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Recupera tu aliento vital a través del arte japonés de la respiracion.

En la tradicion japonesa, el ki es la energia vital que habita en el mundo y fluye en cada uno de
nosotros, en nuestro cuerpo y mente. En el torbellino de la vida cotidiana, a menudo descuidamos
esta respiracion invisible en detrimento de nuestra salud. jEs hora de recuperar nuestro aliento!

Con casi un siglo de edad, el maestro japonés Hiroshi Tada nos revela las claves del ki no renma,
una beneficiosa técnica de respiracion que ha forjado a partir de sus mas de sesenta afios de
practica del aikido.

Ademas de las recomendaciones y consejos del maestro Tada, Ki no renma. El arte japonés de
la respiracion incluye 50 ejercicios ilustrados que combinan respiracion, meditacion,
movimientos y visualizacion.

* Un libro que retne todos los conocimientos tedricos y practicos para descubrir el arte del
ki no renma, un método de respiracién beneficioso para todo tipo de personas.

* Hiroshi Tada es uno de los maestros japoneses de aikido afincados en Europa mas

prestigioso y reconocido por los aficionados a las artes marciales.

* Casi 3 de cada 100 personas en Espana practican algin tipo de artes marciales y se
interesan por todo lo vinculado con estas practicas.
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El Maestro Hiroshi Tada

Nacido en Tokio el 14 de diciembre de 1929, es diplomado en derecho por la Universidad de
Waseda. A partir de 1950 se convirtié en alumno directo de Morihei Ueshiba. Ese mismo afio
también comenz6 como alumno directo de Tempu Nakamura, fundador del método Shinshin
toitsuho («Método de la unificacion del cuerpo y el espiritu»), e ingresé en el dojo Ichikukai de la
asociacion Grupo de practicantes del zen y de la purificacion misogi, heredero de las ensefianzas
de Tesshu Yamaoka.

Tras la obtencion de su diploma universitario, se especializo en la historia de las artes marciales
japonesas y en el estudio del aikido. Cred clubes de aikido en las universidades japonesas. En
1957 se convirti6 en profesor de aikido de la Aikikai en Tokio. En 1964 se instal6 en ltalia para
fundar la Aikikai d’ltalia en Roma. En 1978, esta paso a ser, por decreto presidencial nim. 526,
la Associazione di Cultura Tradizionale
Giapponese - Aikikai d’ltalia, Ente Morale
D.P.R. 526.

En 2015, 45 afios mas tarde, organiz6 de
nuevo cursos de aikido en Paris. En la
actualidad, Hiroshi Tada es el docente
principal emérito de Aikikai d’ltalia. También
es shihan en el Hombu dojo de la Fundacion
Aikikai y noveno dan de aikido. En 1994
recibid el premio al mérito y por su
contribucion a las artes marciales en Japon, y
fue distinguido, el 21 de diciembre de 2018,
con la orden Cavaliere dell’Ordine della Stella
d'ltalia.

Introduccién

Me complace poder publicar un libro sobre el ki no renma, el fortalecimiento del ki.

En este libro ofrezco al lector todos mis conocimientos tedricos y practicos para descubrir este
arte del fortalecimiento del ki, que forma parte desde siempre de la historia y la cultura
tradicionales japonesas. Lo aprendi estando en contacto con el gran Maestro Morihei Ueshiba,
fundador de la disciplina del aikido, y con el Maestro Tempu Nakamura, fundador del Shinshin
toitsuho, un método para la unificacion del cuerpo y el espiritu.

A todo ello, también he afiadido mis comentarios y consejos adquiridos durante mis 60 afios de
practica de aikido.

Inicié el ki no renma debido a las necesidades del aikido. No obstante, estos ejercicios son buenos
para todo el mundo, por lo que animo también a las personas que no practican el aikido a
realizarlos.

Espero de todo corazon que el descubrimiento de esta via aporte al lector cosas buenas en su
vida diaria.

Hiroshi Tada
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+QUE ES EL. KI NO RENMA?

Un nombre que tiene sentido
La expresion ki no renma esta compuesta por dos palabras japonesas: «ki» &y «renma» $E, y la particula
«no» . El término ki tiene varios significados:

1. Lo que llena el espacio entre la tierra y el cielo y que se considera el elemento basico que
constituye el universo.

2. Lo que esta en el origen de la creacion de todas las cosas. La fuerza motriz de la vida. La fuente
de la vitalidad. El espiritu.

3. En términos generales, el ki tiene el mismo significado que el prana en yoga.

En Japon, la palabra ki se emplea habitualmente para expresar un estado de espiritu, un ambiente o
algo que pertenece al mundo invisible. En relacion con el ki, Takuro Kishine, investigador interdisciplinar
y profesor emérito de la Universidad de Kioto, escribe en su libro £/ mundo invisible del espiritu:

«El ki es la energia de las ondas vibratorias de los electrones. No solo tiene la funcion de unificar el cuerpo
y el espiritu, y por consiguiente la carne y el alma, sino que también esta profundamente vinculado, a
través de la meditacion, a la formacién de los pensamientos misteriosos de Oriente, como el budismo, y
tiene una relacion sumamente solida con la teoria cuantica.»

En cuanto al término renma, esta compuesto por dos caracteres chinos. El primero, «ren» i, significa
«forjar, moldear, trabajar». El segundo, «ma» B, significa «pulir, hacer brillar». Se trata, pues, de trabajar

en profundidad, en detalle, con dedicacidn, ya sea en el ambito de la mente, de una competencia artistica
o de los estudios.

El objetivo del ki no renma es alcanzar un gran dominio de la utilizacion del cuerpo y del espiritu, elevar y
reforzar la fuerza vital a partir de las ensefianzas filosoficas que se practican desde hace mas de dos mil
afos adaptandolas a nuestras necesidades de hoy. También consiste en vivir de forma positiva respetando
las artes, la cultura, el amor y la paz.

La palabra «artes» debe tomarse aqui en el sentido japonés del término, el de «via de las artes», como el
aikido, la danza tradicional japonesa, la caligrafia o la ceremonia del té.

Una sintesis de varias filosofias y experiencias
El ki no renma es una sintesis de varios elementos:

m técnicas de tiro con arco Hekiryu chikurinha banpa transmitidas en mi familia y que mi padre
me ensefi6 cuando yo era nifio;

m las ensefianzas del Maestro Morihei Ueshiba, fundador del aikido, a quien he seguido desde la
edad de 20 afios;

m las ensefianzas del Maestro Tempu Nakamura, fundador del método Shinshin toitsuho,

m y, por ultimo, las ensefianzas del Maestro Masakazu Hino del dojo zen Ichikukai y de la
purificacion misogi.

A todo ello se suma lo que he sentido y experimentado durante los ayunos o en mi practica del aikido en
Japon y en Europa.
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¢,Cual es el objetivo del ki no renma?

Para comprender el ki no renma es necesario haber adquirido previamente algunos conocimientos sobre
cultura oriental, sobre el ki, asi como algunas bases en materia de respiracion y meditacion. Antano, los
japoneses comprendian todas estas nociones, pero los tiempos han cambiado, el mundo ha evolucionado,
e incluso en el archipiélago son cada vez mas las personas que las han olvidado. Asi lo he observado
cuando he impartido cursos de aikido en los clubes universitarios o en los dojos de Tokio.

Esta es la razén por la que, aun a riesgo de que pueda parecer pretencioso, he creado este programa: el
ki no renma agrupa todas las ensefianzas indispensables para practicar el aikido, pero también para llevar
una vida meditativa satisfactoria. Como ya he dicho, el ki no renma es necesario para practicar el aikido,
pero aquellos que no ejerciten el aikido también podran seguirlo, jy obtener no pocos beneficios!

El bujutsu es la via de las artes marciales japonesas. Abundan las obras que hablan de ella, y coinciden
en que todo el mundo debe emprender «el trabajo absolutamente formidable y casi misterioso del cuerpo
y el espiritu». En otras palabras, como seres humanos, tenemos el deber y el objetivo de alcanzar el mejor
estado de nosotros mismos a través de la meditacion y de las practicas que se acercan a ella.

COMPRENDER EL KI NO RENMA

En nuestros dias hay personas que siguen percibiendo la meditacion como una practica compleja y poco
accesible. Sin embargo, es cada vez mas popular y se ha adoptado en &mbitos muy distintos: en el deporte
para ganar en concentracion, en las escuelas para reducir las tensiones y hasta en el marco de la empresa
para el bienestar de los empleados. Algunos especialistas del cerebro llegan a afirmar que la meditacion
tiene beneficios probados cientificamente. Desde mi punto de vista, considero muy positivo que esta
disciplina que se nos ha transmitido desde la Antigiiedad se practique en el mundo actual.

La armonia del espiritu y el cuerpo

Si tuviéramos que elegir una imagen para describir el método de entrenamiento del ki no renma,
podriamos escoger la de una corriente de energia semejante al impulso de un curso de agua que nace en
un lago y se convierte en rio. El aspecto fisico del entrenamiento se hara de forma natural en armonia con
esa corriente. El objetivo es conseguir que lo invisible, es decir el ki, y el espiritu se encuentren en armonia
de manera natural y se fusionen en uno con lo visible, es decir, el cuerpo. Esto recibe el nombre de
«armonia del ki, el espiritu y el cuerpo» (K.0vMED—=K, kishintai no icchi).

Implanté este método en un dojo de Roma, cuando llegué a Italia en 1964 para instalarme en la ciudad.
Insisti especialmente en este entrenamiento en el primer curso internacional de verano de la Aikikai d’ltalia
en el Lido di Venezia en 1968.

Los participantes se entrenaban al unisono de 6 a 9 de la mafiana. Esto era necesario para poder ejercitar
juntos el ki no renma y las técnicas de aikido.

En aquel momento ignoraba si los practicantes occidentales de la Aikikai estaban en condiciones de
comprender y practicar siguiendo las ensefianzas del maestro fundador, Morihei Ueshiba. Al terminar el
curso, estos compartieron conmigo sus impresiones. El ki no renma les habia permitido captar la muy
estrecha relacion que existe entre espiritu y técnica, asi como el estado mental en el que hay que estar,
algo que les habia costado percibir en sus cursos habituales.

Desde entonces, cada afio, hasta 2019, he ensefiado el ki no renma a practicantes italianos y europeos.
También en Japon, el ki no renma se integré con naturalidad en la practica durante los cursos de aikido
que imparti en la universidad, asi como en los demas dojos, y ha dado buenos resultados.
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LA RESPIRACION EN LA QUE SE ABREN BIEN LOS BRAZOS | LA RESPIRACION EN LA QUE SE EMPUJAN MUROS
» : C“\ ©) Inspira juntando las manos, palma contra
(2 Inspira por la nariz levantando los bra- é\‘ ol @ N i, Sl ki e

208 por delaate. X \&// . \ /
Ny 50z ) 7 (2) Espira abriendo los brazos hacia los lados. —_—
(@) Inspira hasta que tus dedos estén orien- o I s 5 —

Py y | magina que empujas un muro en c
o ; % Iado o lejanss montafas. Es imgortante
(3 Abre bien los brazos u los lados. Xic acompasar la respiracion con el ritmo del
(@ Orienta las palmas de las manos hacia movimiento de las manos. b

bsjoy espira bajando los brazos. =

e @ Inspira juntando las manos delante del pecho.

(@ Repite los pasos 1 3.
- “Ef:;"aif:::"":l::::;zf:““N LA RESPIRACION EN LA QUE SE EMPUJA
EL CIELO CON LAS DOS MANOS
&

(@ Inspira juntando las manos, palma contra palma, delante del pecho. N— N _
(2) Espira ¢l 60 % del sire contenido en tus pulmones orientando una mano nadasy las caderss un poco bajas. Esta postura se asemeja a la de un jinete.

hacia el cilo y 1 otra hacia la tierra. Extiende los brazos y espira el 40% i s T kS e i . b

del aire que queds en los pulmones imaginando que se empuja el cielo y Ia oo S e o SR

tierra con las manos.

las manos. Los pies quieren elevarse, aunque con las plantas bien pegadas
8l suelo, La cara estd levantads hacia el cieloy los hombros estén relajados.

(3) Bspira bajando los brazos por delante para volver a Is postura inicial.

() Repite los pasos 1 3.
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Los diferentes métodos de respiracién

Exist )

toricicaylaventral
la respiracion ventral.

En principio, la ventral se hace en un estado relajado y con toda soltura. La inspi-
racidny la espiracién se efectian por La nariz. Si se tiene la nariz taponada por un
resfriado, se puede respi porla b iendo los labios.

Antes de empezar

Para optimizar la prictica de jercicios de respiracidn es imp "
algunos consejos:
. hab losmé elmisacce-
sible, ynoforzar.

- Hay que tratar de introducir fisicamente el miximo de aire en los pulmones y,

porlotants, las costillas.

- Durante |a prictica, el estado de espiritu debe ser apacible, pero lleno de viva-
cidad.

b e e s
saciones en las diferentes partes del cuerpo y su desplazamiento, asi como a
sentir és del [’ ientey ion del k.

ST N ke de e 3
concentracién del ki.

Respirar haciendo ejercicios de estiramiento

ESTIRAMIENTO EN POSICION SENTADA

En posicidn sentada, junta las piernas y estiralas.

- Inspira. Mienteas eepiras, incling Ia parte superior del cuerpo havia delan-
te, pon el pecho sobre Ias rodillas y aprieta s plants de los pies con 1as dos
‘manos. Haz algunas respiraciones en esta postura.

- Inspirando, vuelve a la postura ~
inicial.
+
- Repite estos pasos varias veces. C@
&

(%) En posicidn sentada, separa bien las piernas.
- Espirando, inclina ls prte superior del cuerpo hacis |a izquierds, poya el
pecho en la rodilla ixquierds. Haz slgunas respirsciones.

- Haz lo mismo para el lado derecho.
- Inclinala parte superior del cuerpo hacia delante, extiende el brazo izquier-

doy el derecho hacia 1 ixquierds pasando por encima de Is cabezs. Haz lo
‘mismo parn el lndo derecho.

- Eapira e inelina el cserpo hacia delante quedindote bien de frente. Extien-
de los brazos lo més lejoa posible. Apoys el mentén en el suelo, s pusdes.
‘Haz algunas respiraciones

() ¥in posicion sentada, junta las plantas de los pies.

- Apoya la cara externa de los muslos en el suelo ¢ inclina Ia parie superior
del cuerpo hacia delante.

- Extiende Ia pierna izquierds hacia delante y dobla |a rodills derechs, des-
pués apoya 1a planta del pie derecho sobre la base del muslo izquierdo,

- Espirando, apoya Ia rodilla derecha en el suelo e inclina la parie superior
del cuerpo hacia delante. Haz varias respiraciones en esta posturs.

- Haz lo mismo cambiando de pie.

4l & B

LA RESPIRACION VENTRAL

(1) Adopta una de estas tres posturas bésicas:
A Tumbado sobre la espalds, las piernss extendidas y relsjadas.

B illa, Ia jida, reljado.

. Sentad i de rodillas),
2azen (piernas cruzadas, espelda recta) o en posturs de

utiliza un 20/ (cojin) para que las rodilss toquen el suelo
¥ asf puedas seatarte cémodsmente.

® Pon n poco por encima d
(@) Espira abriendo ligeramente Ia boca con los labios fruncidos. El abdomen
ligeramente.

se retrae I

(@ Inspira por s narix. Sientes el sbdomen inflarse ligeramente bajo tus ma-
nos. L i6n de inspiraci i de1/1, luego1/2,1/3y1/4.
(©) Eepira todo el sire en silencio, de forma relsjads, sbriendo ligeramente la
boca con los Iabios fruncidos. Sieate que el abdomen se retrae ligerameate
bajo tus manos.

(® Continia con esta respiracidn.

CON

ESTIRAMIENT® EN POSICIGON ACOSTADA

(L) Boca abajo, extiende las piernas y apoya las manos a cada lado de los hom-
bros.

(Z) Espira y, al inapirar, desplazs la mirada del suelo hacia delante, despuds
‘acia el techo. Mientras haces esto, levanta Ia parte superior del cuerpy
curva el pecho hacia atris. Levanta el menton y mira el techo. Los brazos
solo sostienen 1a parte superior del cuerpo siguiendo el movimiento. Haz
algunas respiraciones en esta postura. Envia el aire que espiras a la parte
inferior de la columna vertebral

(%) Espirando lentamente, vuelve a la posturs inivial.
(4) Repite estos pasos 7 veces.

(Z) Desde 1a postura boca sbajo, dobls las rodillas, levanta la punta de los pies.
Estirando los brazos, spoya las caderss en los talones y extiende 12 espalda.

S SRR Y

EL PUENTE

No hagas este ejercicio si nate sientes cémodo.

(T} Tiimbate boes arriba. Pega los taloges a las nalgas, Dispén la punta de las
manos debsjo de los hombros y spoys las manos en el suelo,

(Z) Inapira y, al espirar, levanta el cuerpo pars formar un srco. Los brazos y
las piernas sostienen el cuerpo. Intents levantar e cuerpo sl méximo para.
hacer un bonito arco. en

posi
(5 Dobla o muslos y Ios cordos y vuelve lentamente a la posturs inicisl




