Arts Marcials Integrades

El poder que necessitem per desenvolupar els nostres projectes vitals, superar situacions
dificils, preservar la nostra integritat, etc. sovint esta bloquejat i no es desplega com caldria.
Hem creat patrons que ens limiten, que impedeixen que desenvolupem I'energia necessaria
per arribar als nostres objectius. Ja sigui per defecte o per excés, I'Us adient de la nostra forca
es troba limitat per aquests habits.

Els patrons es manifesten tant a nivell psiquic com fisic i la practica d’arts marcials integrades
ens pot servir per posar-hi consciéncia i transformar-los.

Arts Marcials Integrades es una proposta que avanc¢a en aquesta direccid. A partir de
determinades practiques marcials i d’altres ambits, afavoreix que aquesta forca pugui
expressar-se adequada a les diferents situacions. Empoderar-se , tal i com jo ho entenc,
sempre te una vessant de empatia, de tenir cura d’'un mateix i dels altres.

AMI integra principis de diferents arts marcials. Els principis som com lleis que travessen
diferents situacions i que ens permeten entendre, amb el cos i amb la ment, determinades
vivencies i desenvolupar recursos i capacitats.

Els principis no son les técniques. Les técniques son formes concretes de fer i, generalment,
estan lligades a contextos de normes i a reglaments. Els principis son més generals i estan
implicats en les diferents técniques.

Per exemple, un principi dels mes generals es tenir consciencia del meu eix i del de I'altre
persona i del que hi ha entre tots dos. Aquest principi s’aplica en qualsevol situacié marcial, es
tracti de desequilibrar, tocar (amb les mans o diferents armes...).

A partir d’aquests principis, les diferents propostes desenvolupen consciencia i capacitats.
Aguest dos conceptes han d’anar junts. Un joc de desequilibri amb un company fet amb
consciencia m’ajuda a adonar-me dels meus habits i actituds i a partir d’aqui desenvolupar
capacitats com I'arrelament, la sensibilitat, la fluidesa, etc.

Hi ha uns beneficis en el nivell fisic, com augmentar la flexibilitat, la forga, I’equilibri, etc, i molt
connectats amb aquest un augment de la energia vital (especialment si s’agafa I’"habit de
practicar sol).

Pero també hi ha una pressa de consciencia dels nostres habits i patrons i la possibilitat
d’evolucionar-los i crear respostes mes adaptades. Aquestes situacions son també metafores
de la vida quotidiana.

Per exemple, el principi d’unir-se a I’altre per moure el conjunt (Aikido), a més de desenvolupar
aquesta capacitat, ens ofereix una estratégia basica en les nostres relacions. Viure-ho
corporalment ens facilita integrar-ho en una relacié i en altres ambits de la nostra vida.

Podem parlar de tres nivells en la practica: fisic-energétic, emocional i mental. Hi ha uns
efectes fisics i energetics evidents, especialment si tenim una practica regular diaria.

En quant al nivell emocional, les arts marcials son un medi ideal per transcendir I'agressivitat i
la por. El fet d’haver, en molts moments, un opositor, permet que es manifestin aquestes
emocions, que puguem fluir amb elles i revisar els patrons fisics i mentals associats.



El nivell mental i de consciéncia esta molt lligat a aquest fet, perd introdueix una altre variable,
la observacio de la ment. Es pot dir que les arts marcials son una meditacié dinamica.

La oposicid que ens pot facilitar un company es, doncs, la eina amb la que poden contar les
arts marcials per mobilitzar determinades emocions i descobrir patrons. Podriem també situar
el concepte de oposicié en una coordenada que anés de maxima col-laboracié a minima. En la
minima esta la lluita, que te un paper important en les arts marcials.

No cal dir que qualsevol dinamica proposada en AMI esta basada en el respecte i la seguretat
de l'altre.

Aportacions de les diferents arts marcials.

El mén de les arts marcials es molt ampli i complex. Hi ha moltes formes de viure i concebre les
arts marcials. Algunes d’aquestes formes son compatibles, d’altres no gaire.
Podem identificar algunes d’aquestes dimensions de les arts marcials:
e Esport de competicid
e Autodefensa
e Salut
e Desenvolupament personal: consciencia.
AM es situa en les dues darreres, tot i que pot compartir aspectes de les altres dues.
A continuacié detallo que integrem de cada art marcial.

I-chuan.

i

Sostenir una posicid estatica es la base a partir de la qual acumulem energia i construim la
estructura corporal. El primer treball es sostenir una postura i relaxar al maxim.

Tai-chi-chuan ¥

El tai-chi es un art marcial intern i en aquest sentit hi ha un treball profund sobre la estructura
corporal i la energia.

Del Tai-chi aprofitem tres coses:

Els principis del anomenat «cos tai-chi» que son totalment coincidents amb el I-chuan i que
son fonamentals per la construccié del to i la estructura corporal.

El Chi-kung, patrons simples de moviment coordinats amb la respiracié que seria el segon pas
en la integracié de la energia.

El Tui-Shou (empenta de mans). Es tracta de treball amb company i pot ser mes pautat o lliure,
perd sempre ens porta a una comprensié de les forces que actuen, de la energia i dels nostres
patrons fisiccemocional-mentals. Es un excel-lent mitja per arrelar-se”.

Ki Aikido"

Ki Aikido es desmarca de les altres arts marcials en la mateixa finalitat de la practica, la qual
cosa es tradueix també a nivell tecnic. La finalitat del Ki Aikido es crear harmonia a partir d’un



suposat atac. No existeix la nocié de combat. Nage realitza un atac i Uke desenvolupa una
tecnica. Donada la gran complexitat tecnica del Ki Aikido, realitzem un nimero limitat de
tecniques el minim per poder fer un Randori’ simple.

Novament, ens interessen els principis més que les tecniques, i I’Aikido ens ofereix elements
estrategics per gestionar forces superiors i transmutar el conflicte en harmonia.

Per exemple, el principi d’unir-se a I'altre, que hi es sempre present en Ki Aikido, es cabdal en
AMI. També el principi de relaxacid viva, I'incorporo com a fonamental, practicament en
qualsevol situacio.

També prove del Ki Aikido, tot i que incorporo coses d’altres ambits, el treball amb Boken"'y
vii

Jo"™. Aquestes dues practiques las fem en funcié de I'espai disponible.

Tae-kwon-do.

Tot i que el tae-kwon-do te una orientacié molt esportiva i, per tant, externa, podem
incorporar |'accié de colpeix, especialment les puntades de peuu. Al fer una evolucié del
colpeix comencem per la utilitzacié de la forca rotatoria, llavors ens fem servir de tecniques
simples que ens permeten expressar aquesta forga. Es la mateixa aportacié que podriem
extreure de concepcions mes externes d’arts com el Karate o el Kung-fu ‘"

Tanmateix, igual que el chi-kung mobilitza els meridians i desbloqueja les diferents parts del
cos, els gestos marcials, si es fan amb cura i consciéncia també tenen aquesta funcié, a més a

més de la possibilitat d’expressié que comporten
Win-tsun.

Malgrat no he fet un cami important dins d’aquest art, incorporo principis de colpeix en la
distancia curta apart de la seva peculiar postura, amb el pes enrere. En el win-tsun es molt
evident un dels nostres principis mes importants: Consciencia dels eixos i el que hi ha entre
mig.

Altres técniques de les que em costa extreure’n elements concrets que estan integrats en AMI
son: Anti gimnastica, Diafro terapia, Pilates, Dansa creativa, Seitai i Dansa Butoh.

Metodologia.

La metodologia utilitzada no pretén convertir-se en metode. Es pot definir a partir d’aquests
eixos:

L’aprenentatge parteix de la sensopercepcio.

Sentir el nostre cos hauria de ser la premissa i condicié constant en qualsevol practica corporal.
El punt de partida es la consciencia corporal. Els aprenentatges corporals fets des de fora,
abusant de la imitacid, poden afavorir una certa alienacio, una separacio del cos. Per tant cada
sessid comenga en el terra amb exercicis molt suaus per prendre consciéncia i connectar amb
el cos.



Integracio entre assimilacié i descoberta.

En coherencia amb les tendencies en educacié fisica que posen com a condicio la significacio
de I'aprenentatge *, i també en relacié amb I'apartat anterior, la construccid activa de
I'aprenentatge es un principi pedagogic fonamental. Es tracta mes de investigar en una situacio
problema que no pas d’incorporar técniques. Des d’aquest punt de vista, les teécniques es
construeixen activament. No descarto el interés de la imitacié ni nego la necessitat, en un
moment donat de proposar técniques, pero aixo no ha de ser, ni molt menys, la forma
predominant.

Combinacid entre col-laboracié i oposicio.

La col-laboracié ens dona gran possibilitats d’aprenentatge i la oposicié ens obliga a buscar
recursos. La combinacié d’ambdues afavoreix I'aprenentatge d’habilitats fisiques. Totes dues
vessants s’integren per potenciar les nostres capacitats. L’alternanca entre col-laboracié i
oposicio, entre unié i diferenciacié, te un gran potencial pedagogic.

Equilibri entre moviment pautat i lliure.

Entenc que el moviment lliure es retro-alimenta amb la sensopercepcié. La sensopercepcio ha
d’estar sempre present. Parlem de moviment pautat en el sentit de que hi ha una fita mes
concreta i que ve des de fora. En el moviment pautat, hi ha una tasca delimitada per uns
objectius i unes limitacions, ja siguin regles o la imitacié de formes.

Combinar propostes individuals i de parella.

La progressio va des del sentir-se el propi cos, la seva estructura, coneixer les seves linies de
forca per després integrar aquestes percepcions en una activitat de a dos, que es on es posen
en joc molts aprenentatges.

Cicle (ambits).

Tot i que els principis es mantenen, les sessions van avancgant per diferents ambits:
desequilibrar, tocar-colpejar, boken, pal i aikido. El desequilibri, que el treballem a través del
Tui-shou (empenta de mans) es manté contant, donat els seu gran potencial pedagogic. | des
d’aquesta base, anem incorporant els altres en una progressiva distancia. El Aikido representa
un canvi de paradigma, ja que, tal i com he esmentat abans, la finalitat és la no lluita.

Esquema d’una sessio.

Sempre hi ha un eix de contingut que travessa la sessid. Aquest concepte te sempre a veure
amb principis i sovint relaciona dos o mes.

Primera part: Sensopercepcid i animal flow.



En general, iniciem la sessié sacsejant el cos per passar directament a “animal flow”. Es tracta
d’uns moviments inspirats en els animals que ens connecten amb la nostre part animal, alhora
gue ens dona molts recursos de moviment especialment a mitja alcada. Aquests moviments
tenen una gran aplicacié a nivell marcial, especialment en els canvis de nivell.

I-chuan.

Bé directament o després de propostes de Chi-kung, arribem a la posicid estatica, que
mantenim deu minuts. De la posicid estatica anem sortint amb alguna proposta de moviment
mes o0 menys pautat i/o Chi-kung.

Exploracié.

En aquesta fase es desenvolupen propostes que tenen a veure amb ambits concrets con el Tui-
shou, el colpeix, pals i bokens i Aikido. Es un treball fonamentalment per parelles. Es pot dir
que es el moment d’aprenentatge i investigacio dels principis. Es la fase mes expansiva.

Replegament.

Sempre hi ha un moment de Chi-kung per anar recollint la energia i progressivament anar
baixant la intensitat. Segons el grup, incorporem una forma de Tai-chi. Acabem sempre amb
deu minuts de meditacio asseguts.

La meditacié que jo proposo es basicament Vedanta Advaita. Es a dir que la primera proposta
es la observacio dels pensaments.

Al final de cada sessié hi ha també uns minuts per compartir des de la paraula.
Pere Juan (breu curriculum d’arts marcials).

Practico Judo des de I'any 69 anys fins el 77 que comengo Tae-kwon-do. A I'any 93 deixo el tae-
kwon-do i comengo a practicar Tai-chi-chuan en la linia de Tew Bunag amb Jordi Serra. Al 96
comencgo a practicar Aikido en la linia de Yosigasaki Sensei amb Jordi Serra. Entre mig també es
fonamental per a mi els cursos de Tui-shou (3 anys) i estructura corporal impartits per Juanolo
Gutierrez. De 2008 a 2020 practico I-chuan con Fernando Lasa. Aquestes son les meves
principals practiques en arts marcials.

També vull anomenar practiques de moviment que no son arts marcials pero han tingut un
efecte fonamental en la meva formacié individual i, en conseqiiéncia, en les meves propostes:
dansa creativa, dansa africana, anti gimnastica, diafroterapia i dansa butoh. Aquestes
practiques s’incorporen d’una forma o un altre en la proposta de AMI.

"En aquesta practica el meu referent actual es Fernando Lasa.

" El meu referent en Tai-chi-chuan es el mestre Tew Bunag i Jordi Serra.

i El meu referent en aquesta practica ha estat Juanolo Gutierrez.

¥ Els meus referents en Ki Aikido son Yosigasaki Sensei (alumne de Tohei, deixeble directe de Ueshiba) i
Jordi Serra.

Y Randori es una situacidé mes oberta en la que dues persones o mes ataquen a Uke, el qual ha de
gestionar, a mes a més dels atacs individuals, el ritme i I'espai.



' Boken es un pal de fusta en forma de katana utilitzada per practicar.

“i Jo es el basté de fusta. Mida entre 120 0 130 cm.

Vit Amb aixd el que estic dient es que I'enfocament d’aquestes arts es sovint extern, qualsevol art es
susceptible d’'un enfocament extern o intern.

* Aprenentatge significatiu requereix ser construit activament a partir d’esquemes previs.



