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Nuria Leonelli

A sus 88 anos el padre Peter Yang Pai Te,
sacerdote catolico, sabio taolsta, médio
Y EMPresano, pionero de 1a restauracion
china y de Ia ensefanza del Tai Chi y el

Chi Kung en Espana, sigue proclamando

que la respiracion leva a la feliadad y nos

acerca a Dios y al Tao. Y advierte: «todos
los caminos llevan a Roma, pero si no

das el primer paso no Hegards nuncas
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El sector espanol del Tai Chi Chuan le
considera un referente en la introduc-
cion de esta disciplina en Espana, pero
a veces se olvida que también fue un
pionero del Chi Kung. En su opera pri-
ma, Taichi, equilibrio y armonia para
todas las edades, publicada en 1978,
ya dedicaba varias paginas a la res-
piracion pulmonar, cutanea e inclu-
so fetal o embrionaria. ;Nos puede
hablar de su método de respiracion
«fresquito-calorciton?

La clave esta en tomar conciencia del aire
que se respira, Es muy faal, sélo hay que
sentir el aire fresco, «fresquiton, que se
inspira y el aire calido, «calentitox, que se
espira por la nanz. Es como una ventana
abierta, siempre hay un contraste entre
la temperatura del cuerpo v la del me-
dio ambiente. Al principio cuesta sentirla
porque 12 mente esta dispersa. Hay que
prestar atencion a la respiracion, espe-
cialmente en i3 zona del entrecejo, pero
sin tension, hay que absorber pero sin
distraerse, contemplar con los cincos sen-
tidos y realizar el movimeento respiratorio
sin esfuerzo. Habdualmente se practica
durante media hora al dia. Al cabo de va-
flas semanas se puede observar gue hay
un NUmero de respiraciones que se repi-
te 0 e asemeja, por Io que se convierte
€0 una especie de termametro que mide
el estado de tranquilidad. Si aumenta el
numero de respiraciones hay ansiedad y
o disminuye ndica que e esta en calma,

La practica constante de la respiracdn
fresquita-calorato produce cambios en
la persona. Se consiguen estados de con-
ciencia extraordinarios

En la vida lo importante es apren-
der cosas que nos ensenen a ser mejr
persona y a vivir con calidad. Por tanto
la practica de fresquito-calorcito tiene un
gran valor, pues nos ayuda a intimar con
NosOtos Mismas, @ interionzar, Sentir y
valorar o mas precioso que tenemaes: el
aire. También nos permite ganar unos ins-
tantes antes de actuar o reaccionar, apoi-
tandonos calma y templanza para saber
reaccionar ante las diferentes situaciones

que nos presenta ka vida cada dia. Y esta
resparacion plena alcanza su total signifi-
cado cuando podemos aplicaria a nuestra
vida cotidiana. El Tai Chi que practicamos
e5 la respiracion fresquita-calorato en
mavimiento, es decir, utilzames la forma
para practcar 1a respiracion,

Fresquite~calorcito nos aporta canti-
dad de endorfinas que son las que nos
dan animo e ilusion de wivir. Cuando se
practica este método de respiracion el
cuerpo segrega estas sustancias quimi-
¢as naturales que producen una fuerte
analgesia, estimulan los centros de pla-
cer del cerebro creando situaciones sa-
tisfactorias que contribuyen a eliminar
el malestar y disminuir Ias sensaciones
doforosas. Cuando sentimos dolor las
endorfinas actuan come analgésicos en-
dégenos inhitwendo la transmision del
dotor al cerebro,

(Puede explicarnos el proceso de inte-
riorizacion para llegar al yo espiritual
que se obtiene gracias a la practica de
fresquito-calorcito?
Se expenmentan nueve niveles de sen-
saodn hasta llegar al yo espiritual: 1nspi-
12100, espiracion, respiracion, sintoniza-
Cion, sincronizacion, observacion, fusion
per amor, contemplacion y union

La inspiracion es |a parte de la respi-
racién mas importante para los ocaden-

tales. Cuando se empieza a practicar se
intenta tomar el maximo de aire posible,
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«Lo importante de la
practica es sentir, disfrutar,
estar atento, nunca forzar o

Insistir para conseguir»

de forma que la intensidad de |a inspira-
cion faclita sentir el frescor. Mantener el
are dentro es un indicador de una buena
respiracion. Soko hay que sentir cada una
de las partes del cuerpo que colabora en
13 respiracdn, y conseguer relajarias. No-
tar el fresquito ayuda a notar el calorcito,
aunqgue soo sea por contraste,

Pero para los orientales la parte mas
importante es |a espiracion, porgue no
puedes llenar algo si antes no lo vacias.
ES mucho mas importante porgue siem-
pre guardamos un volumen de reserva de
aire en la espiracion, coma si tuviéramos
miedo de no poder tomar suficiente aire
en |la siguente inspiracon. A medida que
se avanza en la practica de |a respiracion,
el practicante se da cuenta de gue todo
comienza con la esperacién. Cuanto mas
suave y amplia sea la espiracion, mas
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suave y amplia sera 1a nspiracon. La ins-
piracon se realiza de forma relajada y la
espiracion con insstencia

La respiracion se iquala y se suaviza.
Se relaja Iz entrada y la salida del aire, no
hay mas trabajo que el de relajar cada
vez mas y mas y sentir. La percepadn del
aire, al prinapio, se fija en la entrada de
las aletas nasales, es dedr, donde hay
mayor contraste, Poco a poco y 3 medi-
da que avanza la practica, la percepcidn
del aire sube por la nanz y se fija en &l
entrecejo, después en la cabeza, luego
en el abdomen y finalmente en las extre-
midades. Estas sensaciones focalizan la

atencion en ko mas importante: en unp
mismo y no en las cosas de alrededor
que distraen la atencion.

La sintonizacion sucede cuando la
resparacion es sutil, el cuerpo esta re-
lajade y la mente calmada Se siente
el cuerpo, la mente y el aire como una
unidad. El aire se expande y se siente
cada una de las partes del cuerpo hasta
culminar en la percepcion de los latidos
del corazdn resonando en el intenor. Es
entonces cuando todoe late al unisono
en toda su amplitud. Hay que dejarse
llevar por fos latidos, sintiendo como se
extiende su radio de accion

La sincronizacion con el corazon
es la fase que completa la anteriar, aho-
ra se siente el corazén en &l intenor a
modo de bombeo. Solamente hay que
dejarse llevar, sentir el aire y sentir el
corazdn, cediendo a las exigencias y de-
jando que sea el corazén el que marque
el mtmo de 13 vida

La observacion consiste en alcan-
zar cierta distancia respecto a la respi-
racién, distrutar el observar todo el pro-
ceso de la respiracion, de la percepcion
de calor y de frio. Solo hay que dejarse
llevar y sequir el ritmo respiratono, dis-
frutando de su vaivén, Las sensaciones
se expanden. Practicar fa esencia para
llegar al aire. Practicar el aire para lle-
gar al espiritu. Practicar el espiritu para
llegar al vacio. Practicar el vacio para
volver a la Unidad.

DANZA DEL TAO

(LUGONG Y DANZA LIBAE PARA MUJERES)

oA o ) S
Con }l'.‘ vsd .'\ GaArignes

INFORMACION:
666 730 651

TerCRAlT Artestanistas.com
WWW.ACSTAOIRIAS . COMm

22 ensayos profundos y a veces
provocadores sobre historia,
teorfa y practica del Tailiquan

www.taichiwalking.com
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«El espacio entre la
inspiracion y la espiracion
es donde triunfa la no
accion y las sensaciones
son mas plenas»

La fusion por amor es mirar alrede-
dor y unirse en comumitn con tedo y con
todos para formar un Uno. La contem-
placiéon es cuando se alcanza la percep-
cion de lo Divino y se experimenta una
vivencia de gozo y la unificacion es la fu-
sion en el Amor, humano y divino. Final-
mente todo forma un Uno.

La respiracion fresquito-calorcito es
la base del método que desarrolié
posteriormente y al que bautizé con
el nombre de «respiraciéon de los dos
mil dias». ;Podria hablarnos de este
sistema?

Es un método natural que se practica
cada dia a la misma hora y en el mismo
stio durante dos mil dias. La posicion es
sentado en una silla, o en el suelo sobre
un cojin, A partir de Iz respiracion fres-
quite-calorcite se sigue un camino que
consta de seis etapas y que nos guiara
de vueita al origen. Al pnncipio se cuen-
tan las respiraciones: inspirar-espirar 1,
nspirar-esperar 2, inspirar-espirar 3, y

asl sucesvamente, lo que permite darse
cuenta que cada respiracion es diferente
de la anterior y de la siguiente, la aten-
cion se focaliza y no se pierde en cosas
mundanas. La segunda etapa consiste
en sequir y acompanar el aire de forma
fina y sutil, la tercera en parar y controlar
el aire, la cuarta en expandir y contem-
plar, la quinta volver a uno mismo con la
respiracion, y finalmente la Gltima etapa
consigue alcanzar el estado fetal para
volver al punto de origen.

Cuando el practicante expenmenta
las sess etapas, entonces esta preparade
para sequir el método de respiracién de
los dos mil dias, que requiere un proto-
colo que se desarrolla durante siete ci-
clos. Cuando se ha completado el pro-
ceso, donde va la mente llega el aire, y
donde llega el aire, llega la mente.

La practica incrementa la energia vi-
tal y reduce el nimero de respiracanes
completas, Lo importante del métado es
sentir, disfrutar, estar atento, nunca for-
zar o insistir para por,tseg"uif. No es un lle-
gar sino un disfrutar del camino. La vida
depende del movimiento del corazén y
es a través de la respiracion que se pue-
de controlar el corazdn,

Ne se puede retener lo que no es
tuyo. Cuando consigues distanciarte
de la respiracién, disfrutas al observar
lo que sucede en el cuerpo, los mowi-
mientos, la respiracion, las sensaciones
de calor o frio, los bloqueos, los puntos
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donde se acumula mas energia vital, Te
dejas llevar por el ciclo respiratorio, su
vaivén y las sensaciones de libertad que
genera. El espacio entre |3 inspiracién y
la espiracion es donde triunfa la no ac-
cion y las sensaciones son mas plenas y
extensas. La libertad de no accién aporta
plenitud y daridad

Nos gustaria que nos hablara de la
respiracion fetal.

Es la respiracion prenatal, original y na-
tural delf ser humano. El feto recbe la
sangre, oxigeno y alimento de i3 madre a
traves del corddn umbdical, gue esta co-

nectado en ef area Dan Tian y actua como
s fuera un corazén, Cuando se corta el
corcdddn umbilical, deja de funcionar la
respiracion fetal prenatal y cerrada y co-
mienza la respiracion pulmonar postnatal
y abierta. Entonces con el tiempo &f Dan
Tian tiende a atrofiarse pues no estd acti-
vado. Dan en chino tiene el significado de
perla y Tian significa el reine de los oelos,
asl que el término imphica la idea grafica
de un tesora escondido en un campo. Es
un segunde corazon. Con la practica de
la respiracion fetal, el abdomen se hincha
y se deshincha como = fuera un globo y
entonces el segundo corazon empieza a

activarse, es la mente que o rehace y re-
sucita. Cuanto mas movemnos el Dan Tian
de forma consciente mas lo sentimos.

{Cudl es el mayor beneficio de la
practica de Chi Kung?

La felicidad. Es el caming mas rapdo
hacia la feliodad. Es autofelicdad, auto-
libertad y autoverdad. El Chi Kung sirve
para caminar y vivir de verdad. Si no hay
aire no hay vida, si no se sabe respirar
bien se muere

Usted es sacerdote catélico y practi-
ca indistintamente métodos de cre-
cimiento espiritual tanto catodlicos
como taoistas. ;Cual es el denomina-
dor comun entre ambos?

Recuerdo que una vez en el Monasteric
de Oliva, en Navarra, durante una con-
vivencia de Tai Chi, unas personas que
hablan ido para wsitar as dependendas
del monasterio, se detuvieron a observar
la practica que realizabamos. Tras hacer

con el Maestro James McNeil

i
Al

g
N

varios comentanos, dieron que era una
oracion. En ague! momento fue una sor-
presa para mi, pero ahora, con el paso del
tiempo, creo que fue muy acertada

La oracion catohca tiene las caracteris:
ticas ¢e ser atenta, consciente, humilde,
discreta, confiada v silencicsa. Su con-
tenido es ahagase tu voluntad, perdona
nuestras ofensas, no nos dejes caer en la
tentacion, libranos del mal. .. ». Es un mé-
todo gue engloba una parte nterna que
nos lleva a ponernos en manos de Dios vy
a merced de su voluntad sn otro propdsi
1o que cumplirla, y una parte externa que
mediante la repeticion e interiorizacdn
del método nos lleva & un estado recepti-
vo y sobre todo apartado de los estimulos
de la mente raconal

Orginalmente el taoismo no contie-
ne la tradicion de la oracion, sin embar-
go lo que s valora es 1a respiracdn, Su
practica es atenta, conscente, lenta y
constante, y cansigue fijar la atencdn en
los procesos y 1as sensaciones de nuestro

Madnd, 17 de octubre de 2009

Precicc 254

Estiio de Kung Fu interno que comprende basco, eogrima vy lawvado de mddun
Dursoon: Dos horas v medis

Contacte: Carlos Bocena - 607 939 395
Manuel Meiero - mmelero®tinet.org
DS v Irtienineteaven, comy/home html
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cuerpo. Ademas aleja la accion racional
e imaginativa de 'z mente, por lo que
consigue liberarse de lo mundano para
asi apreciar lo que de esencial bay verda-
deramente en nosotros. Con el Bempo
se crea un estado de latendia que nos
transporta @ L2 Orbita receptiva y gene-
radora del Tac

Por otro lado las rutinas de Tai Chi,
que son un buen exponente de la prac-
tica taoista, establecen una relacion in-
tima entre la mente vy el cuerpo. Esta
unsdn considera que el cuerpo puede
infiulr en la mente tanto comeo la men-
te puede influir en el cuerpo. Los movi-
mientos del Tal Chs se realizan a un rit-
mao lento y pausado, se coordinan con la
respiracién, la energia fluye y la mente
adquiere clandad en su acadn. Por otro
lado, para beneficiarse de la acadn hay
que prestar atencon y tomar concien-
cia. Ademas el Tal Chi se distingue por
la ausencia de esfuerzo y el ahorro de
energla durante su ejecucidén. Es enton-

CURSO DE TAICHI CHUAN Y CHIKUNG CON EL MAESTRO
JESSE TSAO-Taichi Healthways.

Espada Jian, Forma corta Chen, Chikung Sentado.
Se entrega certificado de asistencia.

Barcelona, 27 y 28 de marzo de 2010.

www.shenren.es

e-mail: mirck32@hotmail.com.

ces cuando aflora 1a actitud de fluir con
el Tao que se manifiesta en la esencia de
nuestra existencia

La oracn, 13 respiraciéon y el Tai Chi
nos predsponen a un estado mental de
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calma que nos permite vivir la wda ha-
cendo que cada uno de nuestros actos
sea precso, suave, prudente y comedido
para no forzar nada ni a nadie

La practica continuada de |a oracion y
del Tai Chi nos pone en disposicion de ser
los instrumentos de la obra divina o del
Tao, pues no hay mas voluntad gue la de
sequir sin forzar, sn molestar, sn estimu
137 NI Provecar NiNguna acoon Contraria a
o que el Tao sehicita

Padre Peter, jcual considera que es su
mision en ésta vida?

Unir taoismo y cristianismo, soy la ani-
Ca persona que tiene una visién taoista-

cristiana. El primer genominador cormuan
entre ambos es su caracter creador: los
dos son ongen de todo lo que hay en
el universo y en ambos se implica 1a li-
bertad creadora, pues su acto creador
no cbedece mas que a su propia nor-
ma. Esta norma es mas explicita en Dios,
pues es el amor el que alienta sus actos,
de hecho se dice que Dios es Amor. Sin
embargo en Cuanto al Tao, su vor untad
nc gueda enmarcada en ninguna nNor-
ma, excepto 13 que dicta sus acciones; |a
flusdez, la suavidad y la discrecion

En los dos casos, Tao y Dios respon-
den a una realidad anica, incomparable,
inabarcable, inimaginable e incompren-
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BIOGRAFIA BREVE
DE PETER YANG

1921 Nace en Shan Ting, prowncia de Shandong.

1947 e prdena sacerdote,

1949 £l comunismo avanza y kmita las rédigiones. E
padre Feter teme por &3 libertad de relQidn y por
1a sequridad de su familia, y se acoge a una e
156 30 becas ctorgada por & gobemo espanol
a 15 estudianies y 15 seminaristas chinos. Llega
a Barcelona y lueqo se traslada & Madnd, donde
finalmente empieza una rueva etapa. Se matricula en |a facultad de Filosofia y
Letras, pero abandona los estudios al cabo de sets meses,

1951 Se matrcula en la facuitad de Medicina en Valladolid,

1954 Se traslada a Barcelona para contmuar sus estudos de medicna.

1957 Se licencia en Medicing y Cirugla por iz universdad de Barcelona

1958 Abre el primer restaurante chino de Barcelona: el «Gran Dragénas

1965 Emrpieza a celebrar la misa de doce en la catedrad de Barcelona (hasta hay)

1978 Publca ol pamer libeo sobee Tai Chi en Espana: Tad Chi Squilbng y Armonia para
fockas las edides, con la colabaracdn ce José M * Prat

1979 naugura en Barcelona el Rncon del Silercio, ¢ centro donde sctuaimente imparto
Sus eroenanzas

1981 iva sus Carmvenaas, estanciad con grupos de alumnos, can una duracion de

entre 3y 15 dias en diferentes partes de Espaia, en las que se combinan o Chi

Kung, el Tan Chiy la oraadn

1996 Poblica Tai Chi Zen, Manua' de un Haf af Tao con la colaboranon de sus menitores:
~de Tai Chi,

2004 Publica OW Kung Grshiano, con |a colaboracdn de Joss M= Prat

sible para el ser humano. Estas cualida-
des hacen que no podamos hablar de
ellos sin pecar de simplsmo o de pre-

suncion. Tac y Dios no tienen sentide
si n0 hay una creencia, st no hay una
aceptacion de su existencia mas alla de

la nuestra. El cnistianismo se basa en la
te, mientras que el tacismo se basa en
el sentir. Pero sin consciencia ninguno
de los dos existe

Jesucristo dijo. «Yo soy el camino,
la verdad y la wda», y ese es el punto
en que Dios y Tao estan mas cerca. El
tacismo significa via, camino, sendero,
y Dios esta al final de! camino. Con la
te cnstiana seguimos a Jesucristo en
cada acto cotidiano, en cada servicio a
los demas, ese camino es vivir de ver-
dad, vivir la vida de forma sincera, Con
el camino tacista, Nos Sserenamos para
poder reconocerio en cada instante de
nuestra vida, sin que nada se interpon-
ga y nos distraiga. El taclsmo es lo na-
tural y el cristiamismo lo scbrenatural o
divino, apenas hay diferencia entre aire
Y gracia, respiracion y oracion, energia
y espintu

(Desearia anadir algo mas para los
lectores de la revista Tai Chi Chuan?
Contaré una anécdota que me sucedit
en una entrevista que me realizd Jesus
Hermida hace mas de 25 afos en la te-
evision. Me recalkcd que yo era chino y
entonces me prequntd si era un cuen-
tista, a lo que le respond: sorprendido
s conacia el verdadero significado del
cuento chine. Jests Hermida respondic
que no. Y entonces le expliqué que los
cuentos chinos sdlo son el camino mas
corto a la verdad

Agradecemos al padre Pater Yang su padenda
y Generosidad, v a José M.* Prat, Carlos Celma,
Ardrés Guesrero y Gabnel Jaraba el material -
bliegralco y fotogralico aponado para la reak-

zacidn de la entrévsta

Muvia Leanalli ha estaado artes marciales y O
GOnNg Covi Maestras nacionales ¢ miernaconaies
on Espana, Chine v Hang Kong. £s autova de das
ctvas de diangacian sobre Tagiguan y Qigong
Actuaimente dinge en Sarcelona un contro 03
pecalzado en fa ensenanza del Ggang tradcio
A ¥ COMempGraneo

wushu, ben@®gmail.com
www.institutegigong.com



