RECICLANDONOS

El pasado 6 de octubre asistimos a un curso de chikung impartido por Angel
Fernandez de Castro. Mas especificamente, trabajamos dos estilos diferentes: el camino
del bambu (zha dao) y mover el mar de la energia (hun yuan). La mayoria de los
asistentes éramos practicantes habituales de Tai-Chi. A mi en particular me parecid
muy interesante pero, sobre todo, enriquecedor, no solo por la compania y experiencia
de nuestro profesor sino también por las indicaciones dirigidas a mejorar nuestra
salud mediante los ejercicios que estdbamos realizando. Me afianzé en la conviccién
de que toda practica en la que se aplique la respiracion consciente, combinada con el
movimiento, tiene efectos curativos.

El primero de los estilos, e/ camino del bambu, se practica con una cafia de
bambu y consiste en una serie de movimientos que influyen especificamente en el
sistema cardiovascular y benefician al cuerpo en todos los niveles, ya que abren los
meridianos de la energia y producen un leve masaje en los érganos internos que los
mantiene sanos y tonificados. La longitud de la cafia depende de la altura del
practicante; apoyada en el suelo, en posicion vertical, debe llegar hasta la altura del
corazoén; el grosor ideal aproximado es de 2 centimetros.

El segundo estilo, mover el mar de la energia, es un antiguo arte chino para la
salud que se origind en las montafias de Wudang hace varios miles de afios. Mediante
movimientos suaves y circulares se consigue tonificar los musculos, fortalecer las
articulaciones, mejorar la postura, el equilibrio y la circulaciéon sanguinea. Ademas
desarrolla la coordinacién, relaja el sistema nervioso, aumenta la concentracién y
produce un profundo sentimiento de tranquilidad y plenitud.

Todos los ejercicios me parecieron muy buenos. Tuve la sensacion de llenarme
de energia renovada y limpia. Al dia siguiente me senti bastante mas optimista y un
poco mas libre. Finalizado el curso, los hemos introducido como practica habitual en
nuestras clases de Tai-Chi.
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