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in duda alguna la cultura china es una de las mas antiguas y

milenarias del planeta, de alli provienen grandes descubrimientos
e invenciones que han impactado de manera positiva la relacion
del ser humano con su entorno natural, la utilidad de todos estos
desarrollos cobran importancia en la actualidad. Un ejemplo bastante
extendido a nivel global es la practica de la disciplina conocida como
Tai Chi Chuan. Esta practica corporal posee una estructura filosofica
y una coherencia con el pensamiento chino, que lo constituyen
cOmo una expresion cultural unica. Antes de profundizar en la
aproximacion de una definicion de qué es Tai Chi, realizaremos una
pequena revision historica para adentrarnos en la profundidad de las
practicas tradicionales ancestrales de la cultura china.

Si se piensa en oriente y particularmente en China, casi que
instantaneamente vienen a nuestra mente imagenes de un
majestuoso imperio edificado tras numerosas guerras a lo largo
de su historia. Por lo tanto, el desarrollo de disciplinas de corte
militar hoy conocidas como artes marciales tuvieron un auge
bastante importante. Dentro de las artes marciales chinas hay dos
lineas principales que tienen que ver con un pensamiento de orden
filosofico y religioso en contradiccion, una linea bastante popular se
relaciona con las denominadas artes marciales externas que poseen
basicamente un pensamiento budista proveniente de la India, a
través de Batuo inicialmente, y luego el mas conocido Bodidharma,
Tamo o Daruma; la segunda linea hace referencia a las denominadas



artes marciales internas propias del territorio chino y de
un corte filosofico principalmente taoista.

Ahora bien, para poder diferenciarlas claramente, las
artes marciales externas promueven el desarrollo de
las cualidades fisicas evidentes como la fuerza fisica,
velocidad, flexibilidad, etc. En este tipo de artes marciales,
los practicantes se sometian a rigurosos entrenamientos
fisicos y mentales, sus practicantes eran monjes budistas
del templo Shaolin, que aun existen en China. De estas
artes, llamadas imprecisamente Kung fu, se derivan
varias artes marciales de otros paises orientales. Las artes
marciales internas, al contrario, se dedican a cultivar el
desarrollo de la energia y las cualidades no evidentes
mediante la relajacion, movimientos de caracter natural
y desarrollo de la fuerza interna, en este tipo de artes
marciales se destacan el Hsing |, | Chuen, Pa Kua y los
diferentes estilos de tai chi chuan.

Segun la leyenda mas popular, Chan Sang Feng, el mitico
monje taoista cred el tai chi al observar la lucha entre
una grulla y una serpiente, pues mientras el ave atacaba
con sendos picotazos, el réptil realizaba movimientos
SinUOsOos para esquivar el ataque. Otra version dice que el




monje habria aprendido el arte en suefos. Sea cual sea el origen, lo
Importante es reconocer la gran profundidad filosofica que encierra
este fantastico arte marcial.

El tai chi, como practica corporal compleja, logra su maximo valor al
integrar el pensamiento taoista de manera coherente y elegante en
cada uno de sus movimientos, por lo tanto, esindispensable referirnos
al Tao Te King, obra de Lao Tse, donde en 81 versos se sintetiza de
manera extraordinaria el pensamiento taoista, cuyos principios se
hacen tangibles en la practica del tai chi chuan. El primer concepto
que se aborda es el tao y en el capitulo XXV podemos apreciar un
intento o aproximacion a la comprension del tao como la unidad u
origen de todo, luego aparece el concepto de polaridad, conocido
como el origen del yin y el yang, opuestos en contradiccion y en
relacion de interdependencia. De la polaridad surge la triada que
en el pensamiento chino hace referencia a la humanidad viviendo
en medio del cielo y la tierra, la interaccion de estos conceptos
evoluciona a otras relaciones que dirigen al concepto de los cinco
elementos, actividades o movimientos y posteriormente a las ocho
fuerzas de la naturaleza conocidas como Pa Kua (8 trigramas).

Al comprender el surgimiento de estos conceptos desde el
pensamiento taoista y que se hacen tangibles en la practica del tai chi
en cualquiera de sus estilos, es imprescindible dirigir nuestra mirada a



la medicina tradicional china, donde se usan los principios
del tai chi para la comprension, diagnostico y tratamiento
de los diferentes sindromes o enfermedades. Por ejemplo,
el tao es la impresion diagnostica del paciente como
unidad, la dualidad yin yang tiene varias connotaciones
para establecer unos rasgos fundamentales relacionados
con la salud, sangre-energia, deficiencia-exceso, vacio-
plenitud. Los cinco elementos se relacionan cada
uno con un Organo Yy una viscera, con un color, sabor,
estacion, emocion, direccion geografica, tejido, etc. Los
ocho trigramas corresponden a ocho de los meridianos
conocidos como maravillosos o curiosos.

De esta manera, para poder establecer una relacion entre
tai chi, taoismoy medicina acerquémonos a una definicion
de enfermo desde la vision de esta cultura: “El enfermo es
un rebelde que ha violado las leyes de la naturaleza, tratar
un enfermo es querer cavar un pozo de agua cuando ya
se tiene sed” (Hwa, 2001). Desde esta postura tan radical,
el tratamiento para la condicion que presenta la persona
enferma sera simplemente a traves de todas las técnicas
disponibles y asi equilibrar el yin y el yang, para lo cual,
el individuo debe asumir un rol activo siendo el principal
protagonista en su proceso de recuperacion.




Por otro lado, el tai chi chuan, como técnica compleja de elevado
valor terapéutico, cuenta con tres grandes niveles de dificultad segun
las ensefanzas de los grandes maestros:

Experto en posiciones

En este nivel el estudiante realiza las secuencias de
movimientos conocidos como formas de manera
correcta y con alto grado de precision, logrando un
equilibrio fisico tras varios anos de practica.

oooooooooooooooooooooooooooooooooooooooooooooooooooooooooo

Entender la fuerza

En este nivel el practicante es capaz de dirigir su energia
de manera consciente a cualquier parte del cuerpo e
incluso al exterior, esta habilidad se conoce como Fa
Jing (emision de fuerza, una habilidad superior y se
considera que aquel que la domina puede dedicarse a
la ensefanza del Tai Chi).

oooooooooooooooooooooooooooooooooooooooooooooooooooooooooo

Espiritu elevado
Hace referencia a la unificacion con el cielo Tian Ren
Ho I (cielo y humano juntos, una sola cosa).



Ahora bien, refiriendonos de manera especifica al tai chi como la
busqueda del equilibrio psicofisico, debemos reconocer cinco estilos
principales que poseen caracteristicas particulares:

Estilo Chen: Lao Chia
Escuela antigua, movimientos
vigorosos y explosivos.

ooooooooooooooooooooooooooooooooooooo

Estilo Wu: Chong Chia

Escuela grande, movimientos

amplios y relajados. Gracias , - —
a la familia Yang el Tai Chi es

conocido en todo el mundo.

oooooooooooooooooooooooooooooooooooooooooooooooooooooo

Estilo Wu: Chong Chia
La escuela intermedia.

oooooooooooooooooooooooooooooooooooooooooooooooooooo

Estilo Wu Hao: Xiao Chia
Escuela pequefa, movimientos cortos
y detallados, dificil de aprender.

ooooooooooooooooooooooooooooooooooooooooooooooooooooooooooooo

Estilo Sun: Hao Pu Chia
Escuela de los pasos
ligeros y agiles.



Ademas, de acuerdo con los clasicos escritos por diferentes maestros,
principalmente Yang Chen Fu, los principios fundamentales del tai
chi de los cuales se derivan todos sus beneficios son:

1. Estar vacio, tener la mente dispuesta y la energia en la
parte superior de la cabeza.

. Tener el pecho hundido y la espalda estirada.

. Relajar la cintura.

. Distinguir entre vacio y lleno.

. Bajar los hombros y los codos.

- Usa el pensamiento y no la fuerza muscular.

. Coordinar la parte superior del cuerpo con la inferior.

. Unir la parte externa con la interna.

W O N &6 Uu1n Ao W N

. Moverse de manera continua sin interrupcion

10. Buscar la calma en el movimiento.

Al iniciar la practica del gjercicio fundamental o forma tradicional
es importante tener en cuenta los principios antes mencionados
para que facilmente se alcance el equilibrio dinamico tan particular
y social que busca el tai chi. Es importante dirigir nuestra atencion



plenamente a las sensaciones y percepciones de
nuestro cuerpo. En un primer momento, y de acuerdo
al pensamiento taoista, nuestro cuerpo se encuentra en
una fase de Wu Shi (ausencia de diferenciacion), luego
al iniciar el movimiento se origina el nacimiento del yin
y el yang que de manera constante y sin interrupcion
iran transformandose incesantemente y sin interrupcion
durante toda la forma, simultaneamente, al realizar
correctamente las posiciones y posturas, se activan
secuencialmente los meridianos energéeticos donde
se colocan las agujas de acupuntura. Es alli, donde de
manera natural a través de un movimiento y expresion
corporal consciente, empiezan a nutrirse los organos y
visceras de nuestro cuerpo, promoviendo la activacion
energética que conduce al equilibrio psicofisico.

Si logramos entender que cada uno de los aspectos de
la filosofia taoista guarda una relacion transversal con la
medicina china y el tai chi, es muy coherente sefialar que
si me dirijo hacia adelante se activa el corazon, si me dirijo
hacia atras el rindn, miro a la derecha el pulmdn, miro a
la izquierda el higado responde, quedarse en el centro
activa el pancreas y bazo. Estos movimientos también
activan todas las emociones asociadas a estos cinco
organos: corazon-alegria, rindn-miedo, pulmon-tristeza,




higado-ira, pancreas-preocupacion, etc. De tal manera que este
concepto holistico y holografico amplia nuestra vision del mundo
y particularmente nuestro lugar en el universo en busqueda de la
unificacion con el tao.

El concepto de unificacion esta relacionado con la capacidad de la
transformacion y transmutacion de las energias que nos estructuran,
este es un apartado del estudio del tai chi conocido como “San Pao”
(los tres tesoros):

1. Ching: significa originariamente “arroz refinado”, se
considera como la semilla o el germen de la vida, se puede
traducir como esencia o fuerza originaria natural, la intima
esencia del crecimiento y el declive. Segun la medicina
tradicional china, es principalmente heredada de nuestros
progenitores en el momento de la concepcion, se considera
que tiene su lugar natural en los rifiones.

2. Chi: significa energia interna, tiene relacion con la
calidad del aire que respiramos y la calidad de los alimentos
que consumimos, esta energia circula en el organismo
por los denominados “meridianos” en acupuntura, puede
activarse, dirigirse y hace fluir el cuerpo mediante la fuerza
del pensamiento con extraordinarios resultados.



3. Shen: puede traducirse como energia mental,
energia espiritual o espiritu, es la forma mas
‘refinada” y mas inmaterial de la energia interior,
el Shen se percibe en una mirada viva y en una
mente concentrada, no se puede describir, solo
la conciencia la pone de manifiesto, cuando se
manifiesta es similar al viento que despeja las nubes.

Al practicar tai chi, orientado a buscar el equilibrio en
todas las dimensiones de nuestra vida, es preciso tomar
conciencia de estos tres aspectos y vivenciarlos de manera
tangible en nuestro cuerpo, asi podremos llegar algun dia a
alcanzar la divina maestriay se crea esta impresion. “Parece
una nube que pasa o el agua que fluye, pero combatir con
el es casi chocar contra una pared de hierro o una muralla
de bronce” (Ming, 1929)

El acercarnos a la alta complejidad que implica este tipo
de practica corporal, debido a su multidimensionalidad, es
relevante reconocer el elevado valor que tiene el trabajo
con el cuerpo y sus diferentes expresiones desde lo
artistico, estetico y etico ya que trasciende la dimension
solo-fisica del ser, generando infinitas posibilidades de ser
y estar en el mundo.
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