Integrando Mente y Cuerpo

Maestro Feng

Feng Zhigiang es un Maestro de la 18% generacion del estilo Chen de Taijiquan. Es conocido como el
mejor discipulo de la 17° generacién del Maestro Chen Fake, asi como del maestro de Xinyi Hu Yuezhen
En varios puntos el Maestro Feng enfatiza xiuw(1) lian(4), que hace referencia a un nivel mds profundo
de prdctica y entendimiento. xiwtian requiere la integracion y prdctica de mente y cuerpo.
Cuando se refiere a prdctica de la mente xiulian es una forma de ejercicio espiritual, abarcando

moralidad, pureza de pensamiento y conducta, etc.

¢Qué és Taiji? ¢ Cdmo se expresa en el arte del taijiquan?

Taiji es esencialmente Cielo y Tierra. Antes del origen de la Tierra y el Cielo, habia un abismo de vacio,
llamado weiji. No existia diferencia entre claro y oscuro.

Aunque wuj se caracteriza por jing(4) [calma], también tiene movimiento, un elemento dindmico.
Cuando se acumula hasta un nivel critico entonces tienes Ji(2) dong(4) [gran movimiento].

En este punto, la energia clara sube y la oscura baja. Subir significa Cielo y bajar Tierra. Por lo tanto,
es Taiji. Taijitiene yiny yang: quietud y movimiento, inhalacién y expiracién, blando y duro, cerrado y
abierto, vacio y lleno, corto y largo, distenso y extendido.

yiny yang deben ser progresivamente distribuidos. El equilibrio del Cielo y la Tierra traerdn un buen
ambiente. El pais y la gente estardn seguros y tranquilos, la cosecha serd abundante. Si Cielo y Tierra no
estdn en equilibrio, habrd desastres naturales, tales como inundaciones y sequias.

Los seres humanos necesitan el equilibrio de  in y yang para mantenerse sanos. Si- yin y yang no
estdn en equilibrio en el cuerpo humano, habrd desorden de iy xue(3) (sangre), manifestados por
enfermedades de miembros y drganos.

Tenemos tres fuentes: Cielo, Tierray seres humanos. Cielo y tierra ( yang y yin) crean todo. Todo
tiene yiny yang. Entre el Cielo y la Tierra hay seres humanos.

Decimos que los seres humanos son el ling (alma) de todo. El mundo estd creado por la combinacion del
Cielo, la Tierra y los seres humanos. En el Cielo destacan tres cosas: el sol, la luna y las estrellas. En la
Tierra destacan tres cosas: agua, tierra y fuego. En los seres humanos destacan tres cosas: Jing (1),

qi(4) y shen(2).
Taijiquan fue originado por el seguimiento del dao del movimiento del Cielo y la Tierra, el dao del yin y
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yang, combinado con la teoria de la medicina tradicional china. Cielo , Tierra y seres humanos, todos
tienen un movimiento ciclico. Todos tienen el cardcter de circulacién.

En los seres humanos, la energia circula por los meridianos, distribuidos por todo el cuerpo. Si los
meridianos estdn bloqueados aparecen problemas de salud. Por eso se dice  bu(4) tong (1) ze(2) tong (4)
(sentirds dolor si los meridianos estdn bloqueados)

El movimiento en espiral del Taiji estd basado en la misma teoria de la rotacion del cielo y la tierra. @i
asciende a través del meridiano dw, se sumerge a través del meridiano rew y llena el meridiano da:.

Por lo tanto la prdctica del taiji es principalmente el  xiuiian de yin y yang: practica ambos xing(4)
[cardcter/espiritualidad/personalidad] y ming(4) [cuerpo/vida/ salud fisical; xing determina jing(4)
[calma, paz, tranquilidad]; ming determina el movimiento.

wuji es jing(+4). Taiji necesita movimiento. Para moverte necesitas un equilibrio central; yiny yang
tienen que ser progresivamente distribuidos._jing(4) surgird cuando haya suficiente movimiento.

Por el contrario, te apetece moverte después de descansar. Es un proceso muy natural

[El Maestro Feng enfatiza que la correcta prdctica de Taiji es un proceso muy natural. La quietud lleva
naturalmente al movimiento y el movimiento lleva naturalmente a la quietud. Ambos dependen y se
desarrollan el uno dentro del otro, como las porciones de yin y yang en el diagrama de taiji]

Taiji es un arte basado en esta teoria. Habla principalmente de fomentar la salud. Si se habla de
defensa personal, Taijiquan absorbié lo mejor de diferentes artes marciales internas y externas y las
combind con esta teoria de yin yang.

Se ha convertido en un arte Unico, con una funcién para la salud muy valiosa y efectivay en una
prdctica habilidad de defensa personal. Este es el cardcter del Taijiquan.

Es usted conocido como uno de los mejores discipulos de chen fake 172 generacién del estilo
chen. ademas de este estilo, ¢Estudio otras artes ?
¢ Coémo se integran en la esencia de su sitema de entrenamiento ?

Cuando era joven, en mi pueblo [Sulu, provincia de Hebei] estudié Shaolin con mi tio, Wang Yun Kai.
Después en Beijing, aprendi Tong Bei Quan del maestro Han Xiao Feng, que era de Cang Zhou, provincia
de Hebei. [Cang Zhou es una area famosa por diferentes artes marciales].

Aprendi el estilo Chen del maestro Chen Fake. Anterior a esto, habia estudiado xinyi del maestro Hu
Yuezhen. Ambos maestros me ensefiaron gin(z) shou(4) mi(4) shou(4) [estrecha y secretamente].

El estilo Chen Xin Yi Yuan Taijiquar [sistema de entrenamiento del Maestro Feng], es principalmente la
combinacion de lo que aprendi de los Maestros Chen Fake y Hu Yuezhen

Ademds de la primera y la segunda rutina del estilo Chen, también tenemos algunas sencillas prdcticas
de repeticion. Las formas simples esenciales se llaman taiji hun(2)  yuan(z) gong(z) [ejercicios
dindmicos de gigong], taiji chan(2) si(1) gong [ejercicios de enrollar sedal, taiji ji(+) ji(z) [combate],
gong, etc.

Si ponemos todo el  gong junto, tenemos casi diez rutinas. Esas son el gong que ayudaran a los
practicantes a alcanzar un nivel alto. Hay un viejo dicho chino que dice: * No conseguirds nada, incluso si
practicas toda la vida , si no practicas gong ".

Lo llamamos xin yi porque tenemos que utilizar 4 para guiar 4i, utilizar 4i para mover nuestro cuerpo.
Por lo tanto practica ¢i en lugar de i [fisico/fuerza muscular], y practica yi en lugar de 4i. Si practicas
L, se romperd. Si sélo practicas 4i, estards tieso. Fluirds si practicas intencién.

Hun yuan es la naturaleza esencial del simbolo del  Taiji. Si puedes dominar hun yuan, sabrds el
camino directo para alcanzar el nivel alto de Taijiquan. Con  dantian hun yuan i como base, guiado por
xin yi, siguiendo los principios de yin/yang y practicando/experimentando/aplicando las tres posturas,
uno puede lograr el cristal de hun yuan gi, el nivel alto de gongfic

Lo mds importante es jing (1) shen(2) yi(4) nian(4) [espiritu e intencidn]. Es lo principal en nuestra
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prdctica, le llamamos xin yi Fhun Ywan Tacj . Tenemos el nombre del estilo Chen porque fue estudiado y
desarrollado por la familia Chen. No es un misterio; es un arte muy cientifico. Se ha completado mds
después de la contribucion de muchas generaciones.

Dice que hay que practicar gong. ¢ Qué es gong ?

Practicar qong es la base; es el mayor xiu tian. La practica de gong fortalece el giinterno. Es el
proceso de recolectar el 4i de la naturaleza para rellenar la energia humana.

Después de acumular gong, practicas guan. Entonces [durante la prdctica de gquawn ...] transfieres
gong a los drganos internos, los meridianos, la médula y al Jing/qisshen. Después de transferir,
absorbes y digieres. Si no tienes la materia prima, ¢ qué hay para transferir o absorber 2.

Si quiero cocinar pelotitas de harina y tallarines, necesito harina [como ingrediente principal]. El gong
es la harina. @i es la fuente de nuestro  dong(4) li(4+) (poder). porque es un arte interno, tienes que
empezar primero con lo interno, y luego aprender a coordinar lo interno con el movimiento externc

Hay un viejo dicho:  xing(2) gqi(4) nu(2) Liv(2) shui(z) [&L circulando es como agua fluyendo]. Si no
tienes la sensacion de ¢ interno significa que sélo estds haciendo la forma externa.

[ La prdctica correcta de la forma es también el proceso de acumulacién de gong. Feng Zhigiang
enfatiza que la prdctica de gong es el punto de inicio. A medida que vas avanzando, en cada etapa debes
utilizar el gong acumulado siendo éste el medio para continuar acumulando gong.]

[El gong del que estd hablando aqui es el mismo cardcter chino que en el término gongfic 0 gigong,
pero cuando es utilizado como palabra suelta tiene el significado descrito anteriormente. La relacion
podria describirse como: gigong (trabajo energético) es una prdctica esencial para alcanzar una base de
gong.

[ Con una base fuerte de gong, a la larga se puede alcanzar un buen nivel de gongfic. Practicar forma,
aplicaciones, fa jin, etc. sin la base de gong es una prdctica vacia que podria producir beneficios a corto
plazo pero no permitird al practicante alcanzar un buen nivel de gongfic.

[Quiero afiadir que hay gente que ha pagado un alto precio por poner énfasis en incrementar a corto
plazo la destreza luchando, e ignorando el gong]

Si quieres hacer bien Taiji, no es suficiente practicar sélo la forma. Tienes que practicar gong: hun
Yyuan gong, ejercicios de enrollar seda, ji ji (luchando) gong, paso a paso. rHuwn yuan gong [ejercicios
de gigong], nutrird tu energia, ayudando a la transmisién de Jjing/qisshen, y mejorard la energia
electromagnética.

Hhn yuan gong te permitird avanzar al nivel mds alto, ganando en habilidad de un modo gradual.
Absorverds lo mejor del Cielo y la Tierra.

Hay un viejo dicho: Puedes pasar por alto  quaw, pero no puedes evitar gong. Tras conocer gong,
puedes conocer guan. No todo el mundo tiene demasiado tiempo para practicar todos los dias.

Si estas ocupado, trata de encontrar tiempo para practicar gong. Puedes pasar por alto guan (forma).
Este fue un consejo de mi maestro. Cuanto mds ocupado estas mds necesitas practicar gong, porque
puede rellenar el jing(1)/qi(+)/shen(2) que consumes. Asi puedes tener una vida larga y saludable.

Para practicar este tipo de arte, tu g4 debe ser suave ( gi shun). [Una teoria de MTC dice que para
tener un g suave, debes tener  taiji tai he , o tranquilidad. Tienes que  xiwlian, no permitir que las
distracciones del mundo material te molesten.]

Xiulian se refiere principalmente a tu mente y conducta; tienes que mejorar tu xin 'y shen. Quien
tiene xiutiam no desea otras posesiones materiales. Tus pensamientos deben ser zheng [correctos, por
ejemplo, no puedes tener malos pensamientos]

Tienes que xiulian tu zhong qi. Zhong qi puede llegar hasta el Cielo o bajar hasta la Tierra.

Bai hui [el punto de acupuntura en la coronilla] es Tierra. Si has alcanzado  xiuiian, Tu 4i alcanzard el
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Cielo, sino tan sélo alcanzard la Tierra/Infierno. [Conocido dicho chino].

Entre el Cielo y la Tierra estd el ser humano. Cuando los seres humanos estdn en el Utero, absorven los
nutrientes a través del corddn umbilical. No es posible respirar por la nariz. Después del nacimiento, los
seres humanos empiezan la respiracion post-natal [utilizando la nariz y la boca]. Nuestra prdctica
consiste en volver a la respiracién pre-natal. Regresamos de la modalidad post-natal a nuestro origen
pre-natal.

Xiulian es obviamente un aspecto muy importante de la practica de taiji.
¢ Podria decirnos mas acerca de como xiulian ? ;Como esta relacionado este concepto con
el de DE (moralidad) ?

En la comunidad de las artes marciales, la gente se refiere a mejorar de y técnica a la vez. Se trata
de practicar de manera conjunta el dao y el arte marcial. Hay una razén. Sin  de la gente podria utilizar
el arte para hacer cosas malas. Para seros sincero, creo que mi prdctica de Taiji hace mi  dao superior al
del promedio.

Si tu deno es bueno, tuartey tu técnica posiblemente no podrdn alcanzar un buen nivel. Aprendi de
mis dos maestros sobre de.

A veces cometo errores. Pero lo importante es que puedo observarme y encontrar el problema,
corregirlo y mejorar mi de.

Por lo tanto tenemos que mejorar nuestro de cuando proseguimos con el arte. Puedes hablar de  dao
después de mejorar tu dey dominar el arte. Este a0 no es maligno. Es el gran dao del yin 'y yang. Es
consecuencia del Cielo y la Tierra. Es tan grande como el sol y la luna. Es la meta para nuestro xiulian.

¢ Pero como xiulian ? Tenemos que cultivar nuestra mente antes de practicar  quawn. Practicar xin
shen yi xing. Estas cuatro cosas son en realidad una. xin es shen, shen es yi, yi es xing. xiulian mejora
nuestra mente, cuerpo y valor.

No es un trabajo fdcil  xiulian nuestra mente y cuerpo. No se puede hacer en un dia. Por lo tanto
estamos practicando nuestra mente y cuerpo, practicando nuestro valor, practicando nuestro
Jing/qi/shen.

El proceso entero de Taiji (si se hace correctamente) es xiulian. La prdctica de  pao



¢ Qué significa practicar jing / qi / shen?

¢ Podria decirnos algo mas de los Maestros Chen Fake y Hu Yuezhen ?

Hay muchas historias de la destreza del maestro Chen Fake.
¢, Podria compartir una con nosotros ?



¢, Cual es el criterio para encontrar un buen maestro ?

¢ Como elije una maestro a un discipulo ?



¢ Qué significado tiene cuatro onzas neutralizando 1000 libras ?



¢ Qué relacion hay-existe entre el nuevo estilo [xin(1) jia(4)] y el viejo estilo [lao(3) jia(4)] ?



La gente se confunde sobre peng. (Como lo define ?

¢ Significa eso que existen dos definiciones de peng ? Una es la direccion ascendente de los
cuatro lados de la energia, mientras que el otro es un concepto mas extenso, el concepto de
expandir energia?

¢ Como practica la gente cai/lie/shou/kao ?

¢ Puede decir que kao significa basicamente golpear con el hombro ?



¢Podemos decir que cai/lie/zhou/kao generalmente es mas rapido que peng/lu/ji/an ?

¢ Qué aconseja a la gente de América que practica taiji ? ¢A qué deberian prestar atencién
para practicar el empuje de manos ?

10



¢ A que se refiere ling(2) ?
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