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También conocida como SUB BAK
LUOHAN YIK GUN KUEN, esta es
una de las Formas de Qigong mas
efectivas que existen. Su origen se
remonta al afio 502-557 AC. en el que
el mitico monje Bodidharma, conoci-
do con el apelativo de Ta Mo, creador
del Budismo Zen se asentd en las
cercanias del monasterio de Shaolin,
conocido como "templo del pequefio
bosque" situado en la provincia de
Henan. Tras permanecer 9 anos me-
ditando en su cueva, observo que los
monjes tenian una salud quebradiza
fruto de una alimentacion deficiente y
de unas durisimas practicas de medi-
tacion realizadas en unas condicio-
nes climaticas extremas, por lo que
desarrollé este sistema de Chikung
basado en sus conocimientos sobre
la naturaleza, las artes sobre el man-
tenimiento de la salud existentes y el
yoga budista, para fortalecerles.

Mas tarde, durante la dinastia Yuan,
“Los 18 Luohan” fueron ampliados
por el monje Gok Yuen a 72 movi-
mientos y de nuevo a 172 movimien-
tos por los monjes Lee Sau y Bak Juk
Fung, formando la base de lo que
seria el primer sistema marcial que se
practicd en Shaolin, llamado “Shaolin
Chuan-Fa”,

A raiz de la destruccion del monaste-
rno tras ser saqueado y asaltado por
soldados enviados por el Emperador
durante la Dinastia Ching, atemonza-
do por la fama de luchadores invenci-
bles que de que gozaban los monjes
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de Shaolin en el afo 1912 de nuestra
era, uno de los monjes supervivientes
de aquella batalla, llamado Choy
Fook transmitié el conocimiento y el
linaje de esta forma de Chikung a un
discipulo llamado Chan Heung, el
cual lo empezd a ensenar y difundir
entre sus adeptos hasia llegar a
nuestros dias en los que este sistema
goza de una gran popularidad debido
a sus maravillosos efectos y su senci-
llez.

Debemos tener en cuenia que esta
Forma de Chikung es muy importante
ya que sento las bases de numerosas
artes marciales que aparecieron pos-
tenormente, como el Taichi Chuan, el
Choy Lee Fut, el Pa-kwa y otros esti-
los de kung-fu de los que también de-
rivaria el karate, el judo, taekwondoy
otras artes mas populares en occi-
dente.
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Luohan Chikung aporta numerosos
beneficios a quien lo practica, y al
igual que en otros sistemas de Taichi
Chuan y Chikung, Luohan unifica la
respiracion abdominal, natural y pro-
funda con la que se expande y con-
trae constantemente el Tantien
medio, combinandola con movimien-
tos de expansion Yang y movimientos
de contraccién Yin manteniendo asi el
equilibro entre dureza y suavidad
Yin-Yang que moviliza el Qi haciendo-
le circular especialmente por la Orbita
Microcésmica, centrando la mente y
el Qi en el Tantien Medio.

La Forma de Chikung
es muy importante
ya que sento las bases

de numerosas artes
marciales que aparecieron
posteriormente

Es importante resaltar que la amplitud
de los movimientos en el Luohan es
mucho mayor que en otras formas de
Chikung, donde cada movimiento
esta pensado para abrir mendianos y
puntos de acupuntura especificos,
estimulando muy especialmente el
flujo de Jing, movilizando el Qi por
toda la estructura energética del
cuerpo a traves de este sistema de
opuestos alternando constantemente
movimientos Yin con movimientos
Yang de tal manera que el ciclo

“Jing-Qi-Shen” esta constantemente
activado, lo que nos aporta una
mayor salud fisica, mental y emocio-
nal.

Hasta aqui unas nociones basicas
sobre esta popular y maravillosa
Forma de Chikung de la que ademas
de la que hemos descnto aqui, Sub
Bak Luohan Sau, existen 3 practicas
mas diferentes a saber: Tai Luohan,
=iu Luchan y Wu Chi Luohan, de las
que a modo de resumen para finalizar
diremos lo siguiente:

sub Bak Luohan Sau

Primera de las Formas y origen de las
demas versiones, difiere de estas en
el hecho de que es una forma muy
energética, donde predominan las di-
ferencias entre los extremos Yin-
Yang, usando movimientos vigorosos
seguidos de movimientos suaves con
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la que conseguimos fortalecer todo el
cuerpo, musculos y tendones ademas
de empezar a preparar la estructura
energetica del cuerpo para practicas
mas avanzadas.

Siu Luohan

Esta segunda Forma se diferencia de
la anterior en la suavidad de sus mo-
vimientos y en que predomina el uso
de la respiracion sobre el movimiento
para movilizar y favorecer la circula-
cion de la energia, iniciandonos en el
cultivo de la quietud.

Tai Luohan

La tercera Forma se realiza sentado y
se utiliza la mente para dinigir el flujo
de Qi por la Orbita Microcosmica, con
diferentes trabajos internos, cerrando
con ella el ciclo de transformacion de
las energias tras el proceso de la al-
quimia de la energia “Jing-Qi-Shen”.

Wuchi Luohan

Cuarta y altima etapa en la practica
del Luohan, gue viene a ser una com-
binacion de todo lo aprendido ante-
riormente pero aplicado al combate,
en un estilo de lucha semejante al
Taichi Chuan estilo Chen en el que se
combinan los movimientos suaves,
intuitivos y sutiles, escuchando la cir-
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culacion de la energia a traves de las
espirales por las que se canaliza,
junto a las explosivas descargas de
energia del Fajing, siendo una de las
mas sofisticadas Formas que existen
en el sistema de kung fu Choy Lee
Fut, que nacio en el mismo monaste-
rno de Shaolin que esta Forma de
Luohan.

For dltimo saber que el sistema de
Luohan fue traido a Espafia por el
Maestro Gaspar Garcia, el cual es el
maximo exponente del Luohan en
nuestro pais, impartiendo cursos de
formacion por todo el mundo a través
de la Asociacion Espafiola de Qigong
y de la Federacion Europea de
Luohan Gong, de las que es presi-
dente y fundador. El Maestro Gaspar
(Garcia esta considerado como el
Maestro mas avanzado en Luohan
(Gong y ostenta uno de los mas altos
rangos de Choy Lee Fut. Su pagina
web es la mas completa que existe
sobre este sisterna de Qigong:

www_luohan.com

Victor M. Fernandez Casanova
www.shenren._es

FPresidente de la Asociacion
Shen-Ren de Taichi Chuan,
Chikung y Reiki.
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