algo] (Preciado, 2018).
Es mi mente la de un estupido,
jun rematado estupido!

El vulgo ve todo con claridad,
jSOlo yo vivo en tinieblas!

El vulgo sabe muy bien distinguir,
jS6lo yo de mi perplejidad no salgo!
Indistinto como el mar.

Vasto como quien no tiene donde parar.
La multitud obra con razén y sentido,

solo yo soy torpe y despreciable.
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Es mi deseo ser diferente de los demas.”

(c. 64)

En nuestro camino es fundamental que transitemos “la senda
del estupido”, que abandonemos el “saber erudito” (Preciado, 2018),
ya que saber “... que no se sabe, excelente; creer que se sabe sin
saber, un mal” (c. 36). Es solo mediante el retorno al estado de
simplicidad original, soltar el cuerpo y liberar la tensién innecesaria
(sung), cultivar la respiraciéon natural profunda y el asentamiento de

una mente silenciosa.

Es fundamental retomar la integracion con lo instintivo natural,
borrar toda linea divisoria entre nosotros y el mundo, porque cualquier
distincion es un producto del lenguaje y.la mente dualista. El budismo
ensefia que la mente y los fendmenos externos son lo mismo y se
generan mutuamente, de ahi el “surgimiento dependiente” (Dalai
Lama, 1992). Ensefia el Budha que el “surgimiento dependiente”
Pratityasamutpada establece la interdependencia de todos los
fendbmenos; nada existe de manera autonoma o inmutable; cada
fendmeno surge y existe en relacion con otros, se ilustra mediante una
cadena de doce eslabones que muestra cémo la ignorancia lleva a
formaciones karmicas, estas llevan a la conciencia, hasta llegar a la
vejez y la muerte. Cada eslab6én de la cadena surge

dependientemente del anterior y condiciona al siguiente.

Las “cuatro nobles verdades” del budismo indio ensefian que el
enganchamiento con los fendmenos puede arrastrar a la mente hacia

Mara, la ilusion; advierten que podemos atribuir permanencia a
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fendmenos impermanentes, encontrar satisfaccion en experiencias
sensoriales adversas y dar sentido de realidad a cosas sin
fundamento (Bhikkhu Bodhi, 2000); esto coincide con el “Libro
Tibetano de los Muertos” (Bardo thédrdl) (Trungpa y Fremantle, 2005)
que tiene como ensefanza fundamental que la realidad es una

proyeccion de la mente.

El flujo de la naturaleza: “wuwei”

Dice el “Anciano”: “El buen nombre o la propia vida, ;qué nos
es mas caro? La propia vida o las riquezas, ;qué es mas valioso?
Ganar o perder, ;qué es peor?” (A18); “El que actua fracasa; el que
aferra algo lo pierde. Por eso el sabio no actia y de ese modo no
fracasa; nada aferra y de ese modo nada pierde... Esa es la razén por
la que el sabio es capaz de favorecer el curso natural de los infinitos
seres, mas sin ser capaz de actuar” (A6); esto se refiere a la nocion
de “wuwei”, “no hacer” o “no forzar”. “Wuwei” no significa mantenerse
en pasividad, significa hacer de manera natural, “hacer sin esfuerzo”

y “sin forzar”.

“Actua sin actuar
[practica el no-actuar] (Preciado, 2018),
ocupate en no ocuparte en nada,
saborea lo que no tiene sabor”.

(AB)

Implica un “actuar” en resonancia natural, en contraposicion

con acciones forzadas, “wuwei” es un estado de ser, una posicion
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ética. La virtud del Tao se manifiesta en el “wuwei”, porque el Tao
carece de voluntad, es flujo natural; es decir, no intervenir por medio
de la voluntad en el curso natural de las cosas, implica menguar, dejar

de desear y renunciar a la propia voluntad.

“El estudioso crece dia a dia;
quien practica el Tao mengua dia a dia;
mengua y mengua
hasta llegar al no-actuar,
y como no actua nada hay que deje de hacer”

(B2)

El “Anciano” nos interpela a buscar la quietud y sosiego tras
renunciar al deseo y contentarnos, para que la mente pueda
asentarse y retornar a su estado natural donde puede alcanzar la
“vacuidad”, donde no hay espacio ni tiempo, solo quietud; por ello “...
es menester saber contentarse; del saber [contentarse] (Preciado,
2018) nace la calma y la espontanea estabilidad de los infinitos seres”
(A7). La quietud es un estado de plenitud e inmersion total en el
momento presente, es manifestacion suprema del “wuwei”, donde uno
retorna al estado de resonancia natural; por ello la “... agitacion vence
al frio, el reposo vence al calor. Con la pura quietud se lleva la paz al
mundo” (B7). La renuncia es al apego y deseo que nos aleja de la

quietud que es el estado natural de la mente.
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Ouroboros

“Retornar (al principio), he ahi el movimiento del Tao” (A19),
este es el fundamento del taoismo, lo que coincide con la imagen del
“ouroboros”, la serpiente que se muerde la cola, el simbolo del retorno
para la renovacion. La base del “retorno” es el “no hacer”, el regreso
a la fuente original, la “Gran Madre”, el retorno a la vacuidad sin haber
salido de ella. Por ello es fundamental el retorno a la raiz y la quietud.
El movimiento es relativo y temporal, mientras que el reposo es

absoluto e inmutable, el retorno es a la propia naturaleza.

“... Innumerable es la variedad de los seres,
(mas) todos y cada uno retornan a su raiz.
Eso se llama quietud.

Quietud
es retornar a la propia naturaleza.
Retornar a la propia naturaleza
es lo permanente”.

(c. 60)

Los sabios taoistas valoran la simplicidad y pureza, de ahi que
llamen a ser un lefio o0 un recién nacido, el estado original de la mente
antes de ser influenciado por los objetos del mundo, por ello el
“Anciano” dice que para alcanzar el Tao el: “... hombre de honda virtud
se asemeja a un recién nacido” (A17), porque “Lefio que, aunque fino,

ni el Cielo ni la Tierra osan avasallar’ (A10).
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Sufrimiento, jconfusién!

Nuestro espiritu en ocasiones es un laberinto de emociones,
percepciones y deseos, lo que puede llevarnos a estados de
confusion y sufrimiento, de ahi que entre mayor dialogo interno, mayor
confusion y por ende sufrimiento; esto se encuentra descrito en la
ensefianza de las “cuatro nobles verdades” de Gautama Budha
(Rahula, 1974). Para el budismo la mera existencia es sinénimo de
sufrimiento, sufrimiento que surge del deseo; por lo que, al renunciar
al deseo podemos liberarnos del sufrimiento y 4cdémo logramos el
estado de liberacion?, siguiendo el “noble camino octuplo”. En el
catolicismo, la pasion de Cristo refleja la idea de que el sufrimiento es

un elemento inherente a la existencia.

Para el taoismo el sufrimiento es una parte inherente y natural
de la existencia, de ahi que el practicante ni lo busca ni lo rechaza, lo
acepta y busca mantenerse en estado de resonancia natural y
“‘wuwei”; desde aqui, se considera que el sufrimiento existe porque
existe la felicidad, ambos son opuestos contenidos desde la légica del
yin-yang. Heraclito afirmaba: “la enfermedad hace placentera a la
salud, el hambre a la saciedad, el trabajo al reposo” (Graham, 2015).
El “Anciano Maestro” sefala que para superar el sufrimiento es
fundamental abandonar los deseos y el estudio intelectual, ya que si
“... mucho aprendes, pronto te veras en mal trance;, mas vale
conservar el vacio interior” (c. 49). Por ello, es fundamental entrar en
estado de quietud y asentamiento por medio de la meditaciéon para
silenciar el flujo constante de pensamientos y emociones, renunciar al

“Yo” y a la ilusion del “Yo”.
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Para los budistas el sufrimiento esta asociado con la existencia
de un cuerpo y las sucesivas reencarnaciones, de ahi que la
consciencia del ciclo del karma es la clave del camino hacia la
liberacién; desde esta perspectiva el cuerpo es visto como una ilusion
y el apego a el es un generador de sufrimiento; de ahi que si “... sufro
grandes desgracias es porque poseo un cuerpo. Si no tuviera yo un
cuerpo, [¢qué desgracia podria sufrir?]” (Preciado, 2018). Desde aqui
el objetivo no es alcanzar la felicidad, sino evitar el sufrimiento, lo que

solo sera posible cuando se alcanza el despertar (Rahula, 1974).

En el este el Budha Shakyamuni identifico que el deseo es la
raiz del sufrimiento, por lo que propuso el noble octuple camino,
mientras que el “Anciano Maestro” (propuso el camino de la “no-
accion”; desde ambas perspectivas la superacion del sufrimiento se
logra liberandonos del apegoy el deseo, el reconocimiento de la

naturaleza efimera y cambiante de la existencia.

Arrancar la raiz

Dicen los maestros taoistas que el camino hacia el Tao se basa
en la ausencia de deseos, de ahi que el “... sabio desea no desear’
(AB), ya que esto aquieta la mente, lleva a la vacuidad interna y a la
integracion con el Tao, es un camino de renuncia y actuar sin
voluntad; no es una dejadez, implica un compromiso mental serio y
constante, un trabajo intuitivo y destructivo de todas las estructuras

dualista disyuntivas.
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“El mas grave de los males, los muchos deseos;
el mas doloroso de los defectos, la ambicion;
la mayor de las desgracias, no saberse nunca contento.
El (verdadero) contento es saber contentarse;
ése es el contento perdurable”.

(A3)

Afade el Maestro Zhuang: “Rechaza la idea de ganar fama.
Rechaza la inteligencia que imagina trazas. Rechaza el obrar por
determinacion arbitraria. Rechaza la primacia del util conocimiento”
(Zhuangzi, 1999). Se pretende llegar al estado de “desasimiento”
(Eckhart, 2009), in estado de autorrenuncia en el que el espiritu se
mantiene inmovil frente a lo que sucede, ya sean cosas agradables o

desagradables, honores, ofensas o difamaciones.

El pensamiento taoista es dual y relativo, todo lo que ocurre en
el universo tiene siempre su-opuesto complementario, y todo lo que
percibimos depende para su valoracion de nuestra perspectiva.
Agrado y desagrado son respuestas inmediatas a cualquier
percepcién, sensacion o idea. El deseo es la raiz del apego o la ira,
se encuentra y fructifica en el terreno de la ignorancia que se
manifiesta el desconocimiento de la ilusién que representa el “Yo” y lo

“otro”, ya que todo eso es “uno” en la vacuidad.

Renunciar a la idea de “mi”: menguar

“Perdurable es el Cielo

y persistente la Tierra.

502



Cielo y Tierra pueden durar largo tiempo,
porque no existen para si,
de ahi que puedan existir largamente.
Por eso el sabio retrocede y esta delante
(no mira por su persona y esta delante) (Preciado, 2018);
no mira por su persona (vida) y la conserva.
¢No es acaso porque no alberga deseos egoistas?

Asi es como puede cumplir esos mismos deseos”.

(c. 51)

El “Anciano Maestro” sostiene que el camino hacia el Tao y su
perfeccién solo se logra mediante el vaciamiento del “Yo”, que es visto
como un demonio que hay que integrar.y menguar su energia para
lograr la liberacion (Jung, 1959). El'desapego del “Yo” y el cultivo de
la vacuidad son la esencia del camino, ya que como sefala el Maestro
Zhuang: “Es fundamental -vaciarnos del Yo para llenarnos de
Vacuidad en el regazo de la Gran Madre” (Zhuangzi, 1999). Por ello
la tarea del sabio es vaciar su “Yo” para integrarlo con las raices
instintivas y originarias, propiciar el surgimiento del “Si-mismo” (Jung,
2011) en un estado de vacuidad. Los budistas meditan profundamente

en la naturaleza ilusoria del “Yo” como un camino hacia la liberacion.

Es solo mediante la consciencia de la naturaleza de la mente
que se puede lograr la integracion con lo trascendente, donde el “Yo”,
lo otro y el tiempo desaparecen, se renuncia a la voluntad y solo asi
se puede vislumbrar la libertad (Eckhart, 2009). El desapego nos lleva
a menguar, porque disminuyen los deseos y las ambiciones, lo que

aquieta la mente y las emociones.
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Contemplar el estanque

“Alcanzar la vacuidad es el principio supremo,
conservar el vacio es la norma capital;
apenas los infinitos seres empiezan a desarrollarse,
permanézcase en sosiego esperando su retorno.
Los caminos del Cielo (el Tao del Cielo) son circulares,

todos y cada uno (de los seres) retornan a su raiz”. (A13)

¢,Como se puede lograr este estado de vacuidad y quietud?,
Contemplando el estanque purificando “el espejo misterioso” (c. 54);
porque solo mediante el aquietamiento de la mente es que esta puede
reflejar el mundo sin ser afectada por el, permitiendo que las cosas
vengan y vayan sin acogerlas ni rechazarlas (Zhuangzi, 1999). Es
fundamental trabajar y dejar el espejo sin mancha, este trabajo se
basa en el manejo del cuerpo 'y la respiracion a través de la
meditacion, “contemplacion”y “quietud” que llevan a la “vision del
misterio” (Preciado, 2022). La obra se basa en el adecuado manejo
de cuatro elementos centrales: un cuerpo suelto y vinculado, una
respiraciéon natural y profunda, una mente estable y silenciosa, y

permitir el libre surgimiento y flujo del Qi (fuerza vital) (Santo, 2018).

La meditacion pretende entrar en el estado de vacuidad, el
vaciamiento interior que solo es posible sobre la base de un cuerpo y
una respiracion en estado de resonancia natural. “Penetra en lo que
no tiene limites y vaga con entera libertad por el comienzo donde no
existian las cosas [...] Entonces tu mente habra alcanzado el estado

de vacuidad” (Zhuangzi, 1999). Para entrar en este estado es esencial
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la quietud fisica, verbal y mental, renunciar a la racionalidad y retornar
a la resonancia natural. La meditacién integra el “Yo” y paulatinamente
se produce la cesacion del proceso dual y temporal; por ello el
Maestro Zhaung dice: “Olvidate del tiempo, olvidate de andar
distinguiendo entre ‘es’ y ‘no es’; mejor viaja hasta el lugar que no
existe y quédate en él” (Zhuangzi, 1999).

La meditacion taoista se fundamenta en el seguimiento del libre
y natural flujo de la respiracion, sincronizando con la soltura del cuerpo
y el asentamiento de la mente. La técnica de meditacién ha sido
ampliamente desarrollada y depurada en el Anapanasati Sutra, el
“Chan” (Zen) y la "Gran Perfeccion". El meditador taoista se “sienta y
olvida” para entrar en el estado de resonancia natural, olvidar el
cuerpo, el entendimiento, las cosas 'y todo conocimiento; implica un
compromiso con la practica cotidiana del “wuwei”, asi podemos
alcanzar una mente natural e inalterable, una mente como espejo que

refleje el mundo sin serafectada por él.

El viaje por el mar oscuro

El viaje por el mar oscuro nos sumerge en el misterio de los
misterios, la comprension de la totalidad que se oculta en el ruido de
los sentidos y la razén, vislumbrar la “esencia sutil escondida” implica
liberarse de los deseos que es la puerta de la “hembra misteriosa” que
nos permite entra en el “Gran Misterio”. Asi, podemos experimentar el

“Si-mismo” y la unién con el “Uno”, la transformacion.

505



El viaje por el mar oscuro implica profundizar en el proceso de
integracién psicofisico, partimos de la soltura y apertura del cuerpo,
entrar en un estado de respiracién profunda natural diafragmatica y
una mente asentada y serena, una mente que renuncia y deja pasar
el dialogo interno y la ilusion de control. La transformacion ocurre ante
la profunda y duradera experiencia del misterio, la ampliacién y
cesacion de la consciencia, el “olvido”. Es un viaje hacia adentro hacia

la contemplacién de la naturaleza de la mente.

“No hacer”: la llave

Es entonces cuando el “no hacer” se convierte en la llave para
comprender la vacia esencia del Tao, debemos mantenernos
indiferentes permitiendo el curso natural de los acontecimientos
renunciando a la identificacion con el “Yo”. Quietud y silencio es el
camino y objetivo de la practica, las palabras generan ruido,
constituyen categorias que rompen la unidad primordial. El “Gran
silencio” trasciende la palabra y la representacion mental, es un
vértice de aguas profundas que nos lleva a un estado cada ves mas
profundo de quietud. Primero silencio verbal, luego silencio mental, de
ahi el “Gran silencio”, no hay imagenes ni sentimientos solo hay
vacuidad, hemos renunciado al deseo y la voluntad, no hay palabra,

imagen ni representacion (Komjathy, 2013).
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El Método: silencio

Aqui merece escuchar la ensefianza de Dan (Nerburn, 1994),
otro “Anciano Maestro” pero no chino, sino que Lakota Sioux en
Dakota del Norte, quién desde su profunda sabiduria dijo: “El Silencio.
Nosotros los indios sabemos del silencio. No le tenemos miedo. De
hecho, para nosotros es mas poderoso que las palabras. Nuestros
ancianos fueron educados en las maneras del silencio, y ellos nos
transmitieron ese conocimiento a nosotros. Observa, escucha, y luego
actua, nos decian. Esa es la manera de vivir. Observa a los animales
para ver como cuidan a sus crias. Observa a los ancianos para ver
como se comportan. Observa al hombre para ver qué quiere. Siempre
observa primero, con corazébn y( mente quietos, y entonces
aprenderas. Cuando hayas observado lo suficiente, enfonces podras
actuar. Con ustedes es lo contrario. Ustedes aprenden hablando.
Premian a los nifios que hablan mas en la escuela. En sus fiestas
todos tratan de hablar..En el trabajo siempre estan teniendo reuniones
en las que todos interrumpen a todos, y todos hablan cinco, diez o
cien veces. Y le llaman ‘resolver un problema’. Cuando estan en una
habitacion y hay silencio, se ponen nerviosos. Tienen que llenar el
espacio con sonidos. Asi que hablan impulsivamente, incluso antes
de saber lo que van a decir. A la gente actual le gusta discutir. Ni
siquiera permiten que el otro termine una frase. Siempre interrumpen.
Para los indios esto es muy irrespetuoso. Siti comienzas a hablar, yo
no voy a interrumpirte. Te escucharé. Quizas deje de escucharte si no
me gusta lo que estas diciendo. Pero no voy a interrumpirte. Cuando
termines, tomaré mi decision sobre lo que dijiste, pero no te diré si no

estoy de acuerdo, a menos que sea importante. De lo contrario,

507



simplemente me quedaré callado y me alejaré. Me has dicho lo que
necesito saber. No hay nada mas que decir. Pero eso no es suficiente
para la mayoria de la gente. La gente deberia pensar en sus palabras
como si fuesen semillas. Deberian plantarlas, y luego permitirles
crecer en silencio. Nuestros ancianos nos ensefiaron que la tierra
siempre nos esta hablando, pero que debemos guardar silencio para
escucharla. Existen muchas voces ademas de las nuestras. Muchas

voces”.

Las ensefanzas de los textos antiguos como los de Guodian,
Mawangdui, Wang Bi, y las reflexiones de Zhuang Zi y Lie Zi, nos
presentan un mapa para transitar hacia el silencio y la transformacion,
si bien el método es simple en su estructura requiere un compromiso
profundo y practica continua, comienza con el silencio, la
autoconciencia y la reflexion, reconociendo nuestra propia ignorancia
y la necesidad de trascenderla, seguimos profundizando el silencio y
adoptando paulatinamente el “wuwei”, entrando por periodos cada vez
mas largos en estado de resonancia natural, vamos viviendo una vida
mas silenciosa y simple renunciando a los deseos; la meditacion
permite el silencio y asentamiento de la mente y una comprension mas
profunda de la realidad, contemplamos y comprendemos el continuo
retorno de los seres al Tao mas alla de las categorias binarias vida-

muerte, ser-no ser.

El método y el camino no son lineales, son un ciclo espiral, cada
paso puede adaptarse al contexto personal, ya que el objetivo es
conscientemente dejar de forzar, entrar en estado de olvido del “Yo” y

resonancia natural.

508



El Anapanasati Sutra (Vimalaramsi, 2014) ensefia la atencion
plena de la inhalacion y la exhalacion, describe la practica en 16
pasos, divididos en cuatro grupos de cuatro. Cada etapa se enfoca en
un aspecto especifico de la meditacion con base en la respiracion, el

es alcanzar un estado de meditacion profunda y liberacion:
Grupo 1:

1. Atencién consciente de la inhalaciéon y exhalacién: la atencion
se enfoca en la respiracion, observando la inhalacion y
exhalacién de manera continua.

2. Calmando el cuerpo y la mente: la atencion se enfoca en el
cuerpo y la respiracion para._calmar la mente y los
pensamientos.

3. Observacién de las sensaciones corporales: la atencion se
enfoca en las sensaciones corporales y en la forma en que
afectan a la respiracion.

4. Observacion de la mente: la atencidon se enfoca en los
pensamientos y sentimientos que surgen durante la meditacién

y en como afectan a la respiracion.
Grupo 2:

5. Atencion consciente en los estados mentales: la atencién se
enfoca en los diferentes estados mentales que surgen durante
la meditacion y en cémo afectan a la respiracion.

6. Liberacion de la distraccion y la inquietud: se aprende a
liberarse de la distraccién y la inquietud mental.

7. Liberacion de la tristeza y la afliccion: se aprende a liberarse de

la tristeza y la afliccion mental.
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8. Liberacion de la felicidad y el gozo: se aprende a liberarse de
la felicidad y el gozo, para alcanzar un estado de meditaciéon

profunda.
Grupo 3:

9. Observaciéon de la mente y los objetos mentales: la atencion
se enfoca en la mente y en los diferentes objetos mentales que
surgen durante la meditacion.

10.Aprendiendo a investigar: se aprende a investigar los objetos
mentales que surgen durante la meditacion y a comprender su
naturaleza.

11.Liberacion de la ignorancia: se aprende a liberarse de la
ignorancia y a comprender la verdadera naturaleza
impermanente de los objetos mentales.

12.Liberacion de la aversion y la codicia: se aprende a liberarse
de la aversion y la codicia'y a alcanzar un estado de meditacion

profunda.
Grupo 4:

13.Observacion de la respiracion en todo el cuerpo: la atencién se
enfoca en la respiracion en todo el cuerpo.

14.Liberacion de la respiracion: se entre en estado de resonancia
natural de respiracién profunda diafragmatica.

15.0Observacion de la mente en todo el cuerpo: la atencion se
enfoca en la mente en todo el cuerpo y en como se relaciona

con la respiracion.
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16.Liberacion completa: se logra la liberacion completa de la
mente y se alcanza un estado de meditacion profunda y de

liberacion espiritual.

Cada etapa de la practica de “anapanasati” pretende ayudar al
practicante a desarrollar la atencion plena y la concentracién, a
asentar y comprender las ilusiones mentales. La practica de
anapanasati no se limita solo a la meditacién formal, sino que se aplica
en la cotidianeidad, prestando atencién a la respiracion y a las

sensaciones corporales en cualquier momento.

Autoconciencia y Reflexion:

Comenzar con un reconocimiento de la propia ignorancia y la
necesidad de trascenderla, aplica las ensefanzas del Tao en tu vida
diaria. “El sabio en su vida diaria no se separa de su carro de bueyes.
Aunque tenga una vista espléndida, permanece en paz en su propio
ser” (Zhuangzi, 1999):

1. Practica de “Wuwei” (No hacer):

Aplica el principio de “wuwei” en tu vida, actuando sin esfuerzo y en

armonia con el flujo natural de las cosas.
2. Simplicidad y Renuncia:

Simplifica tu vida, renunciando a las posesiones innecesarias y los

deseos excesivos.

3. Meditar y Contemplar:
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Practica la meditacién y la contemplacién para calmar la mente y

alcanzar una mayor comprensiéon de la realidad.
4. Retorno al Tao:

Busca constantemente el retorno al Tao, reconociendo que eres parte

del ciclo natural de la vida y la muerte.

Estos pasos no son lineales, son un proceso continuo de aprendizaje,
consciencia y refinamiento, cada paso en espiral refuerza y nutre a los

otros llevandonos a una mayor integraciéon con el Tao.
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