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«El punto de vista chino se desentiende de la actitud que uno adopta
en cuanto al funcionamiento del ordculo. Unicamente nosotros, los
occidentales, nos sentimos perplejos porque tropezamos unay otra
vez con nuestro prejuicio, o sea, con la nocién de causalidad.

La antigua sabiduria de Oriente pone el acento en el hecho de que
el individuo inteligente entienda sus propios pensamientos, pero no
le preocupa en lo mds minimo la forma en que lo hace. Cuanto menos
piense uno en la teoria del I Ching, mejor dormird.»

Carl Gustav Jung, prélogo de la edicién del I Ching
de Richard Wilhelm. Zurich, 1949.
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;Cuento chino o...?

Hay un consejero que estard siempre a tu lado, siempre disponible y con
la mejor de las respuestas. Este consejero es una suerte de secretario par-
ticular a tiempo completo que te transmite mensajes que encierran las pa-
labras que te permiten encontrar tu camino. No, no es caro, no hace falta
que tengas millones para contratarlo. Te hablard entre susurros. Te provo-
card dulces escalofrios. No, tampoco es Brad Pitt, ni Monica Belluccio...
Es accesible. Sélo te pide una cosa: eso que vale mds que el oro.

Tiempo. Entonces es cuando una dulce melodia, por mds maravillosa
que sea, suena como un disco rayado, sverdad? ; Tiempo con los tiempos
que corren? jPero si parece que la Navidad llegue antes cada ano! Pero...

A veces hay buenos «peros». Pero es que este libro que tienes entre
manos te lo pone fécil y rdpido. Este libro te permite utilizar el I Ching
como la palma de tu mano en un viaje de metro.

E11 Ching en su edicién cldsica de Edhasa es un libro para toda la vida.
Es lo que tiene la filosofia o cualquier camino que nos lleve hacia nuestra
voz interior, nuestro centro, nuestro jardin de paz, eterno entre tormentas.
Por suerte, hay personas en esta vida que van de mochileros por todas par-
tes, recorren muchos caminos y luego nos simplifican la vida. No hace falta
que te retires a un monasterio a meditar para saber cudl es el paso mds con-
veniente, la mejor actitud, lo que te conviene, lo que no, cémo aguantar el
trabajo, conseguir lo que quieres, realizar tus suefios o si George Clooney
te invita este fin de semana a tomar un cafelillo o te pasa el teléfono de...



Basta con que sigas los pasos que te proponemos en este libro. Asi de
sencillo. Ojéalo y lo verds. Basta con que te leas los primeros capitulos y
ya habrds aprendido sobre el I Ching para aplicarlo de forma inmedia-
ta. Quien lo ha escrito si ha estado en los monasterios, ha respirado las
hojas de este sagrado libro y ha reflexionado tanto sobre él que puede
hacer que lo entiendas. Ademds estd la experiencia en la ensefianza de la
autora, que eso ayuda. Y las amistades a quienes ha convencido de que el
I Ching es muy fécil. El movimiento se demuestra andando y tirando las
monedas para dar con tu consejero interior. ;O es una consejera?

Ve en su bisqueda porque hace mucho tiempo que te estd esperando.
Ahora, aunque tu lista de obligaciones y ocupaciones sea mds larga que
la de un mandarin imperial, ya no tienes excusas. Acompdfiate de este
libro y luego consulta tu I Ching. Casi con los ojos cerrados... Después
de estas paginas podrds entrar en tu libro del I Ching y sin que te pese,
sino aligerdandote para que alces el vuelo hacia tus cielos.

No, no es un cuento chino.



Montana
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;Queé es el

I Ching?
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Es un libro simbélico, de tono poético y mdgico, que se em-

plea desde hace 5.000 afios y con el que podemos interpretar
los cambios en la vida. Se supone que una vez que hayamos
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hecho el andlisis, podremos actuar mejor, mantener una acti-
tud que nos beneficie o, al menos, no estancarnos. Pero somos
humanos, no lo olvidemos. Puede que atin con todo el andlisis,
el estudio y las interpretaciones hagamos justamente lo que no
deberiamos hacer o no nos conviene. En el I Ching hay espacio
para ello también. Porque lo que importa es que el cambio se
verifica y ya no seremos iguales; hasta el préximo, claro esta.
El cambio es algo que, desde siempre, impone un cierto res-
quemor a mucha gente en diferentes partes del mundo. Hay
personas que buscan el cambio constantemente, que en cierta
maneralo eligen. Hay también personas que prefieren que todo
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siga igual de seguro que siempre. Tanto para unos como para
otros, cuando «se les cae un piano encima» la primera reaccién
es de desasosiego. El cielo, parece estar plagado de «pianos».

10
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Hay gente que los atrae, son mds musicales. Hay gente que los
evita hasta que les llega una orquesta completa. Nadie nos en-
sefa que a veces hay cambios negativos que nos llevan a romper
muros, incluso quebrindonos la cabeza, y que la libertad pos-
terior es lo mejor que nos podria haber sucedido. Hay cambios
muy dificiles de digerir, sobre todo cuando ataiie a cuestiones
relacionadas con la salud, por ejemplo. Cada uno de nosotros

puede hacer una lista mental de muchos tipos de cambios que
nos asustan, que no nos gustan, que nos dan miedo, que nos
molestan, que nos destruyen, que hubiéramos deseado que no
ocurrieran. Pero si miramos un poco mads alld de nuestras nari-
ces, puede que sea posible aceptar lo que nos estd sucediendo y
sacar lo mejor de nuestras circunstancias. Pues bien, el I Ching
entonces es tu libro de consulta para el resto de tu vida.

No es un libro que se lea de cabo a rabo, sino un libro de
consulta, como si fuera una brijula que te indica dénde estd tu
norte. Te ayuda a navegar por tormentas. Pero no da respues-
tas categéricas. Son respuestas siempre simbélicas. Entonces
ese mensaje da en el blanco de tu inconsciente y td mismo em-
piezas a encontrar tus respuestas que se adaptan a tuviday a
tus circunstancias. Si se viene usando desde hace mds de 5.000
afios, por algo serd, ¢verdad?
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(Como utilizar este libro?

No hay un orden estricto.

@ Puedes comenzar por la Parte II. Si estas decidido ante todo
a empezar a entender el I Ching, empieza por aqui. Haz las
practicas, consulta la Parte IV y aprovecha para contrastar y
analizar ambas.

® Puedes ir directamente a la Parte IV. Si eres una persona re-
flexiva, es posible que necesites entender primero las reflexio-
nes que propone este sistema de conocimiento y que luego eso
te conduzca hacia otras secciones del libro.

® Puedes leer primero la Parte III. Si ya estas aburrido de tan-
tas ideas, no encuentras la forma de llevarlas a cabo en tu dia
a dia y buscas inspiracion y formas concretas que te den pistas
para luego crear las tuyas propias o ampliar las que ya tienes.
Puede que esto te conduzca a la siguiente parte, o quiza prefie-
ras ir a las interpretaciones sin mas dilacion.

Empieces por donde empieces, intento que cada parte suscite
tu curiosidad para que sigas leyendo con ganas y asi aprendas
algo nuevo.




\

S

S

)
°F
ool

TR

A Y

g
|
!
i
:

=
- :

¢A quién le
sirve el I Ching?

-

A cualquiera que necesite un buen consejo sin que le juzguen. A
veces nos dan un excelente consejo pero no podemos aplicarlo,
por el motivo que sea. O bien nos dan una serie de sugerencias
que le convienen mds a quien las da... que a quien las recibe.
¢Quién puede darnos un consejo 1til, aplicable a nuestro caso,
teniéndonos en cuenta? No es ficil encontrar a alguien asi: que
sepa escuchar bien y que tenga en cuenta nuestras virtudes y
defectos, nuestras aptitudes y dificultades, y que con todo eso
pueda darnos un consejo a la medida.

No hay consejos perfectos. Hay una persona, su mundo, una
situacién y muchas posibilidades. A veces el problema que te-
nemos no nos deja ver mds alld. Puede que no sepamos comu-
nicarlo bien y que entonces nos enredemos en explicaciones y
mds explicaciones que no hacen sino enredarlo todo atin mads.
Mientras, nosotros seguimos en medio.

Tranquilos, no estamos en un callejon sin salida. Hay una mane-
ra. Sin lugar a dudas, la respuesta vilida es. . . nuestra voz interior.

13
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A ciertas personas les va bien plantearse esa «pregunta im-
portante» justo antes de irse a dormir. El suefio de esa noche
trae la respuesta. Hay otras que rezan y esperan la inspiracién.
Los que meditan dedican mds tiempo a sus pensamientos y
después ven las cosas mucho mis claras. Es entonces cuando
la respuesta aparece. Se haga lo que se haga, siempre se trata de
un acto muy interior.

No es ficil escuchar la voz interior. Por eso existen tantas
mancias, y no solamente para augurar el porvenir. Por ejemplo,
si elegimos el tarot nos encontraremos con que nos esperan va-
rios afios de estudio y prictica hasta dominarlo. Si preferimos
la astrologia, veremos que necesitamos mds tiempo todavia y
que no puede darnos consejos aplicados a una situacién con-
creta. Entonces miramos la palma de nuestra mano y tampoco
encontramos una manera ficil, cémoda y prictica de dar con
lo que nos dice nuestra voz interior. Podemos optar por abrir
nuestro corazé6n a un buen amigo. Nos dard un montén de con-
sejos pero seguro que no podrd escuchar nuestra voz interior.
¢Por qué? Esa voz se comunica unica y exclusivamente con la
persona que le da cobijo: es la voz de nuestra alma.

ElT Ching cumple diferentes funciones, pero yo diria que
la mds interesante es precisamente la de ayudarnos a escuchar

14
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nuestra voz interior. A su favor tiene que es de ficil uso, direc-
to, no requiere mediadores que corran el riesgo de interpre-
tar nuestro mundo a su medida, nos carga de energia, con su
ayuda empezamos a ver las cosas desde otro punto de vista y

de repente... ya lo sabemos. Nuestra voz interior siempre nos

habla, pero no siempre sabemos cémo escucharla.
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El T Ching cumple
diferentes funciones,
pero yo diria que la
mas interesante €s
precisamente la de

ayudarnos 2 escuchar.
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;Cuando utilizar

e el I Ching?
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Cuando tenemos una pregunta que sélo nuestra voz interior

puede contestar. La voz interior es un pensamiento que inme-

diatamente se reconoce como captado, no producido. No tiene

F—— - A

manias. Podemos preguntarle por una compra, una relacién,

WA PEUTR BN AR

un trabajo, un coche, un viaje, una filosofia, un dolor o un pla-
cer (aunque me temo que los placeres no suelen admitir mu-
chas preguntas, sverdad?).

A veces necesitamos una visién mds amplia de nuestra reali-
dad, porque simplemente no podemos ver mds alld de nuestro
ombligo. Es normal y nos pasa a todos: simplemente, somos
humanos.

Por lo tanto, puede que nuestra bisqueda vital nos conduzca
a muchos hallazgos. Sin embargo, el aprendizaje no acaba un
dia determinado antes de que nosotros nos transformemos en

!
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energia pura y dejemos este mundo. El camino es largo y en
mds de una ocasién, por mds que nos dirijamos a una cispide
alta para observar la region por la cual transitamos, puede que

o 16




necesitemos un buen mapa. Cuando nos hace falta saber dénde
estamos, hacia dénde vamos y de qué manera lo hacemos, justo
entonces es cuando podemos recurrir al I Ching.

E11 Ching también se utiliza como ordculo. Una posibilidad
no contemplada en este libro, ya que estd destinado a quienes
comienzan a dar sus primeros pasos acompaiiados de este po-
deroso compainero.

e Cuando no sabemos qué hacer, qué rumbo tomar, o qué elegir.

* Cuando queremos saber qué nos conviene mads.

e Cuando necesitamos una orientaciéon sobre cémo ayudarnos.

* Cuando nos interesa saber cudl es la mejor actitud para
enfrentar un problema.

* Cuando tenemos miedo y nos sentimos paralizados.

e Cuando estamos bloqueados.

* Cuando buscamos fe.

* Cuando no vemos una salida a lo que nos sucede.

* Cuando buscamos una visién mds amplia sobre
nuestra realidad.

* Cuando necesitamos un consejo.

e Cuando queremos escucharnos.

* Cuando necesitamos un impulso para volar.

17
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C@y ;Como puedo escucharmi <.
voz interior con el I Ching?

=N

Con el T Ching
podemos ver

el simbolo de
determinadas ideas

como, por eemplo,
<«<recibir o dars>»,
<sesperar o darse

prisa»

18
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Todos estamos de acuerdo: los suefios son una manifestacién
de nuestro interior. Se muestran mediante un lenguaje simbé-
lico que, la mayoria de las veces, es propio y unico de quien
suefia. Por ejemplo, cuando alguien nos menciona la palabra
«casa», casi todos imaginamos la tipica casita que dibujdba-
mos cuando éramos pequeiios. Eso que todos visualizamos es
el simbolo de «casa», pero no una casa en concreto. Si alguien
nos muestra un dibujo de una casita de ese tipo, pensaremos en
la idea de casa y luego la acomodaremos a nuestros criterios.

Precisamente, lo que hace el I Ching es mostrarnos algo si-
milar a ese dibujo, pero no ya de una casa sino de ciertas ideas
mds complejas. Con el I Ching podemos ver el simbolo de de-
terminadas ideas como, por ejemplo, «recibir o dar», «esperar
o darse prisa»...

Ahora bien, de ahi a que un libro con simbolos y yo (quien
consulta) conectemos a niveles personales, hay un buen trecho.
Sin embargo, es posible.

Quien desarrollé6 esta posibilidad de manera cientifica,
identificindola y describiéndola fue el Dr. Rupert Sheldrake,
formado en botinica en Cambridge y con una experiencia a
nivel internacional. Alld por los afios ochenta, Sheldrake pu-
blic6 una interesante teoria sobre los campos morfogenéticos.

19
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Segtn esta idea, cada cosa viviente estd rodeada de energia. Asi
no sélo ocupamos un espacio fisico, sino también uno energéti-
co. Dicha energia no se ve afectada ni por la distancia ni por el
tiempo. No se trata de una forma de energia localizada, sino de
una energia que existe en todas partes y en todo el tiempo. En
psicologia se han desarrollado determinadas terapias basadas en
este tipo de sucesos, mds conocidas como terapias sistémicas.

En palabras del Dr. Sheldrake: «Cada tipo de molécula, cada
proteina por ejemplo, tiene su propio campo mérfico: un cam-
po de hemoglobina, un campo de insulina, etc. De igual ma-
nera, cada tipo de cristal, cada tipo de organismo, cada tipo de
instinto o patrén de comportamiento tiene su campo mérfico.
Estos campos son los que ordenan la naturaleza. Hay muchos
tipos de campos, porque hay muchos tipos de cosas y patrones
en la naturaleza...».

Conexion morfogenética

Voy a explicarte paso a paso cémo hacer que fluya esta corrien-
te de comunicacién o transmision.
I. Es importante no inundar el espacio de consulta con
sonidos externos. Una consulta del I Ching debe hacerse en
un ambiente silencioso.

20
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Los monos de Koshima

«WM

Para entender mejor la teoria sobre los campos mo fogéﬂétlc d]e Shel-
drake, vamos a viajar hasta la isla de Koshima (]apon) Corria el ano 1952
cuando alli se llevd cabo un interesante experimento con una especie de
monos autdctonos. Los cientificos alimentaban a estos simios a base de
boniatos sin lavar. Una hembra que respondia al nombre de Imo (casual-
mente significa «patata» en japonés), descubrid que lavando el tubérculo
en el mar, ademas de perder la tierra, tenia mejor sabor. Pronto todos los
monos de la isla de Koshima aprendieron el truco.

Al mismo tiempo que esto sucedia, todos los monos de Japdn y mas tarde
los del resto de Asia, comenzaron a lavar sus boniatos. Y lo mas curioso es
que en todo momento se habia evitado el contacto de los monos de Koshi-
ma con los del resto del pais.

Estos campos morfogenéticos son la superficie intangible de energia sobre
la cual nuestro inconsciente puede materializarse en una mancia de cual-
quier tipo, no solamente con el I Ching.

2. Antes de tirar las monedas o elegir el hexagrama, hay que
concentrarse. Para ello, podemos hacer un sencillo ejercicio de
respiracion y relajacién durante unos cinco minutos.

3. Hacemos tres respiraciones profundas, inspirando, lle-
vando el aire a todos los rincones de nuestro cuerpo y espiran-
do profundamente hasta quedarnos sin aire.

21
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4. Continuamos inspirando y espirando mientras imagi-
namos que, cada vez que inspiramos aire, también adquirimos
amplios niveles de relajacién que llevamos a una parte de nues-
tro cuerpo. Y cuando sacamos aire, nos quitamos tensién.

Estos preparativos son necesarios para encauzar nuestra
concentracién y para eliminar ruidos de todo tipo, externos e
internos, que dificultarian en grado excesivo nuestra conexién

morfogenética.

La hora de las preguntas

Una vez realizados los preparativos de la consulta, llega el mo-
mento de hacer nuestra pregunta. Por ejemplo: ;Cudl es la me-
jor actitud para enfrentarme a mi desempleo? ;Qué digo a X
sobre la compra de la casa? ;Cudl es la mejor manera de pedirle
un aumento a mi jefe? ;Para qué me sirve este trabajo? ;Qué
me aporta esta relacién? ;Me conviene X?...

Nunca pidamos mds de una opcién al I Ching o lo unico
que conseguiremos serdn respuestas confusas. La manera mds
sencilla de formular una pregunta es preguntando como si qui-
siéramos obtener un si o un no. Por ejemplo, cada vez que pen-
samos en términos de si algo es mejor o peor, conviene hacer la

22
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pregunta con la expresiéon «Es conveniente o me conviene...».
Conveniente y bueno no son dos términos equivalentes. Puede
que perder un trabajo (algo nada bueno) nos conduzca a en-
contrar otro mucho mejor en el que nos sintamos mis realiza-
dos y por ello resulte conveniente.

Podemos preguntar por la manera de realizar algo, por su
causa o por un objetivo, empezando nuestra pregunta con un
«c6mo», un «por qué» o un «qué». ;Coémo salgo de esta situa-
cién? ;Cémo le digo a X que estoy harta de él o de ella sin ha-
cerle dano? ;Cémo puedo persuadir a X para que hagamos tal
proyecto? ;Cémo encuentro un trabajo mejor? ¢Por qué no en-
cuentro un buen amigo? ;Por qué no encuentro pareja? ;Qué
puedo hacer para encontrar pareja?

Otras veces, no sabemos como comunicar una noticia a al-
guien o cémo plantear un tema que nos parece espinoso, en-
tonces podemos preguntarlo directamente: ;Qué le digo a X?
Eso si, cada vez que nuestra pregunta involucre a otra persona,
hemos de imaginarla mentalmente. Y ten en cuenta que si pen-
samos en otra cosa u otra persona, la respuesta saldrd cruzada.

Muchas personas tienden a escribir su pregunta porque les
ayuda a focalizarla, lo cual no suele ser mala idea, pero eso de-
pende de cada consultante.

23
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; ¢Por qué el :

| I Ching?

-

Aun sin conocerlo en profundidad ni dedicarle muchas horas

de estudio, con el I Ching podemos obtener respuestas que nos
llenen. Basta con concentrarse, tener una pregunta, querer es-
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cuchar una respuesta y ganas de pensar.
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E11 Ching no nos dird «corre detrds de él o ella», «<no dejes

escapar esta oportunidad», «comprate una casa»... E11 Ching

- s s

nos contesta de manera poética, y muchas veces sin entenderlo
del todo. Hay algo que enciende nuestros motores para que nos
pongamos en marcha.

(5 BN
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Tras escuchar una respuesta del I Ching, es inevitable re-
flexionar o darle vueltas al asunto hasta dar con la resolucién. i
En realidad, estamos abriendo la puerta a nuestra voz interior
y, sin lugar a dudas, ella se manifiesta.

E1I Ching empez6 a usarse en el afio 3000 a. C. Generacio-
nes y mds generaciones lo han consultado. Esto querrd decir

algo, ¢verdad? Para hacerse una idea: hay mds webs dedicadas

al I Ching que a Penélope Cruz o Fidel Castro.

A Y

Ademis de ser un sistema conocido, da respuestas a millo-

MO MR WA TSR

nes de personas en diferentes partes del mundo y en diferentes
momentos de la historia desde hace 5.000 afios. De acuerdo,
esto no garantiza que funcione o que nos sirva, pero puede que
probarlo no sea tan mala idea.

Tras escuchar una respuesta del I Ching, es inevitable
reflexionar o darle vueltas al asunto hasta dar con la resolucion.
En realidad, estamos abriendo la puerta a nuestra voz interior y,

sin lugar a dudas, ella se manifiesta.
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La lengua del

[ Chin

S V- g L

No existe un idioma tal, es verdad. Pero lo mismo diria del

idioma del tarot, la lengua de la astrologia o el lenguaje de la
quiromancia, los posos del café... Al tratarse de sistemas con

F——— - A

una estructura clara que podemos dominar como si fueran un
idioma, considero préctico este tipo de acercamiento. No, no
aprenderemos ningun tipo de gramatica, ni aburrida ni diver-
tida. Aunque, en cierto modo, se puede decir que aprendere-
mos letras, palabras y frases hasta poder escribir por nuestra
cuenta. Porque puede ser interesante y divertido poder enten-
der los simbolos del I Ching sin necesidad de ir corriendo a
las interpretaciones que luego posibilitarian una comprensién
mads detallada.

Hablar una lengua supone también acercarse a una cultura
y una forma de ver la vida. Esto siempre resulta enriquecedor

i
ﬂ
|
i
:

porque nos aporta una visiéon diferente sobre nuestra realidad.

De esta manera, quiza descubramos que aquello a lo que no
)

ddbamos importancia tiene su valor y viceversa. Es como irse

28
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de vacaciones a otro pais. Por ejemplo, si viajamos a Italia y alli
probamos una comida que nos encanta, al regresar a casa se-
guro que nos apetecerd prepararla. De esta manera, podemos
organizar una cena diferente para nuestros amigos o familia-
res. Serd una aportacion especial de ese viaje. Si nos vamos a
China, donde todo es tan diferente, seguro que algo nos llama-
rd la atencién. Si alli compramos un grabado o un adorno con
forma de dragén, le daremos a un rincén de nuestra casa ese
toque especial que no habia tenido hasta entonces.

Ya sea la realidad de China o de Italia, no podremos evitar
verla con los ojos de aqui. Pero de vuelta a casa, seguro que
afioraremos alguna cosa de alli que nos ha gustado especial-
mente.

Este es el tipo de experiencia que nos aporta el I Ching: la
cena especial ya no tendrd los mismos platos, ni el rincén de
nuestra casa, ni la visién que tenemos de nosotros mismos. Es
probable que no se trate de grandes cambios, pero ¢quién sabe?
Todo un mundo empieza simplemente con un pequefio paso.

Cada idioma refleja una manera de pensar y el I Ching no es

fadTiaN

un caso aparte.

29
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Aprendiendo a hablar
| en I Ching

S V- g L

Como deciamos anteriormente, hemos supuesto muy arbitra-

riamente que el I Ching puede ser una lengua. En este caso, he
realizado una distribucién personal simplemente para facilitar

F——— - A

el aprendizaje.

WA PEUTR BN AR

E1I Ching contiene:

e dos movimientos bdsicos y cambiantes: yin y yang

e ocho trigramas

¢ 64 hexagramas

Y aveces, dependiendo de los trazos yang y su ubicacién, de
un hexagrama puede nacer otro hexagrama.

Asi, podemos hablar de dos vocales: una yin y la otra yang,
una cerrada como la «i» yla otra abierta como la «a». Silas pro-
nunciamos en voz alta nos daremos cuenta de sus caracteristi-

cas. Si las pronunciamos muy rdpidamente notaremos c6mo

!
:
!
i
i
:

se funden la una con la otra. Son dos letras diferentes, pero
pueden estar tan unidas que parecen una sola. Puede parecer

que cada una contiene el sonido de la otra. Eso es exactamente

\ }Z?z\ lo que sucede con el yin y el yang.

Cad 30



En los trigramas encontramos las palabras bdsicas del
I Ching: cielo, tierra, trueno, agua, montaiia, viento, fuego y
lago. A partir de la combinacién de los trigramas, nacen los
hexagramas. Y en los hexagramas observaremos que las pala-

bras anteriores dan lugar a frases completas. Por ejemplo, el
cielo sobre la tierra; un lago sobre la montafia; el cielo dentro
del trueno; el viento en el abismo...

Lo que intentamos con este libro es que estas frases, ademads

A Y Y

de hermosas, tengan un sentido para el lector.

fadTiaN

;v MR WA BT RL

En los trigramas encontramos las palabras basicas del I Ching:
cielo, tierra, trueno, agua, montafia, viento, fuego y lago. A
partir de la combinacion de los trigramas, nacen los hexagramas.
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¢COomo es la lengua

del I Ching?

Segun el I Ching, el mundo estd en constante movimiento,

transformacion y cambio. Tanto es asi que también se le cono-
ce como el Libro de las mutaciones o los cambios.

F—— - A

No podemos bafiarnos mds de dos veces en el mismo rio:

W OIS BEUTS AW LAWY

todo fluye y cambia en una mutacién constante. Ya no somos
los nifios de antes, hay algo que se ha ido desarrollando, cre-
cemos y cambiamos. En un continuo fluir, nos movemos en-
tre grandes momentos de creatividad... y de rutina. Y al pa-
sar entre ambos, es cuando atravesamos una crisis de mayor o
menor envergadura. Pero, en realidad, cada estado contiene un
germen del cambio. No nos quedamos en uno u otro, siempre
pasamos a algo nuevo.

Todo 6rgano vivo cambia. Lo mismo sucede con la lengua

del I Ching. Esta idea responde al principio del yin y el yang.
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El yin y el yang

Observa atentamente el simbolo del yin y el yang. La forma
blanca contiene un principio de color negro, mientras que la
forma negra contiene un principio de forma blanca: son esen-
cialmente cambiantes. Estin en movimiento, ambas formas
parecen muy concentradas en una especie de danza: la danza
c6ésmica. Cada «bailarin» complementa al otro porque de lo
contrario no habria ritmo.

Imagina ahora a ambos miembros de la pareja. Imagina que
bailan un vals dando vueltas y mds vueltas. Uno viste de blanco
con un lazo negro, mientras que el otro viste de negro con un
lazo blanco. La imagen da mucho juego, sverdad? Quizd mu-
cho mds que si ambos fueran vestidos del mismo color. Ocurre
como en aquellas parejas en las que uno es mds bien tranquilo
y el otro movido. Lejos de ser incompatibles, son complemen-
tarios.

El yang es activo y movilizador, necesita hacer cosas, no pa-
rar. Es externo, asi que no pretendas que practique meditacién
si no es en medio de la naturaleza y posiblemente caminando.
Le interesa el mundo, le gusta progresar, es ambicioso, necesita
superarse, ir hacia adelante, mira al futuro. Es de naturaleza

&3
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cdlida, le gusta organizar fiestas, reunir amigos, salir... Tiene
tendencia a ver el aspecto luminoso de las cosas.

El yin es moderado, le gusta la tranquilidad y llegar a pun-
tos medios. Es también concentrado, no se dispersa y le gusta
llegar hasta el fondo de las cosas. Es mds bien pasivo y necesita
aceptar las cosas mds que cambiarlas. Mds emocional que rela-
cional, es nutriente y generador de ideas, cuida de los demds.

¢ El yang es estimulante, movilizador, activo, ascendente y
genera calor.

¢ Elyin es moderado, concentrado, pasivo, hidratante y
nutriente.

¢ Elyin nutre para que el yang pueda salir al exterior.

¢ Elyin hidrata cuando el yang estd seco de calor.

¢ El yin calma pasivamente cuando el yang no puede parar
de moverse.

¢ Elyin concentra donde el yang es disperso.

e El yang mueve al yin, tan concentrado que estd a punto de
convertirse en piedra.

¢ Elyang le da vida al lento yin.

¢ El yang da calor al frio yin.

¢ El yang saca a pasear al yin que se queda en casa.

34
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Un cambio con limite absoluto

Ya sabemos que el I Ching es cambiante y que se mueve entre i

TR

el blanco y el negro. Por lo tanto, podemos deducir que si nos
habla dela felicidad, también nos hablar4 de la infelicidad. Pero

no se quedard simplemente en esos dos polos. Nos contard qué

pasos existen entre ambos y qué surge de sus combinaciones y

cambios o mutaciones.

El sistema del I Ching cambia, pero no arbitrariamente.

A Y

Incluso se han llevado a cabo interesantes estudios sobre el

(V= MR WA TSR

I Ching que han concluido que responde a un patrén matema-
tico. Podemos, en efecto, establecer una estructura.

Cuando nos ponemos a estudiar un sistema, es interesante
comenzar por una visién amplia de lo que nos ofrece. Es como
si obtuviéramos una foto del I Ching. Podemos ver cémo es y
qué parece para luego ponernos a conocerlo.

Una forma sencilla de describir la estructura general del
I Ching es a través de los siguientes versos atribuidos a Confucio:

El cambio tiene un limite absoluto.

Este produce dos modos.

i
E
!
i
:

Los dos modos producen cuatro formas.

Las cuatros formas producen ocho trigramas.

Los ochos trigramas determinan nuestra fortuna y nuestra fatalidad. e )
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¢Qué es un trigrama? Un trigrama es un grupo de tres lineas,
¥ por ejemplo:
- -

Aqui tenemos un grupo de tres lineas compuesto por dos

lineas enteras y una quebrada. Efectivamente, en el sistema del
I Ching nos encontramos con lineas quebradas (yin) y lineas ;
enteras (yang). !

WA PEUTR BN AR

Lo que nos dice Confucio en los versos anteriores es que:

I. El cambio no es infinito.

2. Produce dos modos (yin-yang).

3. A partir del yin (lineas quebradas) y del yang (lineas ente-
ras) nacen ocho trigramas, cada uno con su propio signi-
ficado. Los ocho trigramas del I Ching son:

Kien Kun Li Kan

P,

tmmen

-y /
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Los ochos trigramas determinan nuestra fortuna y nuestra
fatalidad. A partir de ellos se forman combinaciones en for-
ma de hexagramas (grupo de seis lineas), que son los que con-
tienen el consejo, sugerencia o prondstico. Son un total de 64
hexagramas.

Como el I Ching descansa sobre el presupuesto del cambio,
muchas veces se pueden ver los trigramas representados de la
siguiente manera:

Gracias a dicho cambio, los trigramas pueden combinarse,
pero no infinitamente. Recuerda lo que dijo Confucio: «El
cambio tiene un limite absoluto».

37
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En la siguiente ilustracién podemos ver la combinacién de los tri-
i gramas, asi como la de las fuerzas yin (negro) y yang (blanco).

WA PEUTS BN AR
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PRACTICA 1: IDEAS NUEVAS E IDEAS DE SIEMPRE

Volvamos al poema de Confucio, que explica la dindmica del I Ching:

El cambio tiene un limite absoluto.
Este produce dos modos.

Los dos modos producen cuatro formas.

Las cuatros formas producen ocho trigramas.

Los ochos trigramas determinan nuestra fortuna y nuestra fatalidad.

A Y Y

(V= MRS WA ETUSTRL

Ejercicio 1:
Lee con atencién el poema de Confucio. ;Recuerdas qué significa?

a

a) Deluno nacen dos, del dos nacen cuatro, del cuatro nacen ocho y los
ocho lo determinan todo.

b) Del infinito nacen dos formas que dan lugar a nuestro destino.

¢) Del cambio nacen dos maneras que generan cuatro formas a partir
de las cuales se originan ocho simbolos que pueden explicar nuestra
fortuna y nuestros infortunios.
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Las vocales del I Ching:

f yin y yang

Repasemos brevemente lo que sabemos hasta ahora sobre es-

tas dos fuerzas:
1. Provienen del cambio.

F—— - A

2. Son dos modos.

WIS BEUTS AY LAWY

3. Son complementarias.
4. Cada una de ellas contiene el germen de la otra. Nada es
puro, todo cambia.

En Occidente aprendemos que una persona es de una manera. ..
o de otra. Pero para el I Ching no se trata de personas, sino de
aspectos del cambio. Segun esto, jamds podriamos afirmar que
Pepi es diplomiticay que eso le ayuda a conseguir buenos resul-
tados; ni tampoco que como Ramén es agresivo, eso le impide
obtener resultados. E11 Ching nos ensefia que a veces conviene
ser diplomadtico y que otras conviene ser agresivo. Puede que

T V. ST OER I A G RO Y B S e

una persona sea mds yang que yin, pero ese desequilibrio serd
de la misma magnitud en el caso contrario, es decir, cuando sea

mads yin que yang. En resumen, a veces €s necesario aplicarnos

8 Lh%\ al ejercicio de la fuerza yang y otras, al de la fuerza yin.
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E11 Ching se refiere a la fuerza yang como la «personalidad grande».
No por su fuerza o su grandeza, sino porque actia con grandes movi-
mientos y en el exterior. Se caracteriza porque impulsa a concentrar
nuestra fuerza en una idea y a actuar segtin nuestro objetivo. Un ejemplo
de fuerza yang: aquella persona que se propone algo y va a por ello sin
perder de vista lo que desea. La fuerza yang conduce a acumular poder e
influencia para luego ayudar y proteger a los demas.

En cambio, el yin se denomina «fuerza domesticadora de lo pequeiio».
Nos impulsa a ser flexibles y a adaptarnos a las situaciones. Esta manera
de actuar nos lleva a esperar, a dejar que las cosas pasen. Al igual que el
agua, la fuerza yin nos permite acomodarnos al recipiente donde nos en-
contremos sin cambiar nuestra esencia, aunque si nuestra forma.

Lo veremos mis claro en el siguiente ejemplo.

Pregunta al I Ching sobre la manera de actuar en una situaciéon deter-
minada (en el trabajo, con tu pareja, con algo que te preocupa...).

Imagina que aparece el trigrama Dshen, donde los trazos yin (lineas
quebradas) son mayoria.

Dshen
——— sy

——lineas yang

(V= MR WA TSR




Esta supremacia de yin con un toque de yang nos dari la
i respuesta a nuestra pregunta: necesitamos diplomacia, adap-
tarnos a la situacioén y un toque de fuerza. No se trata de una
situacién donde hayamos de adaptarnos por completo, sino

que con delicadeza y mucha mano izquierda hemos de hacer
que nos escuchen; hemos de mantener nuestro objetivo con
delicadeza.

Teniendo en cuenta lo anterior, es ficil comprender por qué

F——— - A

el hexagrama Kun también se llama «lo receptivo».

WIS PGS AW AONCAY

Kun Kien

i
E
|
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Y en cambio al hexagrama Kien se le conoce como
«lo creativo».

Siente la fuerza yin-yang

Las vocales abiertas o yang son: a, e, 0. Mientras que las vocales ce-
rradas son: i, u. Prueba a combinar una de cada y pronunciarlas muy
rapido para sentir la fuerza primaria del yin y el yang.
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Las caracteristicas esenciales de uno y otro pueden enumerarse tal
como lo hacemos a continuacién:

Dar Recibir
Activo Pasivo
Blanco Negro

Duro Blando
Fuego

&

s
\

-

Yang Yin
Al
Creativo g
Movimiento E
: Firme 3
i Luminoso E
Dirige !
i Masculino i
5 Facil
i Expansion f
!‘ Sube
Calor
Seco
H Sol
Cielo
i Energia
». Recibir |
! Pasivo |
[ Negro |
Blando |
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PrAcCTICA 2: LOS SONIDOS DEL I CHING

Ejercicio A:
Relaciona las
siguientes palabras
con cada fuerza

y colécalas en

el espacio yin

y yang que les
corresponda.

No se trata de

un examen,

sino de una
practica para
recordary
comprender todo
lo que has estado
leyendo hasta ahora.

Alto Creativo Movimiento Duro Firme Contraccion Masculino
Bajo Ficil Sol Humedo Blando Luna Dar Femenino Baja
Oscuro Blanco Quietud Calor Nutre Dirige Sube Receptivo

Expansiéon Activo Energia Seco Simple Luminoso Fuego Cielo Frio




Ejercicio B:

rrecta o no.
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1. Quizd convenga no insistir mucho y dejarse llevar por la
corriente. Seamos discretos, misteriosos y aceptemos las

cosas tal como vienen.

2. Conviene que seamos reservados,
sentimientos y aceptemos lo que nos digan. Por mds que
nos pidan cambiar de actitud, no lo haremos.

3. Lo mejor es mostrar nuestros sentimientos, ser muy

creativos y expansivos.

Observa el hexagrama y decide si la afirmacién que lo acompaiia es co-

no mostremos nuestros
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Mis primeras palabras
del I Ching

Aqui tienes los ocho trigramas del I Ching:

Cielo
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Kien, cielo

La fuerza

Es dindmico, inagotable, cambiante e implacable. Lo
creativo, fuerte y poderoso.

Es el padre, el que dirige y condiciona.

Aporta alegria profunda y duradera.

Luminoso y firme.

Elemento: metal.

Kun, tierra

Lo receptivo

Es muy interior y desde alli ofrece todo lo que tiene sin
hacer ruido.

Lo receptivo, sirve, da luz, inspira.

Es la madre, nutre, protege y conserva.

Fértil, extenso, sin preferencias.

Elemento: tierra.

Li, fuego

El resplandor

Es la conciencia. Ver y comprender para articular ideas
y objetivos.

Hija del medio, fuego, calor, sequedad.

Sol, rayo, luz, armas.

Elemento: fuego.

47
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Kan, agua
El abismo

i Como el agua, cae colmando las cavidades que encuentra

en su camino y sigue adelante. Imposible de detener.
Ayuda a superar los obstdculos dando coraje.

Lo abismal, peligroso.

Hijo del medio, esfuerzo, sangre.

Engaiio, sigilo, emboscada, humedad.

Elemento: agua.

|

[
Dshen, trueno !
La sacudida

IR P AW AR

i

Despierta, entusiasma y perturba. Remueve las cosas
y las hace salir de su escondite. Despierta la energia
dormida. Lo suscitativo, movimiento.

Hijo mayor, primavera, germinar.

Prepara el terreno para lo nuevo. Crecimiento, el
comienzo.

Elemento: madera.

La penetracion

Es sutil, hermoso, amable, suave, penetrante. Estd
asociado al matrimonio y reina sobre la nueva casa.
Hija mayor. Difunde, se extiende.

Disolucién, desarrollo.

v

|
i
i
Sun, viento i
g

l\ Lﬂz\ Elemento: madera.
B
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Ken, montaiia
El limite

Sutil, hermoso y amable. Conduce hacia la madurez.

El aquietamiento, detenerse.
Hija mayor. Puerta, mediacién.

Se introduce en el corazén, cura, ampara conduciendo
cada cosa a su destino. Protege y vigila, resistencia,
retener.

Elemento: tierra.

N
'

Tui, lago
Laapertura
El agua al aire libre, los vapores y la niebla. Ofrece

(V= MRS WA BT L

animo, relaciones prometedoras, liberaciéon de las trabas

por disolucién. Estimulante. Alegra todas las cosas que
lo reciben bien. Lo sereno, alegria.

Hija menor. Habla, lengua. El otofio.

Elemento: metal.

Ken, montaia. El limite. Sutil, hermoso y amable. Conduce
hacia la madurez. El aquitamiento, detenerse. Hija mayor.
Puerta, mediacion. Se introduce en el corazon, cura, ampara

conduciendo cada cosa a su destino.

f
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PrAcTICA 3: PALABRAS DEL I CHING
Ejercicio A:

Relaciona cada trigrama con su nombre.

Tui, lago
La apertura

Ken, montafa

o
]

El limite

- - Kan, agua
— El abismo
.II—. Kun, tierra
-y e Lo receptivo

- , fuego
_,“ El resplandor
“. Kien, cielo
. : La fuerza
i Sun, viento
.—- La apertura

;
4

Dshen, trueno
La sacudida
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Ejercicio B:

Dibuja el trigrama que falta

b
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Ejercicio C:

Completa las descripciones, tal y como sefialamos en el siguiente
ejemplo. Recuerda que no se trata de un test para comprobar cudnto
sabes, sino de una ayuda para el estudio mds profundo de los trigramas.

Puedes utilizar como guia la descripcién anterior de los trigramas.

;
‘
Ejemplo 3
: E
l - - Elagua al aire libre, los vapores y la niebla.
A Es, lo serengla oleprids :
.~ Ofrece dnimo, relaciones prometedoras, liberacion de las trabas por
Tui, lago disolucion. Estimulante. Alegra todas las cosas que lo reciben bien. :
Hija menor. Habla, lengua. El otoiio.
La apertura Elemento: metal.

Completa los siguientes ejemplos:

T 7 A I R V. G SO, LA SRS <KW WY

- = El agua al aire libre, los vapores y la niebla.
. B Es
Ofrece
Tui, lago Estimulante. Alegra todas las cosas que lo reciben bien.

Hija menor. Habla, lengua. El otoiio.

......................................... Elemento: metal.
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Sun, viento Hija mayor. Difunde, se extiende.

Disolucién, desarrollo.

Elemento: madera.

Sutil, hermoso y amable. Conduce

=F A
i Il El aquietamiento, detenerse.
-

Hija mayor. Puerta, mediacién.

F—— - A

I PEUTe AW AR

Ken, montafia Se mete cura, ampara conduciendo

Protege y vigila, resistencia, retener.

Elemento: tierra.

Despierta, entusiasma y perturba.

Remueve

Despierta

Dshen, trueno Lo que suscita, movimiento.
Hijo mayor, primavera, germinar.
Prepara

, el comienzo.

Elemento: madera.
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Como el agua y
. Imposible de detener.

Ayudaa

Lo abismal, peligroso.

Hijo del medio, esfuerzo, sangre.

Engario, sigilo, emboscada, humedad. i
........................................ Elemento: agua. E
1
x .
i asm—— T ]
l - - Very comprender para !
- Tos > g :
» Hija del medio, fuego, calor, sequedad.
f Li, fuego Sol 1 !
5 ol, rayo, luz, armas.
......................................... Elemento: fuego.
H
- Es
- - Lo receptivo, sirve, da luz, inspira.
- e AR T e
y Es la madre,
! Kun, tierra Fértil, extenso, sin preferencias.
i ......................................... Elemento: tierra
Fi ot e Es
é — Lo creativo, fuerte y poderoso.
Es el padre, el que dirige y condiciona.
Kien, cielo A
porta
........................................ Duracién, luminoso y firme. Elemento: metal. e

o/

l
!
I
i
|
®

N
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‘ Vocabulario basico 1

e del I Ching

-
:
q Ahora que ya conocemos los significados individuales de los
]
. trigramas, pasaremos a aprender su asociacién para formar un
5 hexagrama. Ten en cuenta que no lo hacen arbitrariamente. Al ;
‘ tirar las monedas seis veces, dibujamos las lineas que reflejan I
; el valor de cada tirada de abajo hacia arriba, desde el primero !
hasta el sexto puesto. !
La relacién entre el trigrama interior y el exterior p
I Slmeasidel muestra la relacién dindmica entre nuestro interior
hexagrama se dibujan y las circunstancias que nos rodean.
de la siguiente manera:
6 A 6 A Trigrama exterior
5 ] -
E <
4 4 | <
3 S}
2 2 Trigrama interior
1 1 ¢
e Las tres primeras lineas (1, 2y 3) forman -\
‘\ el trigrama interior. Las tres siguientes
}A, . (lineas 4, 5y 6) forman el trigrama exterior.
"'0 12
\ 6\)/!%1— - T ———— ¥ I —
A
o 56
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Ahi van algunos ejemplos:
Ejemplo 1

- -

aull

g L 4

aay -

i

R

Primero hemos obtenido el trigrama Dshen, el trueno. Y a
continuacién, el trigrama Kun. Ambos forman el hexagrama
24 o Fu, el retorno. Aiin no hemos leido lo que el I Ching nos
propone para este hexagrama, pero ain asi podemos deducir
bastante informacién.

Sea la pregunta que sea, sabemos que nos conviene adoptar
una actitud yin, suave, diplomdtica. No es el momento de im-
poner nuestra decisién mediante acciones sino de hacerlo de
manera pasiva y aceptando.

También sabemos que entre nuestro interior y nuestro exte-
rior no hay gran diferencia. Parece que se trata de un hexagra-
ma que crece hacia arriba, a partir de una firme linea yang. Po-
demos contar con una decisién interior que se expande hacia
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fueray encuentra una fuerza receptiva. Parece que quienes ten- y
; gan que escucharnos estardn receptivos. Continuemos. Abajo
tenemos Dshen, el trueno y arriba, Kun. ;Qué sabemos sobre
estos trigramas? Repasemos sus caracteristicas tal y como se
; describian en la seccién anterior.
J
1
[ ]
k Dshen, trueno .
!
5 Lasacudida [
) Despierta, entusiasma y perturba. Remueve las cosas y las hace salir de su I

escondite. Despierta la energia dormida. Lo que suscita, movimiento.
Hijo mayor, primavera, germinar.
Prepara el terreno para lo nuevo. Crecimiento, el comienzo.

Elemento madera.

Kun, tierra

Lo receptivo

Es muy interior y de alli ofrece todo lo que tiene sin hacer ruido. Lo recep-
tivo, sirve, da luz, inspira.

Es la madre, nutre, protege y conserva.

Fértil, extenso, sin preferencias.

Elemento tierra.

®
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A partir de la descripcién de los trigramas, es posible que
algo nos haya impactado de tal forma en nuestro interior y esté i
produciendo cierto tipo de comportamiento. Puede que tras
un periodo de reflexién hayamos logrado entender algo de gol-

pe. Algo nos ha despertado, hemos visto una luz. ;Sacaremos
nuestras espadas para divulgar nuestra idea, nuestra conclu-

si6én? ¢Llamaremos a quien tengamos que comunicar lo que
hayamos entendido? ;Lo cambiaremos todo? No, de ninguna

A Y

manera. Porque en el exterior tenemos a Kun que nos indica

(V= MR WA TSR

que la sonrisa, la diplomacia, la dulzura y la mano izquierda
son nuestra mejor arma.

a

Ya podemos leer un hexagrama. Para mds detalles es impor-
tante recurrir al libro del I Ching (que para eso existe, precisa-
mente).

A partir de la descripcion de los trigramas, ‘es posible que algo
nos haya impactado de tal forma en nuestro interior y este

produciendo cierto tipo de comportamiento. Puede que tras un
periodo de reflexion hayamos logrado entender algo de golpe.

i
|
!
i
:

/555(}
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n
;
] B A W
i - =
-
= IR
< i
v a2
Primero hemos obtenido Sun, el viento. Se trata de nuestro

trigrama interior. Y luego, Ken, la montana, que es nuestro

(A PaUre BN WA

p

i
trigrama exterior. Para empezar hay un claro empate entre las !
lineas yin y yang. Ademds, en el trigrama inferior hay una gran

fuerza yang que empuja. En el exterior parece que nos reci-
ben con los brazos abiertos con esas dos lineas yin pero luego,
de repente, aparece una linea yang con la que no contdébamos.
Parece una situacién fécil de imaginar. Nos hemos levantado
con ganas de algo, quizd de invitar a alguien a cenar. Nos pa-
rece bien. Y las lineas yang nos cuentan que definitivamente si

da porque yang impulsa a la accién. La primera respuesta que
obtenemos es abierta, lo cual nos da pie a imaginarnos que la
cena se acabard celebrando. Pasan las horas. No hemos recibi-
do confirmacién. Volvemos a llamar pero no obtenemos una

|
i
que le llamaremos para invitarle a cenar. Llamamos ensegui- i
¢
respuesta clara. i
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A las 19:30 todavia no sabemos nada. La cena nos hacia mucha ilusién
y ya hemos comprado todo. Nuestro yang interior nos impulsa a saber qué
pasa en ese mismo momento. Volvemos a llamar y resulta que no, que no
hay cena ni parece que la habrd. Por dentro estaremos mds furiosos que
tranquilos: lo sabemos por las lineas yang. Antes de continuar, repasemos
lo que sabemos sobre los trigramas que conforman este hexagrama.

Ken, montafia

El limite

Sutil, hermoso y amable. Conduce hacia la madurez. El aquietamiento,
detenerse.

Hija mayor. Puerta, mediacién.

Se mete en el corazdn, cura, ampara conduciendo cada cosa a su destino.
Protege y vigila, resistencia, retener.

Elemento tierra.

Sun, viento

La penetracion

Es sutil, hermoso, amable, suave, penetrante. Estd asociado al matrimonio
y reina sobre la nueva casa.

Hija mayor. Difunde, se extiende.

Disolucién, desarrollo.

Elemento madera.
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Siguiendo con el ejemplo que nos ocupa, parece que por la
maifiana estibamos tan contentos. Nos sentiamos ligeros, sere-
nos y con ganas de abrazar a alguien. Pero esa persona nos ha
presentado su resistencia de manera suave y sin asperezas. No
ha habido discusi6n a pesar de los fuertes trazos yang. Ha sido
una desilusién, nada mds y nada menos; pero no ha conducido
a consecuencias de mayor envergadura. Lo mejor serd esperar
un poco y, cuando sea posible, organizar otra cena.

Tras nuestro andlisis, seria bueno consultar el I Ching y leer
la respuesta que nos da sobre el hexagrama obtenido (el 18,
también conocido como «el trabajo»).

PRACTICA 4: MIS PRIMERAS FRASES EN I CHING

Ejercicio A:

Partiendo del siguiente cuadro, dibuja las frases que te proponemos mads

adelante:

Kien, cielo A
e ——

La fuerza
ARG
. -
Kun, tlerr.a - -
Lo receptivo - T

S V- g L

F—— - A

!
:
!
i
:




2,
!
|
|

1. La sacudida del resplandor

it Déjate guiar por el cuadro
S = anterior y dibuja el hexagrama
El resplandor - A 8t
R e
que corresponde a cada frase o
Kan, agua - - reflexion:
: "
El abismo - o
Ejemplos: g
Dshen, trueno “F W jemp h
. - - ,
La sacudida P . 3b-. i
1. El abismo del limite - ;
; . D - - .
; Sun, viento oemmmme—" == :
| Lapenetracion e 4 - - f
> A 2. Ellimite sobre la — &
f Ken, montaiia il W sacudida : : "
5 Ellimite - - ==
$ Tui, lago i 3. La fuerza delo ——
. ————
i La apertura P i receptivo - -
- -
- o
i Frases:
!

2. La apertura del limite

o/

!
I
]
|
i
|
0

N
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3. La fuerza de lo receptivo

S V-9 27

4. El limite del abismo

5. El trueno sobre el lago

F—— - A

6. El resplandor del trueno

W OIASE PSS AW AR

7. La sacudida sobre el abismo

8. La penetracién de la fuerza

[T V. ST OE A A G OO T B ST

b
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Ejercicio B:

Ahora lo haremos a la inversa. Relaciona cada hexagrama con

la frase que le corresponde:

- ai———
- - P
-_ o -
T ——
I - .-
L g T
- - - e
el - -
TR - T
e a—
A - -
- -
- -
R mEm———
SR—— - o
T [ oo
-l f—
- -

OJUJIA [9P OWISIQE [ g o QNWI[ [Op PIIO U] 'f  wm—
(=P P8 S== PP TE —
== -
BURIUOW €[ 91qOS OSP[ [ */ ‘e OJUDIA [Op BPIPNOLS B[ 7
== 2=
= - -
03onj [op 0IUSIA [F] *9 :'-—.—_-.- ez1onj e[ op oandadar o °| ‘-_—'-
— - -

:uoN[0g
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Las palabras
| cambian

Llegamos al apartado mds extenso del libro. No por la canti-

dad de informacién que vayamos a manejar, sino porque para
explicarla de forma satisfactoria necesitaremos desarrollar las

F——— - A

ideas de manera mds amplia. Como veris, consta de dos partes.

WIS PGS AW AONCAY

La prictica reflejard cada una de ellas. Tu eliges si quieres hacer
los ejercicios después de cada parte o si prefieres hacerlo todo
junto al final.

Para entender y poder utilizar los trigramas, nos detendre-
mos en dos puntos importantes:

I. La mutacién del trigrama: débil y fuerte.

2. El nicleo o posibilidad oculta.

Ya sabemos cémo interpretar las dos partes de un hexagra-
ma y como relacionar los trigramas que lo conforman. Ahora
vayamos a otra de las caracteristicas bdsicas del I Ching: las
mutaciones.

i
E
|
i
:

Cuando en el primer hexagrama obtenemos un valor de 6 0 9,

estamos obteniendo un viejo yin y un viejo yang, respectivamen-
l\ }Z‘% tC.
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6= viejo yin

IRV

9= viejo yang

Ambos valores son los que se transforman, cambian o mu-
tan para morir y rejuvenecer. Asi, el viejo yang se tranforma en

un joven yin; y el viejo yin, a su vez, se transforma en un joven

yang.

A Y Y

MmO WD WA BT SL

6= viejo yin se transforma en 7= joven yang

9=viejoyang _______ setransformaen 8=jovenyin

= WK

Observémoslo en una tirada.

Sabemos que los nimeros pares son yin y que se representan
con una linea cortada. Por otra parte, los nimeros impares son
yang y se dibujan con una linea continua.

fatTiaN
%@ R

\ 2,

15 I 04

~.
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F 67 7 e = Permanece igual,
no cambia
53 6 _— El viejo yin se
transforma en joven yang
¥
r
J 42 8 —_— Permanece igual, —_—
s
i no cambia
E 38 9 —_— El viejo yang se _— .
H transforma en joven yin q
b 23 8 _— Permanece igual, _— I
: no cambia !
18 7 —_— Permanece igual, a
no cambia !
:
Asi muchas veces obtenemos dos trigramas. Al primero lo lla-
mamos «primario» y al segundo, «resultante». La informacién
que nos aporta es la situacion de la que venimos y en qué se :
desarrolla. No siempre se trata de una causa y un efecto, sino
)
que podemos ver hacia dénde nos conducen los pasos que ya
estamos dando. .
Cuando no hay mutacién significa que la situacién es tal
pa cual estd y que su resolucién depende aiin mds de nosotros. No i .
\ Lﬂz\ todas las preguntas generan hexagramas con mutaciones.
}Z"@ i) .
~ i e & ] — —
AV
~/ ~__J
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Sigamos con otro ejemplo.
Tiramos las monedas y obtenemos los siguientes valores:

60

50

40

30

20

1°

LS Y Tv—

Cruz + cruz + cruz
3+3+3

Cruz + cruz + cruz
3+3+3

Cruz + cara + cara
3+2+2

Cruz + cruz + cara
3+3+2

Cara + cruz + cara
2+3+2

Cara + cara + cara
2+2+2

Nuestro hexagrama es:

9
Linea yang viejo

9
Linea yang viejo

7/

6
Linea yin viejo

que se transforma en

(V= MRS WA ETUSTRL
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Si tenemos en cuenta los trigramas de cada uno de los y
; hexagramas, podemos observar lo siguiente:
Trigrama exterior: Trigrama exterior:
Kien, el cielo Dshen, el trueno
En el exterior, lo creativo

F—— - A

Trigrama interior: Trigrama interior:

WIS BEUTS AY LAWY

Kan, el abismo Tui, el lago

En elinterior, peligro

Hemos pasado de lo creativo sobre lo abismal, al trueno so-
bre el lago. De entrada, parece una mejoria. Si componemos la
frase que nos proporcionan los dos trigramas, podremos dedu-
cir si el cambio es hacia algo mds ligero o mds pesado, si vamos
hacia mejor o peor, si de la oscuridad llegamos a la luz.

Luego buscaremos en el Libro del I Ching el significado para

!
:
!
i
i
:

el primer hexagrama, que es el ejército, nimero 7 con las mu-
taciones pertinentes: seis en primer puesto; nueve en el quinto
puesto y nueve en el sexto puesto.
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Después leeremos acerca del segundo hexagrama, el resul-
tante, que es el nimero 54, la muchacha que se casa. En dichas
lecturas podremos apreciar con mayor profundidad los dife-
rentes aspectos de la situacion en la que nos encontramos.

Finalmente llegamos al nicleo o posibilidad oculta. Has-
ta ahora hemos visto c6mo se relacionan las dos partes de un

hexagrama y cémo se transforma. Ahora verificaremos qué es
lo que aparentemente no se ve del hexagrama, cémo late inte-

A Y Y

riormente.

MO MR WA ETUSTRL

Observemos el siguiente hexagrama:

=N W A Ul &N

De €l tomaremos dos partes:

:
|
!
i
5

las lineas de las posiciones 2, 3 y 4 para el nicleo interior
las lineas de las posiciones 3,4 y 5 para el nicleo exterior

Dela siguiente manera:
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Nucleo exterior -........ AW
3 . Nucleo interior
2 .............................................
¢ =g = =
Obtenemos lo siguiente:
k
¢ 6 —— E
t 5 Nucleo exterior
!
4
39 e | P
2 Nucleo interior
ik
Hexagrama original Niucleo
18 El trabajo en lo echado a perder ~ 54 La muchacha que se casa
6 ——— 61 — —

= N W KA
= N W KA

72
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Ahora sabemos que no todo estd perdido, si bien el trabajo
ha sido en vano porque el nicleo nos promete una posibilidad
de compromiso y afianzamiento. Aunque hemos perdido una
batalla, todavia queda mucho por decir en esta situacién con
un claro potencial de resolucién satisfactoria.

PRrRACTICA 5: ENTENDER LOS CAMBIOS

Ejercicio A:

Dibuja el hexagrama resultante:

Hexagrama primario Hexagrama resultante

1.a 1.b
6

8
6
6
8

2.a 2.b

]
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Hexagrama primario Hexagrama resultante /
3.a 3.b
—_ e e g
—_ 8
_ 8
: e 6
y 7
i 7
k
E 4.a 4.b E
: — — d
2 I
) 7
A8 8 N
)
T |
7
S qy S T qc
e q1 :
91UP)NSII BUILIFEXIL] dueymsar ewerdexd ] g
:U0N|0g
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Ejercicio B:

Completa la parte que falta del nicleo:
Hexagrama primario Nucleo
la i 1b :
K
=2 i F
[}
: P EETL T 1
: :
b P 4 g
l agg=-0u 'F 2.b !
E s == = '
! sl . — qt
H = _=
e ——— | 3 — — ==
—_— e ——i5
S TR0 S SR T (177
oy, T bR Sl 5 4.b E E
: —_— —— 4
k = 03PIN
:uonnjog
3
&Y
D . Y ~— wrves A e /I .@)
N2
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PrAcTICA 6: REPASO

Ejercicio A:
Senala si las premisas que sefialamos a continuacién son ver-

daderas o falsas:

I. Los hexagramas resultan de la superposicién de dos trigramas.
2. Al tirar las monedas vamos marcando sus valores en forma

F—— - A

de lineas desde el sexto puesto hasta el primero. Siempre de

WA PEUTS BN AR

arriba hacia abajo.

3. La unién de dos trigramas nos da una frase que, a su vez, es
la explicaciéon del hexagrama resultante.

4. Cuando obtenemos un valor equivalente a 6 o0 9, esa linea
se transformard.

S. Elvalor de 6 es una linea yang, conocida como viejo yang.

6. El valor de 9 se representa con una linea continuada. Su
transformacién es una linea yin joven.

7 . Todos los hexagramas primarios se transforman.

8. Un hexagrama primario ilustra la situacién en la que nos

T V. ST A G O T B A e

encontramos y de dénde estamos viniendo. El hexagrama
resultante nos muestra la evolucién de dichos pasos.

9. Todos los hexagramas tienen un nicleo.

o 76



10. Cuando tiramos las monedas, la cara tiene un valor de 2. E1

valor de la cruz es 3. La suma de las tres monedas nos dara
el valor de la linea.
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Ejercicio B: :, ,."

A continuacién te presentamos los valores obtenidos. Dibuja
el hexagrama, la frase que lo ilustra, su nicleo y las mutaciones
(en el caso de que las haya).

Hexagrama
6 cara + cruz + cara gr

5 cara + cara + cruz \

4 cruz + cruz + cruz

3 cara + cruz + cruz

F—— - A

2 cara + cruz + cara
1 cruz + cruz + cara
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Nicleo Mutacién
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6 cara + cruz + cara

5 cara + cara + cruz

4 cruz + cruz + cruz

3 cara + cruz + cruz

2 cara + cara + cara

1 cruz + cruz + cruz

Nicleo

Solucioén ejercicio Br:

6 cara+cruz+cara
5 cara+cara+cruz
4 cruz+cruz+cruz
3 cara+cruz+cruz.
2 cara+cruz+cara
1 cruz+cruz+cara

Nucleo

—_— Hexagrama

il

Mutacién

Hexagrama

Mutacién

Solucion ejercicio Ba:

6 cara+cruz+cara
5 cara+cara+cruz
4 cruz+cruz+cruz |
3 cara+cruz+cruz
2 cara+cara+cara

1 cruz+cruz+cruz /

Nucleo

—

Hexagrama
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: La poesia del

| I Ching
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Una vez que se domina un lenguaje, nace la necesidad de crear

algo con él. Pueden ser bromas, frases ingeniosas, cartas llenas
de sentimientos y palabras hermosas o poesia. Dada la riqueza

F——— - A

simbolica del I Ching, no resultara tan dificil. Ademads, éste no

WA PEUTR BN AR

es un curso de poesia ni pretendemos crear grandes obras. Se
trata simplemente de jugar con las palabras.

Los resultados se pueden utilizar como despedida en nues-
tros correos electrénicos, en una postal o en la dedicatoria de
un regalo (de un libro, por ejemplo). También podemos man-
dar una hermosa frase por SMS.

Una preciosa manera de personalizar un regalo es incluir
alguna frase personal, recién salida del corazén y dedicada en
exclusiva a una persona en concreto. Si eres alguien constante
y organizado puedes comprar un calendario o una agenda e ir

|
!
i

escribiendo una frase o reflexién para cada dia del afio.

Presta atencién, voy a ensefiarte cémo hacerlo.
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Busca un momento de tranquilidad. Es importante que na-
die te moleste. No estamos hablando de un retiro espiritual,
sino de unos pocos minutos para dedicarlos en cuerpo y alma a
este sencillo ejercicio.

Si tienes una foto de la persona a quien quieres dedicar tus
frases poéticas del I Ching, mejor que mejor. Si no es posible,
intenta mantener mentalmente su imagen, tanto en tu cabeza
como en tu corazon.

Reldjate, haz tres respiraciones completas y profundas. Ima-
gina que llenas cada rincén de tu cuerpo con un chorro de aire
relajante. Sigue respirando con normalidad y a tu ritmo, sin
forzarte. Mira la fotografia, no separes tus ojos de ella o fija
su imagen en tu cabeza. Luego, mediante unas cuantas respi-
raciones conduce conscientemente el aire hasta la mente y alli
toma la imagen y guiala hasta tu corazén.

Si la frase que buscas no es para una persona sino para
una situacién, procede de la misma manera. Imagina la si-
tuacién, mantén su imagen en tu mente y dirigela a tu co-
razén. No te preocupes si la imagen es dolorosa, porque
td eres quien la controla. Si te perturba, concéntrate en tu
respiracién y agdrrate al aire que inspiras y espiras acompa-
fdndolo.
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Estamos concentrados, tenemos nuestra imagen. Es hora

de realizar la pregunta. Simplemente hazla. Puedes formularla
1 diciendo: «Una frase para X, para este momento de su vida»
o «una inspiracién para X para que...». Lanza las monedas y
apunta sus valores.

Yo he hecho lo mismo y he pedido una frase que inspire a los
lectores de este libro. He aqui el resultado:

I BEdr® B AN

No estd nada mal, tenemos suerte: la tierra del cielo. Y ade-

mds sin mutaciones, tal como estd, asi es. Y el niicleo es el true-
no sobre el lago.

Pero volvamos al hexagrama original: Kun sobre Kien, La
tierra del cielo, con un cielo que empuja hacia arriba. Repase-
mos el significado de cada uno de los trigramas que componen
este hexagrama niumero 11, la paz:

- -
a» «» Kun,tierra. Lo receptivo

Es muy interior y desde alli ofrece todo lo que tiene sin hacer ruido.
Lo receptivo, sirve, da luz, inspira. Es la madre, nutre, protege y conserva.
i Fértil, extenso, sin preferencias.

l\ Lﬁ%\ Elemento: tierra.
}Zi/% V4
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e Kien, cielo. La fuerza

Es dindmico, inagotable, cambiante e implacable. Lo creativo, fuerte y

poderoso. Es el padre, el que dirige y condiciona.
Aporta alegria profunda y duradera.
Duracién, luminoso y firme.

Elemento: Metal

Nuestros poemas pueden contener simplemente tres ver-
sos. De los cuales el primero refleja la descripcién fisica del
hexagrama. En nuestro caso: la tierra del cielo.

El segundo verso lo dedicamos a la caracteristica principal
del hexagrama: lo receptivo y la fuerza. Utilizamos siempre
una «y» para unir los dos conceptos.

Y el tercer verso lo dedicamos a enumerar otras caracteristi-
cas de cada trigrama unidas por un «que», obteniendo en nues-
tro caso: alegria que nutre.

Es muy importante tener en cuenta que los dos primeros
versos se forman con los significados de cada trigrama to-
mando uno de arriba y otro de abajo. En cambio, en el tercer
verso operamos al revés: primero tomamos una palabra del
trigrama de abajo y luego otra del trigrama de arriba. De tal
manera que:
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Verso 1: descripcién fisica del hexagrama: del/ dela

(arriba, abajo o exterior-interior)

Verso 2: principal del hexagrama: Ly

(arriba-abajo, o exterior-interior)

Verso 3: otras caracteristicas: que

(abajo-arriba, o interior-exterior)

F—— - A
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Nuestro verso resultante a partir del hexagrama de mds arriba es:

La tierra del cielo,
lo receptivo y la fuerza,
alegria que nutre.

La férmula que presentamos es bdsica. Cuando ya te sientas
cémodo y familiarizado con esta técnica, podrds aplicar toda
tu creatividad.
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PrAcTICA 7: MI PRIMER POEMA I CHING

Ejercicio A:

¢Cudl es el hexagrama? A continuacién te presentamos cuatro poemas

en busca de su hexagrama. ;Puedes encontrarlos?

- P & z\) @)
<o

1 2 3 4 :
El trueno de la La montana del El fuego del El fuego del agua i
montafa lago viento Elsplandagyel ;
Lasacudidayel Ellimitey la Elresplandoryla  abismo |
limite apertura penetracion LaEnth dscdi f
Elaquietamiento ~ Serenidad que La amabilidad que es rayo |
que suscita protege que ilumina
A B C D
Baen . s -y - BRI .
- - - Gmilk  TEE -l
A ey R v - Rl
I P gty ey g - -
S iy i ol T L e ad T ey
v I —r 2 g - T

Al=17 Q=6
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La meditacidon del

I Ching

Meditar consiste en respirar y observar. En realidad es muy
simple pero, como todas las cosas simples en nuestra era con-
tempordnea, cuesta mucho. Bdsicamente porque da pereza o
porque dedicar unos minutos a no hacer nada mds que respirar
implica demasiada quietud para la mayoria. Ciertamente, hay
dias que tenemos ganas y otros que no. Es como lavarse los
dientes: puede convertirse en algo automadtico y necesario.

Pero ¢cuindo? Seguramente madrugas todos los dias, te du-
chas y en media hora ya estds saliendo de casa. Llegas al tra-
bajo y no paras hasta la hora de comer. Por delante todavia te
quedan unas cuantas horas de trabajo... Hasta que sales, no
siempre puntual porque siempre hay cosas urgentes que aca-
bar. Con algo de suerte podrds pasar por el siper para hacer la
compra. Quizd tengas que recoger a los nifnos en la escuela o
acudir a clases de inglés. Por fin llegas a casa y preparas la cena.
Bajas el ritmo unos minutos con la excusa de ver la televisién,
lees un libro o adelantas trabajo para mafiana. Finalmente, te
quedas dormido antes de darte cuenta.
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¢ Cuando meditar?

Quizd no haya reflejado tu situacién, pero puede que éste sea
el dia a dia de muchas personas. Entonces, ;cuindo podemos

meditar si apenas tenemos tiempo para respirar? Ficil, en la
cama y antes de dormir. Ya verds cémo después duermes mu-
chisimo mejor. La meditacién aumenta tu nivel de descanso.

Lo notards en la calidad de tu suefo y sobre todo en la energia

A Y

que irds ganando. Entonces, si es tan ventajoso, tan barato y

v MR WA BT SL

tan bueno, spor qué no se incentiva mds? ;Ah! Mejor

que seas
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Con la meditacién podemos hacer que nuestra cabeza se se-

rene. Si lo conseguimos, podremos concentrar mucho mejor
; nuestra fuerza mental y nos sentiremos mds limpios por den-
tro. Nuestro espiritu lo agradecerd. Y todos sabemos lo que es
tener un espiritu ligero. Cuando no podemos ni con nuestra

alma, todo se nos antoja muy cuesta arriba.

¢Y se puede meditar con el I Ching? Por supuesto que si.
Sélo necesitas ponerte cémodo y mantenerte enfocado en tu pro-
pia respiracién. Puedes empezar dedicando cinco minutos al dia.

T AN AR

=

Para una buena meditacion...

1. Ponte cdmodo.

2. Mucho mejor meditar sentado. Mantén una postura de 90°, con la espal-
da bien recta y los hombros relajados.

3. Es normal moverse mucho, levantar los hombros, tensar el cuello, en-
corvar la espalda... Para evitarlo, simplemente corrige la postura muy
despacio. A veces es efectivo estirarse todo lo posible y luego volverala |
postura normal.

4. Nunca dejes de prestar atencion a tu respiracion.

', . % |
5. En cada respiracion cuenta del 5 al 1. Si te pierdes (lo cual es normal), ‘
simplemente yuelve a empezar.

6. Cuando un pensamiento aparezca en tu mente, déjalo pasar como si |
fuera una nube. Intenta no agarrarte a él. Y mantén tu respiracion (sigue

\f% contando: 5, 4, 3, 2...). | y
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7. Si permaneces con los ojos cerrados, podras centrarte mucho mas en
ti mismo. Piensa que al abrir los ojos estamos centrandonos en el
exterior. Por eso, lo mejor es mantener la vista en un angulo de 45°y

focalizada hacia un punto en concreto.

Un koan muy personal

El1 Ching en la meditacién puede aportar las ventajas de un
koan individual, sin maestro. Los koan son pequenas frases que
la filosofia zen utiliza para centrar la meditacién. Es el maestro
quien suele indicar una u otra al discipulo, segin su evolucién.
Un koan puede ser una frase o una pregunta sin aparente sen-
tido. Uno de los mds conocidos es: «;Cuil es el sonido de una
sola mano que aplaude?»; o bien: «;Cudl era tu rostro original
antes de nacer?».

El practicante se dedica a meditar repitiendose el mismo
koan hasta que su razonamiento conceptual queda erradica-
do para que pueda surgir la prajna o sabiduria intuitiva. No se
trata de una respuesta en mayor o menor grado acertada. No es
un examen. Es una frase en la que se concentra la respiracién
hasta que «sentimos» y captamos su significado.
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Deja que el I Ching te guie
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Cuando no tenemos un maestro que nos guie, hemos de ha-
cerlo nosotros mismos. En este aspecto, el I Ching nos puede
ayudar. Ahora bien, sen qué centro mi meditacién? Basta con
lanzarle esta pregunta al propio I Ching. Vamos a probarlo.
Voy a realizar yo misma esta pregunta. A ver qué sale:

Sun y Li: Fuera el viento y dentro el fuego (fuera porque se
corresponde con el trigrama externo y dentro porque se corres-
ponde con el trigrama interno), lo suave y lo adherente.

A partir de ahora me concentraré precisamente en esa imagen:
dentro el fuego, fuera el viento. Y a ver qué pasa con la medita-
ciény qué encuentro. Cada vez que inspire, lo haré con «dentro
el fuego » y espiraré con «fuera el viento».

Resumamos el proceso que hemos seguido:
1. Concentrarse y hacer la pregunta: «Ahora, sen qué centro
mi meditacién?»
2. Dibujar el hexagrama recibido.
3. Escribir el significado de cada uno de los trigramas.
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4. Formar la frase.

i Dentro + (el significado del trigrama interior).
Fuera + (el significado del trigrama exterior).

5. Prepararse para meditar.

6. Durante la meditacién, inspirar con la primera parte de
la frase.
7. Espirar con la segunda parte de la frase.

F—— - A

¢Y hasta cuando? Hasta que sintamos y captemos la respuesta.

WIS BEUTS AY LAWY

Cuando uno sabe algo, es algo que se nota con una conviccién
extraordinaria. Y esa imagen ya no nos abandona ficilmente.

Cuando no tenemos un maestro que nos guie, hemos de hacerlo
nosotros mismos. En este aspecto, el I Ching nos puede ayudar.
Ahora bien, éen qué centro mi meditacion? Basta con lanzarle
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esta pregunta al I Ching.
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PrACTICA 8: MI PRIMERA MEDITACION I CHING
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Ejercicio:

A continuacién te presentamos una serie de hexagramas. En el recuadro

inferior se indican las partes de las frases. Debes unirlas y luego relacionar-

las con el hexagrama correspondiente. Recuerda que el trigrama de abajo

es el que llamamos «interior-dentro» y el de arriba, «exterior-fuera».

A B C
Eam: _v.5% 4 iy - R S
-l - E: O Y -l T
T g Fos Sy
- I - I fe =
fuera el fuego
dentro la montafa dentro el viento

fuera la montafia

fuera el fuego fuera la sacudida

D

g
———T
e
T ——
- o

dentro el lago

dentro el abismo
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La danza del

I Ching
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Las interacciones energéticas representadas por los trigrama-
pueden ser utilizadas para definir movimientos. Existe una
larga tradicién al respecto en algunas artes marciales y princi-
palmente en el Baguazhang.

El concepto Bagua, entendido como teoria marcial, re-
presenta ocho posiciones corporales especiales. Estas pos-
turas equilibran la energia corporal y la ponen en comuni-
cacién con la energia del Universo. También aumentan la
circulacion de energia interna (Qi) y la hacen fluir por los
6rganos internos, aumentando la vitalidad general de los
practicantes.

Pero aqui no vamos a practicar el Bagua, sino algo mucho
mds bdsico, que, en el caso de interesarnos, puede conducirnos
hacia el Baguazhang.

Aqui encontrards pequefios movimientos con los que podris
coreografiar una danza y que estin destinados a aumentar la
flexibilidad, la velocidad, la resistencia y la fuerza de las extre-
midades inferiores.

Para las personas que apenas tienen tiempo supone una
prictica muy sencilla que no requerird mds de cinco o diez mi-
nutos. Es apto para toda la familia y se puede practicar a solas

o en compaiiia.
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Otra manera de ahondar en la meditacién de una respuesta
¥ dada por el I Ching consiste en «moverse» con ella. Asi que es-
tos movimientos pueden servir para mucho mds que la prictica
de la respiracion, la fuerza o el ritmo.

Los preparativos

Para empezar necesitas un cartén o algunas hojas de periédico,

F—— - A

ademds de un ldpiz, un rotulador de tinta permanente negro o

WA PEUTS BN AR

pintura de color negro.

La idea es dibujar un circulo con la imagen del yin-yang.
Puedes fabricarlo td mismo con la tipica caja de cartén del su-
permercado. Sino encuentras un buen cartén, también puedes
unir varias hojas de periédico.

Marca un circulo de un metro de didmetro. Con el ldpiz se-

fiala la mitad del circulo y dibuja la forma del yin y el yang.
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q Deja un margen amplio para dibujar alli los ocho trigramas
de la siguiente manera: i
!
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A i Esta superficie nos servird para ejercitar nuestra danza 3
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Esimportante mantener la cabeza erguida, el mentén recogido
y la espalda relajada. Cierra el ano y levanta el perineo. Cuando
una pierna avanza, lo hace desde la cadera con la sensaciéon de
que el estémago va hacia atrds. Mlientras avanzas una pierna,
imagina que lo haces como sillevaras una géndola o una balsa.
Todo nuestro peso se concentra abajo, estamos atados a la tie-
rra. Imagina que eres un globo medio lleno de agua. Elliquido
se queda en la parte inferior del cuerpo, desde las caderas hacia
abajo.

La respiracién acompana los brazos: una inhalacién cuando
se acercan a nuestro ombligo y una exhalacién cuando se alejan.

Los cambios en los movimientos deben realizarse sin cortes
para no interrumpir el fluir de la energia. Y siempre hay que
regresar a la zona del ombligo antes de realizar un nuevo mo-
vimiento.

Inicio y cierre

Al empezary al acabar la danza, camina alrededor del circulo.
Cada vez que pases del yin al yang o viceversa, da un giro com-
pleto. Es decir, gira el cuerpo pero volviendo al mismo punto
donde estabas. Este giro debe hacerse sin dejar de caminar. En

101

(V= MR WA TSR




WA PEUTR BN AR

TN
- A— V. AL \ - ANB e o k@
K ©
\é u‘Q

realidad, es como si giraras alrededor del yin-yang haciendo
un movimiento tal y como se puede apreciar en la siguiente
ilustracion: 1

X

Conviene practicar el giro para que luego no nos entorpez-
ca. Parece, como todas las instrucciones de movimientos, mds
complicado delo que en realidad es. Una vez que hayas integra-
do el giro en tu circulo, puedes pasar al movimiento de brazos.

Al mismo tiempo, acompaiia la marcha con los brazos ex-
tendidos, sin tensarlos y ligeramente arqueados de manera que
una palma mire hacia el exterior y la otra hacia ti. Empieza
siempre con el pie y la palma izquierda mirando hacia fuera.
Cuando gires cambia también las manos, de manera que la
derecha acabe hacia fuera y la izquierda mirando hacia ti. Da
ocho vueltas alrededor del circulo, tantas como trigramas.
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Este movimiento
circular facilita la
concentracion y
ayuda a encontrar

el propio ritmo.
Una vez que
controles el

movimiento,

A Y

puedes incorporar

v MR WA BTSSR

la respiracion.
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Un movimiento para cada trigrama

Cada trigrama tiene un movimiento que le es propio. Para
saber cudles son los movimientos que vamos a trabajar, de-

bemos tirar el I Ching haciendo precisamente esta pregunta:
¢Qué trigramas voy a trabajar?

Apunta el hexagrama. Si tiene mutacién, practicaremos
los dos, es decir: cuatro trigramas; si no, nos quedaremos so-

F—— - A

lamente con dos. De este modo, cada vez que pasemos por

WA PEUTS BN AR

delante de uno de los trigramas que el I Ching nos ha pro-
puesto (después de las ocho vueltas), haremos el movimiento
en cuestion.

Al principio conviene practicarlos por separado. Primero
empezamos con uno y al dominarlo ya podemos incorporar
el resto. Lo importante es no abandonar nuestro circulo ni
nuestra marcha. El objetivo de la prictica conduce a ello yuna
vez que ya podemos avanzar alrededor del circulo, sin trope-
zarnos ni detenernos, podemos pasar al nuevo movimiento,
por lo que entonces volveremos a preguntar al I Ching por
nuestra nueva danza.
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Kien, cielo
La fuerza

Mientras mantenemos el circulo y

los giros, los brazos dirigidos por las
manos suben hasta alcanzar la altura

mdxima.

Kun, tierra
Lo receptivo
Mientras mantenemos el circulo y los

v
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giros, las manos descienden dibujan-

= DWW

do circulos. Podemos curvar ligera-

mente la espalda, pero nada mas. Hay

que intentar mantenerse siempre de

piey erguidos. En este caso, las ma- « =
nos descienden mientras se mueven.

Li, fuego
El resplandor

Mientras mantenemos el circulo y los

157 I 04

giros, las manos se acercan y se alejan

del pecho.




i x
: - - Kan, agua | 3
T .
- o El abismo
Mientras mantenemos el circulo
¥-
i los giros, las manos se acercan a los
H rifiones, rodean la cadera, se acercan
k a la vejiga y vuelven al ombligo.
Jigay g :
' :
: :
’ -y - Dshen, trueno I
: ~smmme  Lasacudida
) 9 ,
Mientras mantenemos el circulo
i
los giros, las manos se acercan ala
cadera, se estiran hacia fuera y vuel-
ven hacia la misma con movimientos
sinuosos.
AT Sun, viento
L5 iy e 5.2
- a La penetracion

Mientras mantenemos el circulo y los
giros, las manos se acercan a las ro-
dillas estirindose hacia ellas y luego

alargdndose hasta el ombligo.
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Ken, montana

Ellimite

Mientras mantenemos el circulo y los
giros, las manos se acercan a la altura
del cuello, se pliegan hacia ély se

alejan con movimientos circulares.

Tui, lago

La apertura

Mientras mantenemos el circulo y
los giros, las manos se acercan a la
altura de los hombros (primero el
izquierdo), pujan hacia adentro y
después hacia fuera, pasando hacia
el hombro derecho (empujando
siempre).

faTTiaN
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PRrRACTICA 9: MI PRIMERA COREOGRAFIA I CHING
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Ejercicio 1
Ordena la siguiente coreografia de principio a fin.

a) Incorpora los giros.
b) Practica primero la respiracion.

¢) Luego practica el caminar en el circulo.
d) Haz una tirada del I Ching y pregunta qué movimientos

F—— - A

practicar.

WA PEUTR BN AR

e) Cuando ya lo hagas de manera inconsciente, practica los
trigramas.

f) Empieza con ocho vueltas de marcha circular.

g) Practica cada trigrama por separado y luego incorpora
uno a uno alrededor del circulo.

h) Acompana la respiracién con los movimientos de los bra-
Z0s.

i) Termina con ocho vueltas de marcha circular.

j) En cada cambio de movimiento, acerca las manos hacia la

|
!
i

zona del ombligo.
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Ejercicio 2:
Prepara tu tabla de movimientos y apunta lo que necesitas en
la casilla correspondiente.
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b Mi pregunta al I Ching
: Hexagrama 1
Hexagrama resultante
; de la mutacién
i
: Marcha circular
: :
F
| Trigrama 1 |

y su movimiento

Trigrama 2

y su movimiento

Trigrama 3

y su movimiento

Trigrama 4
y su movimiento
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Marcha circular
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La filosofia del I Ching

La filosofia oriental es diferente a la occidental. En Oriente no
han crecido con la idea de un paraiso perdido del que hemos

sido expulsados. No hay castigo ni culpa original, no hay jui-
cios finales ni no finales. Lo que estd bien y lo que estd mal, lo

A Y

que es ético y lo que no lo es, se define a partir de un esquema
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moral completamente diferente.
En Oriente, lo importante es el fluir de la vida y el orden

a

en el que se manifiesta. Al igual que no podemos pedirle a un
oriental que piense como un occidental, tampoco podemos
pretender lo contrario. De ahi que sea importante usar su sim-
bolismo y no tomarse sus criterios al pie de la letra, porque
simplemente pertenecemos a otra cultura que, para bien o para
mal, nos condiciona.

La ventaja del simbolo es que es universal, no estd sujeto a
coordenadas culturales. Por lo tanto, nuestra interpretacion,

i
|
!
i
:

nuestra personalizacién del simbolo, si que cumplird con esa
parte. Al fin y al cabo, vivimos en un aqui y en un ahora.
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Conoécete a ti mismo

A lo largo de sus pdginas, el I Ching no deja de insistir sobre
la importancia del conocimiento de uno mismo. Pensar y re-
flexionar sobre lo que hacemos y lo que nos ocurre, sin caer en
las trampas morbosas de la cavilacién que a nada conducen, es
necesario para conquistar espacios de salud mental y fisica.

El I Ching postula la confianza del hombre en su incons-
ciente para que pueda entrar en accién con una visién mds
amplia, sin juicios ni prejuicios. Es esta postura la que nos per-
mitird ver mds alld de nosotros mismos y acercarnos a la idea
de la mutacién, del cambio y la transformacién. No se trata
de ver los drboles ni el bosque, sino la naturaleza al completo.
La mutacidén, en efecto, no se detiene sobre los factores indi-
viduales que pasan con el fluir de la corriente, ya sean grandes
0 pequenios.

La mirada del I Ching apunta hacia la eterna ley inmutable
que actia en toda mutacién. Si, por ejemplo, como le ocurrié
ala escritora Jane Austen, una infeliz historia de amor nos im-
pulsa a escribir maravillosas aventuras romdnticas, habremos
comprendido una parte del Todo. Puede que una infancia in-
feliz nos haya impulsado a una bisqueda vital que dé como re-
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sultado la felicidad. O que la deshonestidad que nos rodea nos
impulse a defender y creer mds en nosotros mismos. Puede que
el silencio nos haga hablar, o que el ruido nos haya vuelto mds
reflexivos y silenciosos.

Y, ala vez, todo ello seguird transformdndose de generacion
en generacion, porque lo tinico que conoce la naturaleza es el
crecimiento, que tan sélo sucede a través del cambio, la trans-
formacién y la mutacién.

Estar vivos es cambiar

La vida consiste en aprender cosas nuevas, dar pasos atrds para
luego lanzarnos hacia delante; o bien dar pasos hacia adelante
para caer después en un abismo del que saldremos ampliamen-
te reforzados. E1 I Ching proclama el sentido de estar vivos, a
veces con miedo y otras con osadia; contentos y tristes, alegres
y desenfadados; circunspectos y dicharacheros; conscientes e
inconscientes. Lo dnico cierto para el I Ching es que la exis-
tencia se construye a partir de experiencias.Y éstas se forman a
partir de los cambios.

Nuestra cultura nos impulsa en muchos aspectos a «agarrar-
nos» a lo que sea con tal de vivir mejor. Mis alld de que sean
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cosas que facilitan en mayor o menor medida nuestro paso por
la vida, resulta curioso, interesante o sorprendente que un libro
sagrado milenario propugne simplemente que nos dejemos
llevar, que nos embarquemos en el viaje del cambio que, al finy

al cabo, es el viaje de la vida.
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A veces lloraras y otras reiras

Mientras que para muchos la vida esta en un trabajo o una casa para
siempre, el I Ching nos propone otra cosa muy diferente. De hecho, si
pudiese hablar nos diria lo siguiente:

«Posiblemente, lo tinico a lo que puedes agarrarte es a ti mismo. Asi
que mas te vale conocerte bien porque es lo que no se separara de
ti mientras estés vivo. Ahora bien, recuerda que esto también puede
cambiar y transformarse a través de las experiencias de la vida. A
veces lloraras y otras reiras; a veces perderas y otras ganaras. Puede
que tengas una casa y la pierdas, o un trabajo y lo pierdas. Todo vale
mientras no pierdas la vida, el bien que tienes hasta que también se
transforme en otra cosa. Mientras, para comprender un poco, cono-
certe mas y preocuparte menos, escucha mis sabias palabras que son
tuyas, nacen de lo mas hondo de ti y del ser humano; por eso son sa-
bias y sagradas.»

(V= MR WA TSR

Aprende a escucharte, sin prisa

Parece sencillo, pero no lo es, ya que existen muchas fuerzas
que tiran de nosotros en sentido contrario. Ademads, conocerse
no es una tarea rapida; puede ocurrir que algo nos resulte in-
comprensible y no lleguemos a entenderlo hasta muchos afios
después. Somos parte de la naturaleza y de las fuerzas vitales,
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no maduramos en dos dias.
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Sentimos el calor en verano, la alegria de la primavera cuan-
do brotan las hojas; sentimos el frio del invierno, los colores del
otofo. Afo tras afio, asi ocurre.

Puede que en la gran ciudad se aprecien poco estos cambios de
la naturaleza. Pero bastard salir de ella para disfrutarlos en toda su
plenitud. Y, sin embargo, todavia a muchos nos cuesta creer que
después del invierno llega la primavera, incluso llegamos a vivir
como si la primavera, el invierno o el verano fueran eternos.

Una sencilla analogia

Richard Wilhem realiza una perfecta analogia del I Ching con
el vino. Al descorchar un vino, un experto sabra captar su sabor
presente y como evoluciona una vez que la botella esté abierta.
Pero también podrd contarnos cosas sobre su origen, su anti-
giiedad y cémo ha envejecido.

Para entender el I Ching es posible un acercamiento inocen-
te y sin experiencia, igual que puede hacerlo un lector infor-
mado. No es un ordculo que nos hable solamente del porvenir,
sino que nos muestra la historia del momento en el que nos en-
contramos, como un 6rgano vivo completo con raices, ramas y
frutos, de ahi que sea posible compararlo con el vino.
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En palabras de Richard Wilhem: «Ellibro de las mutaciones
revela las imdgenes del acontecer y con ellas el devenir de las
situaciones... Cuando con su ayuda se reconocen asi los gér-
menes, se aprende a prever el futuro, al igual que se aprende a
comprender el pasado.»

Una vision de conjunto

Una vez que captemos en mayor o menor medida cémo esta-
mos colocados en una situaciéon, podemos elegir con mayor li-
bertad. Podemos elegir vivir un momento ineludible para tras-
cenderlo; podemos cambiar el rumbo determinado por ciertos
condicionantes; podemos alejarnos de la compulsién de un
momento o0 una accion.

La visién de conjunto que nos facilita el I Ching es un canto
ala libertad y al conocimiento. Todos tenemos una voz y sélo
nosotros podemos entonar las melodias que consideramos que
nos pertenecen, nadie mds. Permitamos que ese sonido llegue
lejos o se diluya con el viento.

Este saber no es exclusivo del I Ching. A lo largo de la histo-
ria se han creado profundos textos que nos revelan cuestiones
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importantes. Algunos tienen la facilidad de escuchar la musica
1 de la vida y luego nos la comunican. Pienso en los poetas que
sin descanso cantan al alma, como Antonio Machado. No es el
unico, pero sus palabras parecen estar hechas para hablar de la

permanente transformacién de la vida:

Todo pasa y todo queda,
pero lo nuestro es pasar,
pasar haciendo caminos,
caminos sobre el mar.

Al andar se hace camino
y al volver la vista atrds
se ve la senda que nunca
se ha de volver a pisar.

IR U BN AR

. Nunca persegui la gloria,
ni dejar en la memoria

de los hombres mi cancion;
yo amo los mundos sutiles,
ingrdvidos y gentiles,

Caminante no hay camino
sino estelas en la mar...

Hace algiin tiempo en ese lugar
donde hoy los bosques se visten de

como pompas de jabon. espinos
se 0y0 la voz de un poeta gritar:
Me gusta verlos pintarse «Caminante no hay camino,

de sol y grana, volar se hace camino al andar»
bajo el cielo azul, temblar
stibitamente y quebrarse... Golpe a golpe, verso a verso.

Nunca persegui la gloria. Cantares, Antonio Machado
Caminante, son tus huellas

el camino y nada mds;

4 caminante, no hay camino,

se hace camino al andar.
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PrAcTICA 10: MI FLUIR CON EL I CHING

Ejercicio 1

Las ideas principales que sostienen la filosofia del I Ching son
tres. ¢Cudles son? Marca con una cruz las opciones que te pa-
recen mds acertadas:

1. Todo cambia.

2. La existencia se construye a partir del cambio.

3. Condcete a ti mismo.

4. Cuando comprendemos el futuro también abrazamos
el pasado.

5. Todo tiene una causa.

6. Desde el presente podemos comprender el pasado y el futu-
ro.

7. Preocupate por el futuro.

8. Elegir es importante.
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Ejercicio 2:

En los momentos de afliccion, cuando todo estd revuelto, es
bueno rebuscar en la memoria y darse cuenta de que es posible
salir de la tormenta. Mds alld de la fe, de la confianza en que las
cosas son para bien, podemos echar mano de nuestros tesoros
inefables fabricados con retazos de memoria.

En este arcén de la memoria podemos guardar las hermosas
cartas que hayamos recibido alguna vez, fotos e incluso frases
especiales. Da igual la cantidad, lo importante es que despier-
ten lo mejor de uno mismo cuando el tinel esté siendo dema-
siado largo o profundo.

Si no dispones de cartas, textos o frases inspiradoras,
puedes crear algunas propias de tu puno y letra. Resérvate
un espacio y un tiempo. Es importante que nadie ni nada
te moleste o interrumpa. Desconecta el mévil por unos
minutos.

Vuelve a leer este dltimo apartado sobre la filosofia del
I Ching. Luego, inspirando esa manera de ver la vida, exhala
tus propias frases. Pueden ser una, dos, cinco o mds. Deja que
tu pensamiento fluya libremente. No corrijas, no cambies, no
borres por mds que te parezca un sinsentido lo que estds plas-
mando sobre el papel. Te pertenece, es tu tesoro.
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La dieta del I Ching

Lo que aqui proponemos no sirve para curar o tratar ninguna
dolencia. Es una simple orientacién, no una guia. La dietética

china, junto a la acupuntura, la fitoterapia y el masaje forman
parte de los pilares terapéuticos fundamentales de la medicina

A Y Y

tradicional china. Y nada mds lejos de nuestra intencién que

v MR WA BTSSR

suplantarlos con nuestras sugerencias.

La medicina china tiene una amplisima clasificacién de los
alimentos. Cada sabor cuenta con una caracteristica energéti-
ca diferente, de tal manera que encontramos alimentos asocia-
dos a cada uno de los elementos. Pero no solamente atiende al
sabor, sino también a su color e incluso forma.
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: Las ocho leyes
' Seguin la tradicion oriental, la alimentacion energética consta de ocho
leyes:
1. Hay cinco sabores: agrio, amargo, dulce, picante y salado.
g 2. Es necesario equilibrar los cinco sabores en la alimentacion diaria.
: 3. Es importante adaptar la alimentacion diaria a las estaciones y al
: clima. P
‘ [
> 4. Cocinar es una manera de equilibrarse. I
)

5. A cada persona le corresponde un tipo de alimentacion en un mo-
mento dado de su vida y su constitucion.

6. Comer sdlo alimentos con mucha energia (cosas frescas de la huerta
o del mercado, evitar platos precocinados, comidas congeladas o
elaboradas en el microondas).

7. Es fundamental fortalecer el centro de cada persona con alimentos
del elemento tierra con una calidad térmica neutra (cereales, cala-
baza, zanahoria, patatas...).

8. Jamas olvidarse de empezar el dia con un buen desayuno, tomando-
se su tiempo para ello.
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Seguir las ocho leyes de la alimentacién energética propues-
tas por la tradicién oriental no resulta tan ficil. Lo primero a
tener en cuenta es que nutrirse es mucho mds que introducir
comida en la boca; es una forma de vivir. Intenta empezar poco
a poco, sin marcarte cambios demasiado drésticos que luego te
lleven al terreno pantanoso de la culpa. Los cambios requieren
su tiempo.

Una vez mis, lo mejor es preguntarle al I Ching para indagar
en esa parte importante de nuestra vida. {Cémo puedo operar
un cambio de nutricién en mi vida?; ;qué implica un cambio de
nutricién en mi vida? Son algunas de las maneras de plantear
esta delicada cuestién. Los cambios no son ficiles para todo el
mundo. Muchas veces no basta con someternos a una voluntad
férrea que transgredimos habitualmente. Quizds antes haya
que hacer algin ajuste a nivel mental. Y precisamente para eso
estd el I Ching, no para darnos una orden que ejecutaremos a
la perfeccién, sino para darnos la oportunidad de escucharnos,
interrogarnos, reflexionar y meditar hasta que podamos dejar-
nos llevar por un nuevo movimiento o un nuevo giro del yin y
el yang que nos pertenecen.
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Elemento madera

Simboliza la fuerza de la naturaleza que surge en la primaveraj es el pri-
mer impulso, impulso por nacer, por vivir y crecer.

Alimentos dcidos: astringen, contraen la energia hacia adentro.

Actian sobre el higado (yin) y la vesicula biliar (yang).

Se nota en los ojos, las ligrimas, las unas, la bondad, la furia y la rabia.
Su aspecto yang se muestra en los colores azul y verde claro y oscuro
Elyin se muestra en los tonos azul y verde fuerte.

Elemento fuego

Es la expresién mdxima de yang en la naturaleza. Simboliza lo mis volitil,
lo que asciende, lo menos denso.

Alimentos amargos: favorecen el drenaje y la evacuacion, descienden y
secan.

Actian sobre el corazén (yin) y el intestino delgado (yang).

Se nota en la lengua, los vasos sanguineos, la circulacién, el sudor, la ale-

griay el odio.

Su aspecto yang se muestra en los colores rojo oscuro y rosa suave, salmén.

Y elyin en los tonos rojo y rosa fuerte, malva y fucsia.
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Elemento agua

Es la expresién mdxima en la naturaleza, en la que se encuentra en todos
sus estados. Es moldeable y adaptable a la situacién, flexible.

Alimentos salados: en cantidad moderada ablandan, lubrifican.

Actian sobre el rifién (yin) y la vejiga urinaria (yang).

Se nota en las orejas, los huesos, la orina y el miedo.

Su aspecto yang se muestra en los colores negro, azul oscuro, gris oscuro y
salmén.

Elyin se muestra en los tonos azul fuerte, azul eléctrico e indigo.

Elemento tierra

Representa la fase intermedia entre agua y fuego. Es el punto de vista del
observador, donde el individuo observa la naturaleza y todas sus represen-
taciones. Alli donde se establece la relatividad de las cosas, porque depen-
diendo de donde esté situado el individuo, la visién serd diferente.
Alimentos dulces: ascienden la energia y lubrifican.

Actuian sobre el bazo, el pincreas (ambos yin) y el estémago (yang).

Se nota en la boca, la saliva, los misculos, la pena y la meditacién.

Su aspecto yang se muestra en los colores marrén, amarillo suave, ocre y
vainilla.

Su aspecto yin se muestra en los tonos amarillo intenso, marrones fuertes

y oscuros.
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Elemento metal

El metal toma muchas formas y en su estado natural «no retiene» las cosas;
la materia no se adhiere al metal y eso genera una funcién natural de dejar
marchar, de separacién.

Alimentos agrios: promueven la flexibilidad.

Actua sobre el intestino grueso (yang) y pulmones (yin).

Se nota en la nariz, la piel y el pelo. También en la tristeza.

Su aspecto yang se muestra en los colores marrén y amarillo suave, ocre y

vainilla. El yin se muestra en los tonos dorado y blanco.

ED
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A partir de todo lo anterior podemos inferir que a la vez
que un elemento, hemos de considerar su aspecto yin o yang.
Lo mis fécil es tener en cuenta los colores. Ahora sabemos
que un mend, la manera de presentarlo y la decoracién de la
mesa pueden variar si estamos alegres o muy molestos. Ya te-
nemos una idea de cémo enfocar una cena de reconciliacién
o una comida de Navidad en entornos donde haya posturas
muy diferentes, algo que es mucho mds comun en la vida real
que en las peliculas.
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A su vez, los trigramas también se asocian por elementos.

Elemento madera

-y -

Dshen, el trueno

I PEUre AW AR

Sun, el viento

Elemento fuego

Li, el fuego

Elemento metal

- -

Tui, el lago

Kien, el cielo

Elemento agua

Kan, el agua

Elemento tierra

- =
LB
-y T

Kun, la tierra

Ken, la montafia
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La nutricién china aconseja comer cada dia alimentos correspon-
; dientes a todos los elementos. E1 I Ching nos permite enfatizar
en un aspecto o en otro. Imaginemos que tenemos una cena con
alguien especial a quien no vemos desde hace un cierto tiempo.

¢Qué fuerzas nos conviene motivar para que las cosas vayan bien?
Quizids el I Ching pueda ayudarnos. Si estamos mds bien desani-

mados y no sabemos muy bien la causa, ya que no se trata de nada

médico, podemos preguntarle al I Ching.

F—— - A

Imaginemos que nuestra comida consta de tres platos: primero,

WA PEUTS BN AR

segundo y postre.

Tiramos las monedas para cada uno de ellos. Y luego identifica-

3
mos los elementos de cada trigrama. A continuacién, elegimos del !
listado de alimentos los que nos interesan. Y hacemos la combina- )
cién que nos resulte mds interesante. Aqui tienes un ejemplo: i

Primero et Elementos tierray agua :
L _ B ¥

- = Ensalada de patatas cocidas con
Ken, la montafia calabaza rallada, alifnada con un i
poquito de jengibre, semillas de :
; sésamo negro y aceite. ¢

-
Kan, el agua -\
) T
ﬁ/f»"_ ATy WDOUR o
~/ \
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Segundo Elementos metal y fuego

N
|

Arroz con setas, tipo risotto

Tui, el lago jtglianc:

Lj, el fuego

A Y Y

Postre Elementos maderay agua

Sopa fria de sandia con uvas.

= DWW

Sun, el viento

157 I 04
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Todas las especias
picantes (pimienta
de cayena, chili...),
canela

Aguardiente,vodka,
whisky

Carne de caza,
pavo, avena, arroz,
cebolla, puerro,
berro, rabano, ajo,
queso maduro,
queso azul,
eneldo, cilantro,
cardamomo,
jengibre, anis,
comino, laurel,
curry suave, nuez
moscada, clavel,
pimienta, té de
menta

Tabla de alimentos segin los elementos

Pollo, caldo de
pollo, conejo, pato,
queso fresco de
vaca, requeson,
yogur, kéfir,
vinagre

Pina, brotes,
manzana

acida, naranja,
mandarina, limon,
lima, tomate,
frambuesa, fresa,
mora, perejil, zumo
de cerezas, Kiwi

Espelta, trigo,
masa madre,
levadura

Vino blanco,
champan o cava,
cerveza de trigo

Todo tipo de carne
asada a la parrilla,
cordero, oveja, cabra,
queso de cabra o de
oveja, leche de cabra,

Licor amargo, conac,
vino caliente, cacao,
café, café de cereales,
vino tinto, cerveza
morena, tés verde

y negro, cerveza
amarga, vermut

Ciircuma, orégano,
pimenton dulce,
romero, tomillo,
enebro, centeno,
diente de ledn, trigo
sarraceno

Alcachofa, col de
Bruselas, remolacha,
endibia, achicoria,
lechuga amarga,
lechuga silvestre,
satico, pomelo,
membrillo, salvia
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Calabaza, boniato, pepino,
platano, mango, sandia,
cereza, albaricoque, melocoton,
uva pasa, pistachos, nuez,
pifnones, pipas, linaza, maiz,
col, habichuelas, guisante,
zanahoria, patata, datiles,
ciruelo, uva, aguacate,
mantequilla, huevo, queso y
leche de vaca, nata, azafran,
miel, mazapan, aziicares moreno
y blanco, cacahuete, avellana,
sésamo, coco, almendra

Carne de ternera

Cebada, mijo, salvado de trigo,
berenjena, brocoli, coliflor,
setas, acelga, pimiento, apio,
esparrago, espinaca, calabacin,
manzana dulce, pera, meldn,
papaya (compota), tofu, leche
de soja, aceites de oliva y de
sésamo, soja y girasol

Licor, leche de coco, cerveza de
malta, zumo de uva, sirope

de arce, zumo de manzana

y de verduras

Anguila, trucha, lenguado,
cangrejo, gamba, langosta,
camaron, bacalao, salmon,
merluza, dorada, anchoa,
todo tipo de pescado
ahumado, caballa, sardina,
atin, sepia, calamar ostras,
caviar

Carne de cerdo, panceta,
bacon, tocino, jamon serrano

Lentejas, judias de soja,
habas gruesas, alubias

Garbanzos, algas espirulina,
chlorella y klamath, frijol
negro, algas, sal, salsa de
soja, miso, agua mineral
con gas

©
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Una cita delicada

Imagina otro tipo de situacion. Tienes un problema con un
compaifiero de trabajo, un amigo o un familiar. Y por fin has

decidido que ya es hora de hablar con él. Puede que tengas mie-
do o que genere ese inquisidor, controlador o manipulador que

hay en todos los humanos y que a veces nos devora. Puede que
hayas decidido sacar a pasear al teniente general de caballeria

rY—— - A

que salta de tus entranas. Las opciones son multiples y nunca

WIS PGS AW AONCAY

vienen en solitario. Se acompafian de culpa o compasién, ira o
indiferencia, odio o amor. Cada uno en sus diferentes grados.
Vamos, que ficil no parece.

Sigue imaginando que has lanzado las monedas ya que
quieres preparar un menu diferente para esta cena. Apuntas
los hexagramas para cada plato y luego buscas la mejor combi-
nacién segun los colores. Por ejemplo: si has obtenido un tri-
grama con mds lineas yin del elemento agua, deberds buscar
alimentos de color oscuro, negro, gris. Nada fécil, lo sé. Pero
existen las habichuelas negras, que tienen un color que combi-

i
:
!
i
:
:

na con todo y cualquiera que sea el aspecto del otro trigrama;
seguro que te quedard un plato muy vistoso.
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Primero
Ken, la montana Kan, el agua

Elementos tierra Yy agua

Ambos son claramente yin con un ligero toque yang. Para el elemento
tierra recuerda que su aspecto yang se muestra en los colores marrén y
amarillo suave, ocre y vainilla; mientras que el yin lo hace en los tonos
amarillo intenso y marrén oscuro. Y, para el elemento agua, ten en
cuenta que su aspecto yang se muestra en los colores negro, azul oscuro,
gris oscuro y salmén; mientras que el yin se manifiesta en los tonos azul
fuerte, azul eléctrico e indigo.

Asi que podemos elegir un plato a base de cebada, zanahoria y nueces,
por ejemplo. Encontrards cebada en cualquier tienda de productos
naturales. Se cuece como el arroz y resulta muy sabrosa. Para prepararla
debes cocerla y dejar que se enfrie. Luego puedes aiiadirle trocitos de
nuez, maiz y zanahoria rallada. Unas tiras de berenjena asada con su piel
aportardn el color indigo necesario.

Y el toque yang puedes conseguirlo en el alifio. Diluye en un poco de
aceite una pizca de azafrdn, miel y una anchoa machacada. Finalmente,
incorpora unas semillas de sésamo negro y unos granitos de pimienta
negra.
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Se puede presentar sobre hojas secas de tonos tierra o en el interior de la

ATl

piel de una patata que reservaremos para otra cosa. También podemos
N utilizar platos de color oscuro o bien de color blanco sobre un mantel
individual oscuro.

; - - B ———

: e R— - -

: Segundo S———— R

5 Tui, el lago Li, el fuego 3
, !
¢ Elementos metal y fuego

Predomina el yang mientras que el matiz lo aporta el yin.

Recuerda que el elemento metal en su aspecto yang se muestra en los colores
marrén y amarillo suave, ocre y vainilla.

Elyin lo hace en los tonos dorado y blanco.

u u i u uave
El fuego en su aspecto yang se muestra en los colores rojo oscuro y rosa suave,
y salmén; mientras que el yin lo hace en los tonos rojo y rosa fuerte, malva y
fucsia.

Opta por un plato de carne a la parrilla acompafiado con cualquiera de las
hojas verdes de la lista, cebolla pochada, un toque de canela, nuez moscada con
un buen chorro de aceite y cofiac u otra bebida de la misma tonalidad o salsa
de soja. Este plato se puede presentar sobre una base plateada o dorada. Un
pedazo de madera o cartén forrado o pintado con esos tonos puede hacer las

‘l\ > funciones de plato de apoyo.
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Postre - = - e
Sun, el viento Kan, el agua

Elementos maderay agua

En el elemento madera prevalece el yang, mientras que en el elemento agua, el

yin.

Recuerda los aspectos para el elemento madera. Su aspecto yang se muestra
en los colores azul y verde claro; mientras que el yin lo hace en los tonos azul y
verde fuerte.

Para el elemento agua hemos de pensar en su aspecto yang, que se muestra en
los colores negro, azul oscuro, gris oscuro y salmén. Su lado yin se muestra en
los tonos azul fuerte, azul eléctrico e indigo.

Para el postre podemos mezclar manzana verde y kiwi (cortados en liminas
finas, rallados o en puré), sin cocerlos y siempre crudos. La proporcién debe
ser de dos partes de manzana por una de kiwi. Puedes rociarlos con un poquito
de lima o limén al que puedes agregar una pizca de azicar.

Presenta el postre sobre un plato en capas. La manzana puede descansar sobre
un puré de kiwi, por ejemplo. Adorna con alguna flor de color indigo o prepara
un puré de uvas oscuras para decorar y pintar los bordes del plato.
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PrAcTICA 11: M1 MENU I CHING
i
Ejercicio 1:
¢Recuerdas las ocho leyes de la nutricién tradicional china?
5 Completa las siguientes frases:
i
i
: 1. Hay cinco sabores: 1
‘ |
! 2. Es necesario los cinco sabores en la alimentacién diaria.
: !
3. Es importante adaptar la alimentacion diaria a las yal a
4. Cocinar es una manera de !
!
5. A cada persona le corresponde un tipo de alimentacién en un momento dado de
y
6. Comer sélo alimentos con mucha energia (cosas frescas de la huerta o del mercado,
evitar platos , comidas o0 hechas 4
).
7. Es fundamental de cada persona
con alimentos del elemento tierra con una calidad térmica neutra (como cereales, calabaza, :
zanahoria, patatas...). £
8.Jamds olvidarse de , tomdndose su
fr tiempo para ello. "\

\(l;k%

~
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Ejercicio 2:

Prepara el siguiente menu completando la tercera columna:

!\) @)
270

Primero

Ken, la montafia

Ken, la montana

Elemento tierra

Segundo

Tui, el lago

Kan, el agua

Elementos

metal y agua

(V= MRS WA BTSSR

Postre

Li, el fuego
e
- o

Kan, el agua

Elementos
fuego y agua
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Consultar el

I Ching

A lo largo de estas lineas hemos desarrollado las diferentes posi-
bilidades de consulta del I Ching. No se trata de un texto que res-
ponda solamente a las grandes preguntas de la vida como: ;Quién
soy? ¢{De dénde venimos? ;Hacia dénde vamos? Podemos pre-
guntarle por la razén o finalidad de un acontecimiento. También
podemos preguntarle por un menu, la prictica de un movimien-
to, los colores de un vestido para una ocasién determinada, si tal
o cual persona nos conviene, cudl es mi vocacién, cémo procedo
ante una cierta cuestién, si encontraré trabajo en breve, qué as-
pecto de mi salud debo cuidar, si podré hacer frente a las deudas,
c6mo ahorrar, qué estoy haciendo con mi vida, etc. La variedad es
enorme porque estamos hablando con nosotros mismos y cual-
quier aspecto de nuestra vida, desde el mds banal al mds profundo,
puede conducirnos al conocimiento.

También podemos pedir una palabra de aliento, una medita-
cién; algo en lo que detenernos a reflexionar, conocer nuestros as-
pectos mds ocultos, mds salvajes o mds alegres.
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Si queremos repasar nuestras virtudes, ésta es una de las mane-
ras de ponerse a pensar en ellas. Imagina que acudes a una entre-
vista de trabajo muy importante y que los nervios no te dejan ver
con claridad. Saca tres monedas, un papelito y algo para escribir.
Consulta y deja que la respuesta te inspire.

Ponte en marcha

Cuando consultamos el I Ching obtenemos algo mds que un
consejo. Lo mejor es tomarlo como una sugerencia que nos
inspira. Por suerte, es muy simbdlica y se muestra como el ca-
mino perfecto para llegar hasta un lugar donde las respuestas
mds adecuadas se encuentran en ebullicién.

A veces la respuesta no surge enseguida o es tan oscura que
no la entendemos. Pero podemos facilitarla. Si en lugar de in-
telectualizarla nos dedicamos a dibujarla, bailarla, cocinarla o
darle forma, podemos facilitar la comprensién e interiorizarla.
Hay personas que entienden mejor haciendo las cosas; otros,
creando; otros, simplemente, buscando en todas las direccio-
nes. Lo importante es que tus motores se pongan en marchay
ya verds coémo de una u otra misteriosa forma, emprenderis el
camino.

F—— - A
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Abriendo puertas

El I Ching es una llave mdgica que abre puertas. Inunda de
aire y sol tu gran casa interior y permite expresarte en cualquier
manera. Si estds esperando algo en concreto, lo mds seguro es
que no te resulte muy fdcil conseguirlo.

Imagina que preguntas al I Ching sobre una relacién. Te
gusta alguien y no sabes si le interesas o no. Lanzas la pregun-
ta, pero la respuesta no resulta clara. O es clara pero necesitas
sumergirte en ella. Es mds, te parece que nada tiene que ver.
¢Qué puedes hacer a partir de ahora?

a. Pensar que este libro no sirve para nada. Bueno, es una op-
cién. Pero sigue intentdndolo. Muchas cosas no se entien-
den a la primera y para profundizar hace falta dedicacién.

b. Hacer la pregunta desde otros dngulos, formuldndola de di-
ferente manera. Por ejemplo: ;Qué significa X en este mo-
mento de mi vida? ;Cémo me ve X? ;Cémo veo a X? ;Qué
tipo de relacion tendremos X'y yo este afio? ;Qué le gusta a
X de mi? ;Cémo evolucionari la relacién entre X y yo este
ano? ;Me conviene X? ;Le convengo yo a X? ;Cudl es la na-
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turaleza de mi relacién con X? Una vez que hayas anotado
N las respuestas a tres o cuatro preguntas, busca los denomi-
nadores comunes, las coincidencias, y a partir de ellos ten-

drds mds opciones.

c. Escribir una carta. Lee la respuesta. Cierralos ojos. Tomalo

primero que te venga a la cabeza de esa respuesta. Esa idea
o esa frase debe ser la primera de una supuesta carta que le

F—— - A

dirijas a X (que en nuestro ejemplo es una persona, pero si

WA PEUTS BN AR

se tratara de una situacién procederiamos de igual forma).
Deja que salga todo. Verds cémo sale también lo que nece-
sitabas.

d. Hacer un dibujo. Lee la respuesta del I Ching y empieza a
dibujar. No tiene por qué tener sentido, deja que tu mano
vaya dibujando y que una imagen conduzca a la otra.

e. Repetir. Lee la respuesta dos veces, una en silencio y la otra
en voz alta. Cierra el libro. Y regresa a él cada hora. Este

!
:
!
i
i
:

método opera como un mantra.
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f. Repetir. Toma un verso que te haya impactado o que te in-
terese. Repitelo mientras respiras, exactamente como un
mantra. Por ejemplo, en el hexagrama 61, Chung Fu, la ver-
dad interior, hay un verso que puede confundirte las prime-
ras veces que se lee: «La luna que estd casi llena. Se pierde
el caballo de yunta. No hay falla». Si bien luego la explica-
cién resulta clara, la imagen en si para un occidental puede
resultar perturbadora. Repite entonces un verso como éste
mientras mantienes tu respiracién hasta dar con aquello
que te perturba y puedas atravesarlo.

A medida que se utiliza el I Ching y se practican varias tira-
das a lo largo de los aios, se llega cada vez a una comprensién
mds intensa. A veces, simplemente se trata de vivir ciertas co-
sas para poder entender otras. Mantener un diario o un cua-
derno de reflexiones resultard interesante. Puede tratarse de un
cuaderno dedicado a un tema concreto de tu vida para poder
comprobar c6mo evoluciona. La intencién es presentarte di-
ferentes opciones con el dnimo de que te resulten motivadoras
hasta que encuentres tu manera de hablar contigo mismo me-

diante el I Ching.
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PrAcTICA 12: M1 uso DEL I CHING

Ejercicio 1

Puedes probar las opciones que te hemos mencionado ante-
riormente de manera aleatoria. A continuacién encontrards
un circulo que las contiene todas. Necesitards un clip y algo
con punta (un ldpiz o un boligrafo suelen ser lo mejor). Coloca
el clip en el centro y apoya el lipiz justo en el punto central
(a modo de ruleta improvisada). Pide una manera de practicar

WA PEUTS BN AR

el I Ching y dale un empujoncito al clip. Alli donde se detenga
serd tu manera de trabajar con el I Ching durante al menos una
semana.

Pide una manera de practicar el | Ching y dale un empujoncito
al clip. Alli donde se detenga sera tu manera de trabajar con el

I Ching durante al menos una semana.
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Escribir un diario

Repetir (version 2)

Escribir una carta
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Hacer la pregunta
desde otros angulos

Hacer un dibujo

Repetir
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) La sombra, luz en la celda de la pri- apenas muda su rostro :
'; sion, ;qué dice?, a la sombra de la picota.
geudl sentido, que la palabra Que el jardinero persiga la cizaria
no descifra por anticipado? hasta el aposento del rey.
i Ha acaecido el aguaviento. Al anochecer, vuelva la oveja al pastor.
i Cambia la piel del tigre El sordo teja la lana en la rueca.
; cuando el hombre de niebla 1
5 Lectura del I Ching, de Raiil Henao i
)

v

Imaginemos que como especie humana hemos dado con una

» manera de acercarnos al misterio de la vida. Nos gustaria com-

1218 4l . i .

- . prenderlo del todo, pero si asi fuera dejaria de existir tal miste-
\ rio, como es obvio. Asi que lo seguimos intentando con tal de

que nos roce con su perfume. Entonces vivimos la maravillosa
sensacion de una comprensién mayor.

Tal manera asume la forma de una voz que nos habla me-
diante simbolos de manera tan clara, tan oscura, tan sabia, tan
inalcanzable y misteriosa como los suefios. Esta voz puede
contarnos cémo los caminos se cruzan y qué parte de nues-
tro espiritu transita por ellos. La voz también puede decirnos

®
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qué caminos son los mejores, cudles nos esperan con los brazos
abiertos y cudles no. Esta voz nos habla de todo sin temor ni
prejuicios, tampoco nos teme ni nos juzga. Es clara y no tiene
intencién de confundirnos sino todo lo contrario: su objetivo
primordial es guiarnos a la claridad. Sélo nos pide que escu-
chemos, que no hagamos ruido, que prestemos atencién. No
sabe que es algo cada vez mds complicado de solicitar en un
mundo que se devora rdpidamente, que teme el silencio y que
nos exige estar siempre ocupado. O quiza lo sepa y confia en
nuestra enorme capacidad de hacer cosas que a veces pueden
parecer imposibles.

Esa voz es la del I Ching que habla con nuestra verdad in-
terior. Nunca tendrd el mismo tono ni el mismo matiz, pero
siempre serd clara. Su mensaje es muy antiguo y nos propone
vivir lo mds constante que se verifica a través de los siglos: el
cambio, el fluir de la vida.

Para nuestra suerte y beneficio, muchas generaciones han
escuchado esa voz y algo podemos saber sobre ella. A conti-
nuacién, entraremos en las materias mds importantes que trata
el I Ching. Son asuntos universales que ocupan y preocupan al
hombre desde que existe sobre este planeta que compartimos
desde hace tanto tiempo.
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Lo terreno, por ti,
se hizo gustoso
celeste.

Luego,

lo celeste, por mi,
contento se hizo

humano.

El cambio, de Juan Ramon Jiménez

154

‘za'ﬁ




—

S

TR

SRS (T8 A7 SEASNR SR P G SO, LA SRS <KW WY AR T

@,
I

S

raf

5

2
y :

El cambio es universal. Es una fuerza que llega al infinito y
que a la vez se alberga en nuestra alma. Es una fuerza positiva
y sencilla que la convierte en una de las mds poderosas, casi
unica. Contiene un ciclo primordial: concentracién y expan-
si6n. Esta es la base del cambio. Quien quiera conocerlo, ante
todo debe familiarizarse con este ritmo. Es el ritmo de la res-
piracién. Es el ritmo producido por el encuentro entre el cielo
y la tierra. Es el ritmo que lo alimenta todo, y todo puede ser
simplificado y analizado mediante este movimiento.

No respetar este ritmo conlleva un desequilibrio de propor-
ciones desastrosas al igual que no se puede inhalar sin espirar.
Nada puede contraerse sin expandirse, ni expandirse sin con-
traerse. ;Cudntos hechos de nuestras vidas caben en este abra-
zo? Abrir los brazos y cerrarlos, dar y recibirse, crecimiento y
contraccién, crisis y desarrollo. Kun, la tierra y Kien, el cielo, se
unen gracias a la fuerza universal del cambio determinando el
ritmo del Todo.

Kien inspira para crear, Kun puede dar esa creacién. Kien es
directo, se concentra en si mismo y crea energia. Kun se abre
para dar forma a esa energia. Kien crea y Kun continda. Y a
partir de estos principios del Todo, la vida se engendra. Lo ce-
leste y lo humano sélo pueden generar vida si estdn juntos.
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Kien es la fuerza de la idea, de los comienzos, de los planes.
Kun realiza y lleva esas ideas a término. ;Qué hay de celeste y
de humano en tu vida? ;Puedes identificarlo?

Movimiento y descanso, inseminacién y gestaciéon, contrac-
cién y expansion, acciéon y reaccién. ;Qué te han aportado tus
momentos de contraccién cuando parecia que el invierno se
apoderaba de ti? ;Cudles han sido los momentos de expansién?
Quizd ya lo sabias, pero a partir de ahora no puedes olvidar
la certeza de que la grandeza de uno implica la del otro. No
puedes hacer mds que eso y ya es mds que suficiente porque el
cambio es superior a ti; y tu, yo, todos le pertenecemos.

Kien es ficil y por ello es fécil reconocer el cambio. ;Quién
no ha sacado algo de la nada, al menos una vez? Ese es el poder
de Kien, del cielo, y es ficil de reconocer. Kun es sencillo y por
eso es sencillo seguir el cambio. ;Quién en su vida no ha he-
cho algo que se le ha ocurrido y era nuevo, al menos una vez?
Este es el poder de Kun, la tierra, y es sencillo reconocerla. Asi,
quien reconoce estas fuerzas y sus poderes puede realizarse.
No es una cuestién de tiempo ni de espacio, es una cuestién de

ciclos vitales del cambio.
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" Carta a un joven poeta, de Rainer Maria Rilke
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La serenidad de encontrarse y de realizarse se separa de la con-
fusién, de la ansiedad y del arrepentimiento tardio. Las tres
nublan la visién, nos atan a una piedra que no muestra el ca-
mino y s6lo nos hardn perder un tiempo que es precioso. Antes
serd necesario conocerse para purificarse. Conocerse es saber
desde donde se toman las decisiones: desde el alma o desde el
miedo, desde el alma o desde la imagen que deseamos tener de
nosotros mismos. Cuando se conocen estas verdades, cuando
reconocemos nuestro cielo interior y nuestra tierra interior,
nuestro dia y nuestra noche, nuestro invierno y nuestra prima-
vera, nuestra muerte y nuestra vida, entonces es el momento
de abrazar el cambio. Antes no es posible. Porque solamente
entonces podremos dejar que el cambio nos mueva y nos cam-
bie para que encontremos nuestro lugar en la tierra. Y cuando
asi sea, el cielo te ayudard, el camino se te mostrara claro y no
habrd nada que entorpezca tu llegada. No depende todo de ti,
pero no procedas de tal manera que aquello que si depende de
ti cierre tu camino.

En los momentos de dificultad, confusién, ansiedad o cul-
pa es necesario fiarse del cambio y preguntarle mediante pa-
labras sencillas y claras sobre nuestro andar. El cambio honra
sus argumentos mediante palabras para que puedas modelar
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tu pensamiento con ellas. E1 cambio honra sus movimientos
mediante la transformacién para que puedas formar tus accio-
nes de acuerdo a ellas. El cambio honra la Creacién y su poder
mediante simbolos para que puedas conformar tu imagina-
ci6én segun ellos. La respuesta que obtengamos la tomaremos
con fuerza, con todo nuestro ser y en nuestro corazén. Sélo
tomando esta inspiracion Kien) podrds despertar tu espiritu y
dar forma (Kun) a tus acciones.

No se trata de un proceso de pura légica, de concienzudo
razonamiento. Aqui entran en juego factores que no controla-
mos, como el inconsciente, el espiritu... Es necesario inspirar
la respuesta para poder dar forma a nuestro aliento de vivir, si
nos mantenemos acordes al I Ching.

Consultar el libro de los cambios nos permite contactar con
nuestra alma. Luego nuestra mente podrd operar para encon-
trar una estrategia o cuanto nos haga falta. Pero antes se trata
de confiar y de llamar a nuestra voz interior. Esta es la manera
de dedicarnos a lo que somos, a nuestro camino y a nuestra
realizacién. El cielo te ayudard y el camino se abrird ante ti.
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Como explicar con palabras de este mundo

que partid de mi un barco llevindome.

Arbol de Diana, de Alejandra Pizarnik

Z« ratado sobre el I Ching se ocupa especialmente de esos mo-
‘mentos dificiles o en los cuales nos sentimos perdidos. Para el
Gran Tratado, perderse es una forma de encontrarse porque pue-
de conducirnos a una nueva salida.

No hay que olvidar los signos de oscuridad y de luminosidad,;
lo que es claro y lo que es oscuro nos mostrardn qué es bueno y
qué es malo por mds que nos digamos mil veces que no puede
ser. Prestando atencién a los simbolos se puede verificar lo que
es esencial que nos impulsa a llamar a las cosas por su nombre
y no por lo que no son o silencidndolas. No se trata de nombrar
para otros, sino de nombrar para uno mismo.
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La vida se renueva cada dia en mil formas, pero la esencia es
la que no cambia y se revela en forma de simbolos. No siempre
podemos entenderlos porque el misterio opera mds alld de la
comprensiéon y solamente a través del espiritu. Sin embargo,
a medida que nos dedicamos a nuestro trabajo de ahondar en
la comprensidn, el espiritu llega y nos ilumina. Sélo el capi-
tdn que no sabe interpretar los vientos o las estrellas pierde por
completo el gobierno de su barco. Quizai los que se pierdan
existen para dejarnos su sagrado y oscuro testimonio. Pero éste
no es el objetivo del camino.

No hay viento que no se pueda conocer para que nos lleve a
un buen puerto. Pero jamds olvidemos que no es cuestién de
tiempo, sino de esencia. E1 cambio se ocupa de la creacién y la
generacion de la esencia y nosotros participamos de ese ciclo
vital universal. La pregunta es: ;Quieres encontrar tu puerto?
No es una pregunta ficil porque puede que lo digamos pero no
hagamos nada. La tinica manera es mirarse de frente en el espe-
jo. Saber esta verdad nos liberard y nos conducird al camino que
deseamos y a veces no sabemos cémo tomar. ;Quiero encontrar
mi camino? Es hora de preguntar al I Ching y recibir su res-
puesta. Es entonces cuando sucederd la verdadera transforma-
ci6én para que podamos completarnos en nuestra naturaleza.
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Mirar los cambios
de frente

No quiere encuentros falsos

y contempla Su cara en un espeja,
que se detuvo y guardo

fulgores que no envejecen
manana.

El Espejo, de Juan Gelman

N
()

1 cambio hace el camino visible. Recordemos que el cambio
pera a través de los principios bdsicos de Kien, el cielo, y Kun,

la tierra, en el eterno ritmo de la noche y el dia, del contraerse y

del expandirse. Percibimos el espiritu en accién, mientras nos
aplicamos al conocimiento y a la sensibilidad ante el cambio.
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Esta es la manera de acamular poder personal para realizarnos.
El universo es feliz cada vez que uno de sus seres nace, la Crea-
cién lo celebra y por lo tanto protege a sus hijos.

En el I Ching se defiende la existencia de espiritus guia que
celebran, por decirlo de algtiin modo, nuestra salvacion. Se lla-
me como se llame, podemos reconocerlo como realizacion. La
actitud veraz hacia uno mismo comienza por el conocerse, por
ver mas alld de las circunstancias, por adquirir una visién de
conjunto. Todo ello nos conduce a ser completos; entonces la
ayuda y la proteccién llegan como la lluvia que se ha esperado
durante mucho tiempo.

Sean espiritus o fuerzas del Universo, todos conocemos a
alguien que arriesgé por cuanto creia de verdad y se encontré
que la vida le sonreia un poco mas. También sabemos muchas
veces de personas que hagan lo que hagan se ven derrotadas.
El I Ching no habla de la suerte en sentido estricto sino de
la celebracién de formar parte de la vida. E11 Ching no pro-
mete paraisos en otros mundos, sino que menciona una y otra
vez, sin dejar de insistir en ello, que quien acepta que la vida
estd en constante transformacién y fluye con ella ve colmadas
sus expectativas como el hijo bien recibido dentro de la familia
universal a la que todos pertenecemos.
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No, mi corazon no duerme.
Estd despierto, despierto. 1

Ni duerme ni sueria, mira,

los claros ojos abiertos,

sefias lejanas y escucha

a orillas del gran silencio.

g & £ e - 12 _- Apuntes, de Antonio Machado

Las respuestas del I Ching sélo pueden comprenderse con el

La respuesta es unica para cada persona y sélo se puede escu-
char desde el interior y s6lo se puede contestar con la voz inte-
rior. Porque la vida no responde a roles establecidos. Estos son
como anclas en medio de la tormenta que sélo facilitan que
nuestro barco se parta en mil pedacitos. La vida es misterio. La

i
corazén. El cambio no es un tema que se deduce o interpreta. i
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vida es cambio. Sélo podemos mirar hacia nuestros origenes
e identificar nuestros deseos. No podemos deducir el cambio,
analizarlo racionalmente. No se puede diseccionar la vida. La
clave es mantener el corazén abierto y permitir que alli se ins-
tale la respuesta del I Ching.

Las palabras del I Ching operan de una manera que pode-
mos llamar «mdgica», como mdgico es todo cuanto procede
directamente del misterio. Esa magia, ese hélito sagrado, entra
en nosotros. Y se instala en nuestro corazén y desde nuestro
interior explota. Cuidado en la accién y silencio en el interior
son las maneras de proteger a nuestro corazén abierto. Lo de-
mds no depende de nuestro control. No es cuestién de tiempo
sino de esencia; y ésta es la materia mds importante del cambio,
la que permite descubrir nuestro verdadero camino a medida
que lo vamos transitando.

¢Mi corazon estd abierto al cambio? Pregunta al I Ching,
considera su respuesta y sobre todo confia en el tiempo que
facilitard que la respuesta florezca.

Las palabras del 1 Ching operan de una manera que podemos

llamar <«<magica>», como magico es todo cuanto procede

directamente del misterio. Esta magia, ese halito sagrado, entra

€n nosotros.
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