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Esta obra está dedicada a mis padres y mi familia,


por su amor, apoyo y ánimo durante todo el camino,


y a todos mis maestros y mentores, de Oriente y Occidente,


por su sabiduría, generosidad e inspiración.




Prefacio


EL cuidado de la salud está siempre en proceso de cambio. Enfermedades antiguas desaparecen o son conquistadas; otras nuevas las reemplazan. Nuevas curas a veces traen problemas inesperados. Las expectativas personales y sociales sobre la salud y la longevidad cambian enormemente. Los pacientes occidentales están solicitando una mayor prevención y mantenimiento de la salud. Muchos quieren un «toque de suavidad», además de la dura tecnología.


Si bien muchos de los problemas agudos parecen estar bajo control, no parece haber soluciones suficientes para convivir con las enfermedades crónicas o gestionarlas con elegancia. Continuamente se siguen examinando nuevos descubrimientos y líneas de investigación.


Una parte de la búsqueda de nuevas respuestas se dirige a revisar los viejos enfoques de las enfermedades. ¿Resistirán el paso del tiempo las terapias y podrán proporcionar respuesta a los nuevos problemas? De hecho, la popularidad y las investigaciones científicas recientes sobre la acupuntura y la medicina ayurvédica sugieren que, en paralelo con la globalización, hay un nuevo renacer de los sistemas no biomédicos. En mi propio trabajo he disfrutado de un asiento en primera fila ante esta perspectiva global emergente sobre la construcción de vínculos entre la medicina asiática y la moderna. Se echaba en falta un libro que aunara la sabiduría del Tai Chi con los conocimientos científicos de la biomedicina. Este libro excepcional ha sido por fin redactado, curiosamente en el contexto de una destacada facultad de medicina, y proporciona la necesaria plataforma para vincular Oriente y Occidente.


La Guía de Tai Chi de la Harvard Medical School es un libro brillante y maravilloso que abraza las tensiones entre ciencia y arte, la investigación moderna y la sabiduría tradicional, el movimiento y la quietud, el esfuerzo y la tranquilidad. Los autores han escrito un libro sobre Tai Chi que encarna la gracia del Tai Chi: ideas, conocimientos, conceptos, descripciones y detalles basados, por ejemplo, en las neuroimágenes del cerebro y en Lao-Tsé, se mueven y agitan en torno a una mezcla elegante y rítmica que se siente como Tai Chi. Convierten el movimiento de Tai Chi llamado «Agitar las manos como nubes» en una visualización y una intuición al mismo tiempo, así como en un movimiento preciso, mensurable, con efectos fisiológicos cuantificables.


Este libro conecta las tradiciones antiguas que miran hacia el pasado con la ciencia de vanguardia, de ritmo rápido, que constantemente reimagina un nuevo futuro. Respeta ambas, la sabiduría y experiencia provenientes de Oriente y la ciencia y experimentación de Occidente. Las distancias se convierten en oportunidades para observar las conexiones. Los límites se contemplan como señales convenientes para mantener el hilo de la conversación sobre un tema lineal (al menos durante un tiempo).


Peter Wayne personifica estas tensiones. Con sus antecedentes, como académico de Harvard e investigador médico instruido en principio como biólogo evolutivo, apreciado y reverenciado maestro de Tai Chi, y un chico de barrio, de trato directo, de padres inmigrantes, ha escrito un libro basado en la evidencia que captura la poesía del Tai Chi. Este es un libro audaz. Las ideas interconectan, las metodologías cambian y las tensiones se alimentan mutuamente. El Tai Chi se descompone en piezas terapéuticas, mientras la ciencia se emplea para demostrar la intersección entre la mente y el cuerpo y la importancia de la imaginación y el ritual. El mundo natural, observado a través de la lente de la evolución, conecta con las nociones cosmológicas del yin y el yang. La naturaleza y la cultura están separadas, pero aún así se fusionan. Por cuanto este libro no conoce fronteras, el lector se verá guiado agradablemente hacia lugares nuevos e inesperados. Al final, probará y experimentará la inmensidad de un poema con implicaciones ilimitadas. Ideas inspiradas en la quietud de la meditación se equilibran con la información proveniente de estudios aleatorizados y controlados. Ambos se han desarrollado con informes prácticos y pertinentes, como los referentes a cómo encontrar un buen profesor de Tai Chi.


Peter ha escrito un libro oportuno, accesible y de interés para una amplia audiencia. Esta obra da cuenta de numerosas necesidades. Si el lector quiere aprender Tai Chi e integrarlo en su vida personal, encontrará en este libro una ocasión tentadora. Si es un practicante de Tai Chi y de mente y cuerpo experimentado, interesado en comprender la ciencia emergente más relevante, esta guía le servirá de apoyo. Los médicos, otros profesionales de la salud y con prácticas alternativas que busquen consejo para sus pacientes encontrarán una fuente de conocimiento. Finalmente, las personas que se dedican a la política sanitaria con preguntas sobre el Tai Chi encontrarán aquí las respuestas.


El capítulo 1 aporta una visión general clara y accesible de la historia del Tai Chi y su desarrollo actual. El capítulo se desenvuelve en lo mítico (para lo cual nos proporciona algunos de los mitos) y presenta el Tai Chi como una práctica en constante evolución, que necesariamente se ve sometida a cambios a medida que alcanza el mundo occidental y debe involucrar a la ciencia y la investigación médica.


El capítulo 2 introduce una contribución particularmente única de este libro: la articulación que Peter ha acuñado con el nombre de «los ocho ingredientes activos del Tai Chi». Con vínculos entre el Tai Chi clásico y la ciencia moderna, el capítulo ofrece una explicación clara de los componentes terapéuticos del Tai Chi. El análisis disecciona el Tai Chi en componentes inesperados, pero de alguna manera se las arregla para combinarlos en un elegante conjunto. Esto permite al lector inspeccionar el territorio y le anima a realizar nuevos movimientos.


En el capítulo 3, los ocho ingredientes activos se integran en un programa de entrenamiento de Tai Chi muy práctico, parecido al que Peter emplea en los ensayos clínicos. A lo largo del capítulo, el lector podrá apreciar la calma de Peter, abrazando la voz del maestro. Usted se encontrará en su aula.


Los capítulos 4 a 9 presentan un resumen ameno y claro de la investigación médica básica y científica en Tai Chi. La investigación abarca cuanto se conoce sobre el impacto del Tai Chi en la salud, desde la prevención de las caídas y los factores de riesgo cardiovascular hasta cómo ayuda a controlar el dolor crónico y la depresión, de un modo equilibrado y objetivo. En algunos casos, Peter se extiende de forma creativa más allá de las investigaciones en Tai Chi para mostrar posibles direcciones futuras. Así, por ejemplo, en el capítulo 8, su discusión sobre los estudios clínicos y fisiológicos sobre investigación por la imagen del sistema motor está elegantemente vinculada con el concepto tradicional chino de intención (yi). Aquí, la evidencia se presenta no tanto para documentar lo que la ciencia ya conoce, como para abrir puertas a la discusión innovadora.


En los capítulos 10 a 14, Peter realinea y aúna los comentarios previos sobre la ciencia y los centra en las actividades prácticas de la vida diaria. El Tai Chi da forma, entonces, a las interacciones sociales entre las que el lector navega en el trabajo y en el hogar, así como sus esfuerzos creativos, incluidos los artísticos y deportivos. Finalmente, ofrece información práctica sobre cómo desarrollar una práctica de Tai Chi regular, encontrar clases de Tai Chi y saber qué pedirle a un buen programa de Tai Chi.


Este libro ofrece ideas y mensajes poderosos desde múltiples ángulos que podrán ser pertinentes para muchos tipos diferentes de personas. Y lo que es más asombroso: Peter Wayne teje estas diferentes perspectivas en una única danza que es la esencia del Tai Chi, un abrazo del flujo y el movimiento del propio cosmos.


Ted Kaptchuk


Associate Professor of Medicine


Harvard Medical School


Autor de The Web That Has No Weaver:


Understanding Chinese Medicine
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Introducción


Oriente y Occidente se encuentran en la Harvard Medical School


EN julio de 2009, junto con otros seis investigadores de Tai Chi y de mente-cuerpo, en representación de las principales facultades de medicina de Estados Unidos, me encontré situado en un grupo con cinco de los más renombrados y grandes maestros vivos del Tai Chi, el equivalente a los dalai lamas del Tai Chi. Este encuentro sin precedentes entre los investigadores y los maestros de Tai Chi se dio en el Primer Simposio Internacional de Tai Chi, que tuvo lugar en el campus de la Vanderbilt University Medical School, un evento que supuso un hito en el mundo del Tai Chi. Por primera vez, maestros que representaban los estilos de Tai Chi más importantes coincidieron en un solo lugar para enseñar y compartir personalmente su pasión por el Tai Chi, mostrar la unidad a través de los diferentes estilos, y hablar con una sola voz sobre el futuro de este antiguo arte marcial. Más de 500 entusiastas del Tai Chi, investigadores médicos, responsables políticos y grupos de presión en temas de salud se hallaban entre la audiencia esperando este histórico evento.


Para mí, fue aún más notable el hecho de que este simposio por la tarde se dedicara a explorar el papel que podía desempeñar la investigación científica occidental en la información sobre el desarrollo del Tai Chi y su integración en el sistema de salud occidental. Al trabajar durante el día como investigador médico que estudiaba objetivamente la ciencia del Tai Chi y por la noche como instructor de Tai Chi en mi comunidad, durante años he caminado sobre la línea sinuosa que divide las partes más racionales e intuitivas del símbolo del yin y el yang del Tai Chi. Como científico y también como profesor y practicante, he explorado cómo unir mejor el conocimiento que subyace a mis dos vocaciones, o como se diría en la jerga del Tai Chi, cómo el yin y el yang pueden enriquecerse mutuamente.


El simposio fue un gran éxito en muchos sentidos. Algunos intercambios provechosos entre maestros e investigadores pusieron de relieve la promesa del Tai Chi de mejorar la salud de nuestra población de más edad, por ejemplo, en la prevención de las cardiopatías y las fracturas relacionadas con las caídas. Otros intercambios se centraron en el potencial de los instrumentos científicos más vanguardistas para dilucidar el impacto del Tai Chi en los procesos fisiológicos del cerebro, el corazón y el sistema musculoesquelético. Una breve discusión sugirió respecto a cómo la tecnología moderna podía ayudar a entender mejor los conceptos de la medicina tradicional china desconocidos para la mayoría de los occidentales, como el Qi, o el flujo de energía en nuestro cuerpo.


Ciertamente, a pesar del intercambio de ideas sin precedentes, hacia el final de la noche me sentí algo insatisfecho, esperando mucho más. En una primera apreciación, sentí que unas pocas horas eran un período demasiado corto para dedicar a temas tan enriquecedores. Sin embargo, lo que es más importante, sentí que la profundidad de las discusiones se veía limitada por las enormes barreras culturales, lingüísticas y epistemológicas entre los maestros de Tai Chi y los científicos. Aún no disponemos de un lenguaje o marco bien desarrollado que facilite la comunicación entre la práctica y la ciencia del Tai Chi. Situado como estaba ante la interfaz de dos culturas muy diferentes, las artes orientales de curación y la ciencia occidental, vi claramente cuánto trabajo era aún necesario para construir puentes de unión. Parte de mi propuesta, y el propósito central de este libro, es explorar la interfaz entre Oriente y Occidente a través del Tai Chi.


La ciencia del Tai Chi recién se está poniendo al día y comprobando lo que los practicantes de Tai Chi saben desde hace siglos: el Tai Chi a menudo proporciona más vigor y energía, más flexibilidad, equilibrio y capacidad de movimiento, así como una mayor sensación de bienestar. La investigación actual presta apoyo ahora a las antiguas reivindicaciones sobre el impacto favorable del Tai Chi en la salud del corazón, los huesos, nervios y músculos, el sistema inmunitario y la mente. Esta investigación también da una idea sobre los mecanismos fisiológicos subyacentes que explican cómo funciona el Tai Chi. Este conocimiento ha permitido a investigadores como mis colegas de la Harvard Medical School y a mí mismo dar forma a los elementos esenciales del Tai Chi en programas bien adaptados al moderno estilo de vida occidental e integrar la formación en Tai Chi eficazmente en la rehabilitación y prevención de numerosas enfermedades.


«El Yin y el Yang: la Madre de los Diez Mil Seres»


Como sugiere esta cita de Lao-Tsé, el nombre del Tai Chi deriva del concepto del yin y el yang [image: image] también conocido como el símbolo del Tai Chi. El yin-yang es un concepto central en la medicina, ciencia y filosofía chinas tradicionales, y es uno de los pilares más firmes de la cultura china. El símbolo del yin-yang, ahora también muy popular en Occidente, presenta dos polos opuestos complementarios que, juntos, crean un todo dinámico, equilibrado, integrado e interdependiente.


El entrenamiento en Tai Chi incorpora este concepto del yin-yang en múltiples niveles. En el más evidente, el nivel físico, es un ejercicio que tiene como objetivo fortalecer, estirar, equilibrar, coordinar e integrar las mitades derecha e izquierda del cuerpo, las mitades superior e inferior, y las extremidades del cuerpo con la parte interior o central. En un nivel más sutil integra el cuerpo y la mente. Los movimientos del cuerpo son coordinados mediante el ritmo, la respiración consciente y los numerosos componentes cognitivos y emocionales, entre los que se incluyen la atención focalizada, el aumento de la autoconciencia, la visualización, las imágenes y la intención.


En un nivel quizá aún más sutil, el Tai Chi te sensibiliza e integra en tu entorno físico y social. En un nivel interpersonal, estar en sintonía con otras personas en el entorno social ayuda a aprender a interpretar y responder adecuadamente a sus señales. Esta integración interna / externa es uno de los secretos del Tai Chi como arte marcial: al hacerte extremadamente sensible a los movimientos de tus oponentes, aprendes a liderar mediante la neutralización y el acompañamiento. Conectar con la naturaleza también puede ser una parte integral del entrenamiento en Tai Chi. Practicar en el exterior, en un parque, puede proporcionar la sensación de recibir nuevas fuerzas o nutrirse del entorno natural. Para algunos, la conciencia aumentada de uno mismo y nuestra conexión e integración con el mayor mundo natural puede aportar también una dimensión espiritual: mejorar el sentido de ser parte de algún proceso natural más vital y en expansión.


Para un extraño, al observar la práctica de un maestro o el ejercicio del Tai Chi, la integración con éxito del yin-yang se ve reflejada en la conexión perfecta de la gracia de los movimientos, uno fluyendo en el otro, como un sentimiento de concentración, calma y tranquilidad. Se puede apreciar que el maestro dispone tanto de integración como de conciencia interna y externa, y está en sintonía consigo mismo y con el ambiente que le rodea. En el Tai Chi, como en el yin-yang, toda está interconectado. El maestro de Tai Chi refleja lo que el profesor Ted Kaptchuk, mi colega de la Harvard Medical School y erudito en medicina china, denomina «una trama sin tejedor» («Web that has no Weaver»)1.


La holística y ecológica visión oriental del cuerpo, la mente y la salud está siendo cada vez más apreciada y adoptada en la comunidad médica occidental. Elementos de esta perspectiva holística han sido reconocidos implícitamente en la historia de lo que conocemos como medicina convencional, o biomedicina, pero la comunidad médica occidental moderna se ha basado cada vez más en un marco reduccionista para definir la salud, tratar la enfermedad y formar a los médicos. El principio central de este modelo reduccionista moderno se focaliza en las causas profundas de la enfermedad, por ejemplo los agentes infecciosos, las anomalías genéticas o del desarrollo, o las lesiones. El enfoque reduccionista asume que los problemas complejos pueden ser resueltos dividiéndolos en porciones más pequeñas, más simples, o en unidades más fáciles de tratar. Otro colega y colaborador de la Harvard Medical School, el Dr. Andrew Ahn, designa esta técnica como «divide y vencerás»2.


Por supuesto, en la medicina moderna el reduccionismo ha comportado enormes éxitos, entre ellos el desarrollo de medicamentos, marcadores genéticos, técnicas de diagnóstico por la imagen y cirugía curativa. Pero el reduccionismo tiene sus límites e inconvenientes. Como indica Ahn, «el reduccionismo se hace menos efectivo cuando la acción de dividir el problema en diferentes partes comporta la pérdida de información importante sobre el conjunto»3.


Esta limitación inherente a dividir el problema se observa especialmente en enfermedades crónicas complejas como la diabetes, la arteriopatía coronaria o la lumbalgia recurrente, en las que raramente hay un único factor implicado o es el responsable en solitario de la presentación o el desarrollo de la enfermedad. Por lo general, a menudo se identifican numerosos factores y la enfermedad evoluciona a través de complejas interacciones entre ellos. Además de haber perdido la posibilidad de ver los árboles por culpa del bosque, otros temas relacionados con el reduccionismo incluyen la pérdida de la persona como un todo, la despersonalización de la medicina, la falta de comunicación entre especialistas y los mayores costes debidos a la falta de coordinación en los cuidados.


Harvard mira hacia Oriente


En la Harvard Medical School, como en otros muchos centros académicos de medicina de Estados Unidos, son evidentes los signos del pensamiento holístico en medicina a todos los niveles, desde los clínicos hasta los investigadores o profesores, incluido un emocionante programa que evalúa los beneficios médicos del Tai Chi y las prácticas de cuerpo-mente relacionadas. En el año 2000, el Harvard Medical School Council of Academic Deans creó la Division for Research and Education in Complementary and Integrative Medical Therapies. El programa se diseñó para facilitar la colaboración interdisciplinar y entre instituciones facultativas con los siguientes propósitos: a) evaluar la investigación en terapias médicas complementarias e integradoras; b) proporcionar programas educativos a la comunidad médica y al público, y c) investigar el diseño de modelos sostenibles de cuidados integradores y complementarios en el entorno académico. Desde su creación, y ahora bajo los auspicios del Osher Center for Integrative Medicine, situado junto a la Harvard Medical School y el Brigham and Women’s Hospital, la facultad y sus colaboradores han recibido docenas de becas de los National Institutes of Health, han publicado cientos de artículos científicos en revistas especializadas, y han influido significativamente en el cuidado que se recibe en los hospitales de Harvard. Actualmente, prácticamente todos los hospitales de Harvard cuentan con programas que ofrecen algún tipo de medicina integradora. Tanto en la Brigham and Women’s Hospital’s Osher clinic como en la Massachusetts General Hospital’s Benson Henry clinic, los médicos y los practicantes de medicina alternativa complementaria reciben pacientes, y las prescripciones pueden incluir un curso de Tai Chi, meditación, yoga o consejos sobre el estilo de vida y la dieta, junto con medicina convencional. Los hospitales de la Harvard Medical School son ejemplos de cómo la comprensión y la investigación fiable que apoyan la promesa terapéutica del Tai Chi y las prácticas de cuerpo-mente relacionadas pueden catalizar la integración de estas prácticas en la práctica médica convencional.


Este libro pretende mostrar, de un modo objetivo y científicamente equilibrado, la promesa clínica del Tai Chi y ofrecer una mayor comprensión de los procesos fisiológicos subyacentes que explican cómo el Tai Chi mejora la salud. El Tai Chi incluye una rica mezcla de componentes terapéuticos, que he organizado en «ocho ingredientes activos». Articular el conocimiento de estos ocho ingredientes nos ha permitido a mis colegas de la Harvard Medical School y a mí afinar el enfoque del Tai Chi en nuestras modernas vidas occidentales y centrarnos con mayor eficacia en la rehabilitación y prevención de numerosas afecciones. Con este conocimiento hemos formulado una serie de protocolos simplificados de Tai Chi diferentes que han sido probados en numerosos estudios clínicos en la Harvard Medical School y hospitales afiliados, cuyos elementos esenciales quiero compartir en este libro.


Mi vida en el Tai Chi


Mi interés por el Tai Chi ha crecido a partir de mi larga pasión personal por las artes marciales y la filosofía oriental, que empezó cuando estaba en el instituto, al mismo tiempo que tomaba forma mi interés por la ciencia. Mi entrenamiento en Tai Chi, que sigue ampliándose, ha incluido a numerosos y grandes maestros, tanto de Oriente como de Occidente. Aunque he estudiado durante más de 35 años, aún siento que estoy solo arañando la superficie de este rico y arcano arte. Desde 1985, he enseñado en el centro de enseñanza que fundé en el área de Boston, y que me ha dado la oportunidad de compartir lo que he aprendido con una amplia variedad de personas y pensar en el mejor modo de transmitir esta información; enseñar también me ofrece un lugar en el que integrar lo que he aprendido en mis investigaciones en la Harvard Medical School. Considero mis clases de Tai Chi algo así como el equivalente de las prácticas clínicas de mis colegas médicos.


Mi camino para llegar a ser un investigador científico de Tai Chi no ha sido lineal, sino que ha adoptado más bien numerosos giros y vueltas. Tras realizar un estudio interdisciplinar de pregrado en ecología humana y dos años de investigación de la biología de la población vegetal en Europa, completé mi doctorado (PhD) en biología evolutiva en la Universidad de Harvard. En el año 2000, tras un viaje a China y un entrenamiento formal en Tai Chi y Qigong posterior, decidí realizar un cambio significativo en mi carrera, unificando mis dos mundos y empleando mis habilidades en investigación y el marco ecológico para estudiar los aspectos clínicos y las bases de la medicina china, incluido el Tai Chi. Mi primer puesto fue el de Director de Investigación fundador en la New England School of Acupuncture. Obtuve becas de los National Institutes of Health, y establecí y dirigí una colaboración formal con la Harvard Medical School centrada en la medicina asiática. En 2006, me convertí oficialmente en profesor numerario de la Harvard Medical School. Como director del Programa de Investigación en Tai Chi y Cuerpo-Mente, y más recientemente como Director General de Investigación del Osher Center for Integrative Medicine, he alcanzado el empleo soñado. Como científico y como pensador de Tai Chi, adoro la búsqueda de conexiones y la construcción de vínculos entre ellos.


Ser investigador de la Harvard Medical School y practicante del Tai Chi basado en la comunidad es un acto de equilibrio del yin y el yang. Como científico durante el día en la Harvard Medical School, me adhiero a las reglas de la investigación de objetivos, imparcial, rigurosa y científica. Mi trabajo no es encontrar resultados que prueben que el Tai Chi es bueno; en otras palabras, no soy un investigador defensor. Más bien busco desapasionadamente cómo entender qué funciona, qué no funciona, qué es seguro, y si puede haber beneficios para algún tipo de población o trastorno médico, explorar cómo integrar mejor el Tai Chi con los cuidados de salud actuales. Tanto mis colegas como yo mismo empleamos diseños de investigación rigurosos que minimizan los sesgos, y seguimos códigos científicos estrictos. Esto asegura que el sesgo no afectará a la investigación.


En mi propia práctica y cuando imparto clases de Tai Chi, mi investigación da forma a mi experiencia y enseñanza, pero a veces debo prescindir del marco de la ciencia. Parte de la práctica del Tai Chi y otras artes de meditación precisan abandonar el pensamiento racional e introducirse en otros procesos menos comprendidos, como la intuición y la imaginación. Por ejemplo, el Tai Chi clásico reza: «La fe o la mente mueven la energía interna (Qi), y el Qi mueve el cuerpo». En este punto de mi entrenamiento en Tai Chi, en un buen día, esta idea se me presenta con mucha claridad. Puedo cambiar fácilmente hacia un flujo de Tai Chi meditativo. Pero la comunidad científica está aún lejos de definir o cuantificar el Qi, o de conocer todas las vías neurofisiológicas relacionadas en las conexiones entre mente, cuerpo y energía.


Mi primer objetivo como profesor es utilizar cuantas herramientas tenga a mi alcance para ayudar a los estudiantes a obtener experiencias significativas, por lo que enseñar solo desde la pura ciencia pudiera ser ineficiente y poco ético. Mi mitad practicante se mantiene escéptica sobre la ciencia y cree que esta quizá nunca pueda abordar algunas cuestiones. Aún así, mis dos trabajos, uno como investigador de día y el otro como profesor de Tai Chi de noche, implican una danza dinámica entre el yin y el yang, ambos dándose forma mutuamente e incubando pensamientos enriquecedores, y me han proporcionado un estilo único de enseñar y practicar Tai Chi.


A lo largo de este libro, quedará claro qué mitad de mí se está expresando. Cuando se dispone de evidencia científica, aportaré las citas a las investigaciones publicadas. Distinguiré las evidencias de mis experiencias personales o las experiencias compartidas por mis estudiantes, y los principios que propone el Tai Chi clásico o que adoptan mis profesores y otros maestros.


Sobre la Guía de Tai Chi de la Harvard Medical School


La Guía de Tai Chi de la Harvard Medical School surgió de mi larga formación en Tai Chi, mi interés por la investigación de mente-cuerpo y mi equilibrio como practicante e investigador. A través de mis clases de Tai Chi y mis estudios de investigación he tenido la fortuna de ayudar a gente entre los veinte y los cuarenta años a mejorar sus habilidades atléticas y su práctica de artes marciales, proporcionar una salida a la de entre los cuarenta y los cincuenta para reducir su estrés laboral, y ayudar a las personas de sesenta, setenta, ochenta y noventa años a encontrar una forma suave de ejercicio reconstituyente.


Esta obra pone por escrito cómo utilizar los conceptos del Tai Chi para mejorar la salud. Muestra, paso a paso, cómo los ocho ingredientes activos del Tai Chi pueden aumentar la conciencia corporal y el enfoque interno, hacer que los movimientos corporales sean más gráciles y eficientes, mejorar la respiración natural y la salud cardíaca, y contribuir a lograr la paz metal. Los crecientes problemas asociados con nuestro estilo de vida occidental, de ritmo rápido, atareado, sobreestimulado, en el que más es mejor, puede ser contraatacado con la «meditación en movimiento» del Tai Chi. Los cambios dinámicos derivados de la práctica regular del Tai Chi proporcionan una estrategia práctica para vivir de forma menos estresada y más equilibrada. Ensamblo e integro en este libro diversos tipos de conocimiento tanto orientales como occidentales – desde los ejercicios simplificados de Tai Chi esquematizados de las antiguas raíces del Tai Chi, a la ciencia moderna que respalda sus reivindicaciones de salud –, con la sincera esperanza e intención de que enriquecerá la vida del lector y le proporcionará una guía para su propio itinerario por el Tai Chi.


Un objetivo explícito de esta obra es hacer que el Tai Chi sea más accesible y su práctica regular más fácil. Lo mismo que la prescripción de un fármaco por el médico, una dieta o un programa de ejercicios, estas terapias solo funcionan cuando se llevan a cabo con constancia. Además, a pesar de las mejores intenciones, el estilo de vida ajetreado, tanto si es el de un ejecutivo con exceso de trabajo, una madre con numerosas actividades extraescolares que atender o un deportista con poco tiempo para el entrenamiento multidisciplinar, el lector necesitará un programa que no solo sea efectivo, sino también práctico. El programa simplificado que presenta este libro es muy sencillo de aprender y permite centrase en los principios esenciales del Tai Chi. Y lo que es más: además de un programa formal, podrán aprenderse numerosos ejercicios simples que pueden «colarse» fácilmente en la vida diaria en casa o en el trabajo, añadiendo un poquito más de energía y fluidez que sirva de ayudar para pensar y realizar mejor las tareas.


En este libro, el lector encontrará:


[image: image]  Una introducción de los principios tradicionales del Tai Chi, vistos a través de la ciencia médica moderna.


[image: image]  Un protocolo de Tai Chi simplificado, que incluye descripciones extensas y fotografías de ejercicios que puede realizar uno mismo, parecido a los regímenes que numerosos estudios clínicos han demostrado que funcionan.


[image: image]  Revelación de los procesos fisiológicos subyacentes que explican cómo el Tai Chi puede mejorar la salud.


[image: image]  Conocimientos actuales, resúmenes objetivos de las investigaciones publicadas que aclaran lo que se sabe y lo que aún se desconoce de los beneficios del Tai Chi sobre la salud.


[image: image]  Cómo los ocho ingredientes activos del Tai Chi pueden integrarse en las relaciones personales y profesionales, aumentar la productividad laboral, potenciar la creatividad y mejorar el rendimiento deportivo.


Esperamos que con la lectura de este libro el lector llegue a la conclusión de que hay una necesidad imperiosa de obtener nuevos enfoques del Tai Chi en los cuidados de salud actuales y, lo que es más importante, que la integración del Tai Chi en el mundo médico puede ayudar a prevenir la progresión y la carga personal y económica que suponen las enfermedades crónicas.


Parte del objetivo de mezclar la evidencia científica con el saber oriental – de nuevo el concepto del yin-yang – estriba en que el conocimiento nos proporciona poder. Si podemos entender cómo funciona el cuerpo y el grado increíble en que puede autorregularse, y entendemos cómo el Tai Chi acentúa los múltiples procesos de autocuración, este conocimiento puede disipar gran parte del miedo asociado a la enfermedad, por cuanto nos alienta y da fuerzas para liderar y ocupar un papel central en nuestra propia salud. Alcanzar un conocimiento más profundo de cómo funciona nuestro cuerpo puede incluso catalizar nuestro progreso en el entrenamiento de Tai Chi. Tengo la esperanza de que este conocimiento también anime a los instructores de Tai Chi a interesarse más e informarse mejor sobre las investigaciones, para que sean capaces de comunicarse, colaborar con la comunidad médica convencional y servir mejor a sus estudiantes.


La Guía de Tai Chi de la Harvard Medical School también ofrece información sobre el desarrollo de la práctica regular de Tai Chi, clases donde se practica, y qué buscar en un buen programa de Tai Chi. Espero que al seguir las instrucciones que ofrece este libro, el lector pueda alcanzar los mismos cambios positivos de los que he sido testigo personalmente en mis estudiantes y en los voluntarios que participan en mis estudios. Ellos explican sus historias con sus propias palabras cuando describen cómo ha sido aprender Tai Chi y cómo les ha afectado en sus vidas. Ofrezco asimismo mi experiencia personal al trabajar con maestros de Tai Chi para mostrar cómo también el lector podrá mejorar su salud, fortalecer su corazón y agilizar su mente.




PARTE UNO


Elementos esenciales del Tai Chi
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La antigua promesa y la necesidad moderna de Tai Chi




Como dice Faith, de 54 años, un letrado que se inició en el Tai Chi por dolores de espalda: «No se necesita un motivo de salud para practicar Tai Chi. Pero si se tiene, hay que encontrar el modo de incorporar el Tai Chi en diferentes campos de la vida». «Puedes realizarlo en cualquier sitio y no necesitas equipo especial para practicarlo. Te encontrarás mejor tanto si dedicas 10 minutos al día por tu cuenta como si es una hora en una clase varias veces a la semana. Estas artes ancestrales tienen algo. No han durado tantos siglos sin razón.»





UNO de los retos a los que me enfrento en mis charlas académicas sobre Tai Chi es simplemente cómo definirlo. A veces empiezo mi exposición con una diapositiva en la que se ve una gran bombilla con el título «¿Qué es el Tai Chi?». A continuación admito que es difícil de definir y explico que el típico chiste de la bombilla de Tai Chi nos ayuda a entender el porqué de esta dificultad: ¿Cuánta gente se necesita para cambiar una bombilla? La respuesta son 100. Una para cambiar la bombilla y 99 para decir «Pues nosotros no la cambiamos así cuando practicamos nuestro estilo de Tai Chi».


La riqueza y diversidad del Tai Chi se debe a muchas razones. La primera es que el Tai Chi está compuesto de numerosos componentes, que incluyen muchos ingredientes físicos, cognitivos y psicosociales. Como cuando preparamos un cocido, cuantos más ingredientes se tengan a mano, mayor será el número de recetas que puedan seguirse. La segunda razón es la larga historia del Tai Chi, que emerge en un entorno social y cultural en constante cambio, por lo que muchos de los estilos de Tai Chi se han desarrollado para destacar características ligeramente diferentes.


A menudo utilizo variaciones de las siguientes definiciones más amplias: el Tai Chi es un ejercicio de mente y cuerpo enraizado en numerosas tradiciones asiáticas, incluidas las artes marciales, la medicina tradicional china y la filosofía. El entrenamiento en Tai Chi integra movimientos intencionales lentos con destrezas de respiración o cognitivas (por ejemplo, la atención y la imaginación). Su objetivo es fortalecer, relajar e integrar el cuerpo físico y la mente, aumentar el flujo natural del Qi y mejorar la salud, el desarrollo y la defensa personal.




TAI CHI: ¿QUÉ CONTIENE UN NOMBRE?


Cuando mencionamos en este libro el Tai Chi, en realidad estamos empleando una abreviatura simplificada del nombre más formal Tai Chi Chuan, que también se escribe como t’ai chi ch’uan, taijiquan, tai ji quan o tai ji chuan, según los estilos de transcripción1 .


La traducción literal de Tai es «superior» o «amplio» . Chi se utiliza como superlativo, por ejemplo «máximo» o «último» . Juntos, ambos vocablos se emplean para caracterizar el concepto filosófico del principio del yin‑yang que todo lo abarca, a menudo traducido como Fundamento Supremo .


[image: image]


Chuan suele traducirse por «puño» o «boxeo» . En ocasiones se describe como una manifestación, con el puño cerrado expresando un sentido de materialización práctica .


[image: image]


Juntos, Tai Chi Chuan se traducen de modo variable como Boxeo del Fundamento Supremo, Boxeo de Grandes Extremos y Puño del Fundamento Supremo . Describe una forma de boxeo o ejercicio basado en los principios del yin y el yang, transformación y cambio dinámico, que integra la mente y el cuerpo, así como lo interno y lo externo .


Chi frente a Qi y Tai Chi frente a Qigong


El carácter chino para Qi es diferente del de chi del Tai Chi . Qi se asemeja a la palabra nieve para los esquimales: significa muchas cosas, y es difícil de definir. Qi se refiere a la energía vital, la información, la respiración o el espíritu. El Qi no es exclusivo de los seres humanos, sino que impregna más bien todo el universo.


El Qi es la primera parte de un grupo muy diverso de prácticas de mente‑cuerpo denominadas Qigong. En el habla común, Qigong se traduce como el cultivo o el dominio del Qi. Algunos estilos de Qigong se orientan más hacia la salud y la espiritualidad, en las cuales uno se emplaza para realizar las respiraciones y los ejercicios de meditación. Otros estilos son más enérgicos y están diseñados para mejorar las habilidades en artes marciales. La mayoría de la gente piensa en el Tai Chi como una forma de Qigong porque cultiva, mueve y ayuda a gestionar el Qi.


[image: image]





Las raíces históricas del Tai Chi




El Tai Chi tiene un núcleo relativamente estable de principios del movimiento y energías internas, pero una membrana celular que interactúa con gran fluidez sobre su entorno2.


DOUGLAS WILE, historiador y erudito de Tai Chi





El Tai Chi se entiende mejor como un conjunto diverso de prácticas de vida y evolución, las cuales han sido conformadas por las aportaciones de un largo linaje de practicantes devotos, modeladas y adaptadas con el tiempo a las necesidades culturales y entornos sociales siempre – como ahora – cambiantes. Esta diversidad se ve aumentada, además, por los ricos e imbricados orígenes históricos del Tai Chi, que incluyen vínculos de unión con las artes marciales asiáticas, las artes curativas, la filosofía y las prácticas espirituales que abarcan miles de años. Incluso en su historia relativamente reciente, la de los últimos 300 años, el Tai Chi ha mostrado una adaptación dinámica a las oportunidades y necesidades culturales cambiantes en China. Ha evolucionado desde un sistema de defensa secreto, transmitido oralmente desde el siglo XVIII hasta principios del XIX, hasta un arte de lucha más ampliamente compartido utilizado en el entrenamiento militar; de ser un método divulgado públicamente para el desarrollo personal y de ejercicios de longevidad desde mitades del siglo XIX, hasta mitades del siglo XX, a ser un ejercicio nacional, un deporte y un arte escénico promovido por el gobierno y expuesto al resto del mundo como un tesoro nacional.


La expansión del Tai Chi en Occidente ha catalizado espectacularmente su evolución en los últimos 50 años, incluida su interfaz con la ciencia y la medicina basada en la evidencia, a través de los occidentales deseosos de acceder a la salud holística y la sabiduría de la filosofía oriental. El Tai Chi se enseña ahora en hospitales, gimnasios, escuelas y centros comunitarios en todo Estados Unidos, y el público occidental tiene a su disposición centenares de libros sobre Tai Chi. El Tai Chi se ha combinado y mezclado con otras prácticas, entre ellas el Qigong, el yoga, la meditación y las prácticas de mente-cuerpo actuales, como el método Feldenkrais y la técnica de Alexander. Al igual que la filosofía del taoísmo que lo anima, el arte y la práctica del Tai Chi continúan evolucionando y «fluyen con la corriente».


Como numerosas tradiciones antiguas, la historia temprana del Tai Chi es una mezcla de hechos y mitos. Esta historia incluye la imbricación de tres profundas influencias de la cultura china. Estas tres influencias son las artes marciales, las artes curativas y la filosofía3.


Influencia de las artes marciales


La cultura china es famosa por su larga y variada historia en artes marciales. El combate cuerpo a cuerpo y el uso de armas eran importantes para el entrenamiento de los soldados y los clanes rivales en la antigua China. Los combatientes expertos también eran muy valorados como guardaespaldas que proporcionaban protección a los gobernantes ricos y a los mensajeros o comerciantes en sus desplazamientos. En las películas de Kung Fu, por lo general rodadas en viejos templos y representando batallas entre estados en guerra o familias enfrentadas que buscan venganza, se muestra a menudo la rica diversidad de artes marciales existente.


Las artes marciales también han desempeñado un papel preponderante en las artes escénicas y el teatro chino. Las demostraciones del poder de las artes marciales, las rutinas de combate predeterminadas, las acrobacias y las danzas del león han sido un componente clave de las actuaciones públicas. Siguen vigentes hoy día y han alcanzado recientemente Occidente y la comunidad internacional gracias a las giras de los monjes de Shaolin y los acróbatas de Pequín.


Un lugar destacado en la historia de las artes marciales chinas es el templo de Shaolin, en la provincia de Henan, considerado la cuna de las artes marciales chinas. La leyenda cuenta que Bodhidarma, que fue quien introdujo el budismo Chan (Zen) en China en el siglo VI, encontró a los monjes del templo de Shaolin en un estado de salud y condición física extremadamente malos, y les enseñó una serie de ejercicios para fortalecer sus mentes y sus cuerpos para la meditación. Estos ejercicios son los que se practican ahora en lo que se conoce como Shaolin Boxing, Wushu o Kung Fu4.


Una figura semimítica clave en la historia del Tai Chi, a menudo considerada el padre del Tai Chi, es Chang San-feng, que se cree que vivió en el siglo XIII. Se decía que era un monje de Shaolin que decidió dejar el monasterio para convertirse en un ermitaño taoísta. En las montañas Wudang renunció al difícil estilo de lucha de Kung Fu que había aprendido y formuló una nueva arte basada en sus observaciones de la naturaleza y los principios del taoísmo de suavidad y docilidad. Cuenta la leyenda que tuvo un momento de inspiración al observar una lucha entre una serpiente y una grulla. Cada vez que la grulla intentaba atacar la cabeza de la serpiente, esta cedía, la esquivaba y la golpeaba con la cola, Cuando la grulla decidía atacar a la serpiente por la cola, esta se apartaba y le mordía. Este proceso ponía de relieve las los conceptos básicos del Tai Chi (yin-yang) de evasión, flexibilidad y ataque. Chang desarrolló un arte marcial basado en los principios de la naturaleza que utilizan la suavidad y el poder interior para vencer a la fuerza bruta5. Por esta razón, el Tai Chi y las artes marciales relacionadas que destacan la flexibilidad y la fuerza consciente o intrínseca, o Jin, por lo general se clasifican como estilos internos. Por el contrario, muchas formas de kárate y Kung Fu que suelen depender de la fuerza y la velocidad musculares, se clasifican como estilos externos6.


No está del todo claro ni hay consenso sobre la forma en que los principios nucleares y los movimientos atribuidos a personajes semimíticos, como Chang San-feng, se codificaron desde sus orígenes hasta convertirse en las formas actuales de Tai Chi. Algunos estudiosos e historiadores creen que muchas de las posiciones distintivas y los nombres que se asocian con el Tai Chi actual pueden atribuirse al general Ch’i Chi-kuang (1528-1587), durante la dinastía Ming, autor de «Boxeo clásico». Muchos de los movimientos que se describen en ese texto están incluidos en los sistemas de artes marciales que se desarrollaron con posterioridad en Henan, el pueblo de origen de la familia Chen, el hogar del estilo Chen de Tai Chi. El estilo Chen es el más antiguo de todos los sistemas de Tai Chi, hasta el cual puede rastrearse la historia del resto de los estilos actuales. En particular, el estilo Chen de Tai Chi se atribuye a Chen Wang-ting (1580-1660), a mediados del siglo XVII. Como en la leyenda de Chang San-feng, se cree que Chen Wang-ting combinó las técnicas de boxeo de su época con la meditación y los ejercicios de Qigong para la mejora de la salud, con lo que obtuvo un arte marcial más interiorizado que ponía el énfasis en la suavidad, los movimientos circulares y el Jin.


Otra figura legendaria clave en el desarrollo marcial del Tai Chi fue Yang Lu-ch’an (1799-1872), quien aprendió este arte en el pueblo de Chen. Algunos datos sugieren que Yang Lu-ch’an era un joven aspirante que presenció cómo el maestro Chen aplicaba su arte secreto y quedó tan impresionado que quiso aprenderlo. Por ello se trasladó al pueblo de Chen como sirviente y aprendió mediante observación clandestina las disciplinas de entrenamiento de la familia con el maestro Chen Chang Shing. Tras observar las lecciones, practicó con tenacidad por su cuenta en secreto. Al parecer, un día, cuando el maestro Chen Chang Shing estaba ausente, un grupo de artistas marciales llegaron al pueblo y retaron a los representantes de la familia Chen a un combate. Cuando los miembros de la familia Chen fueron derrotados, se presentó Yang, derrotó al grupo y salvaguardó el honor de la familia Chen. Esto le valió el respeto del maestro Chen, quien aceptó a Yang como su primer estudiante «externo» (que no era de la familia). El maestro Chan también le dio permiso para dejar el pueblo de Chen y enseñar a otros7. En 1852, Yang Lu-ch’an se trasladó a Pequín (Beijing) para enseñar lo que denominó «boxeo suave» o «boxeo de algodón» (cotton boxing). Sus grandes habilidades marciales le valieron el título de «Yang el Invencible». Además, entre otras actividades de formación, se le solicitó que enseñara su arte a la Guardia Imperial y a los miembros de la corte Qing. Yang también adaptó sus métodos de enseñanza a una audiencia exterior en aumento cada vez más interesada en el desarrollo personal y de su salud; este enfoque incluía un régimen de ejercicios menos intenso, con un menor énfasis en las aplicaciones marciales.


Las enseñanzas de Yang, a través de las enseñanzas a sus hijos y en especial a uno de sus nietos, Yang Cheng Fu, sentaron las bases de lo que hoy se conoce como el estilo Yang de Tai Chi, el estilo que más ampliamente se practica en todo el mundo hoy día. Muchos de los estudiantes superiores y discípulos de Yang también han tenido un papel significativo en la evolución de otros numerosos y destacables linajes de Tai Chi, como los estilos Wu, Wu / Hao y Sun (véase «Formas y estilos de Tai Chi», más adelante).


Aunque la mayoría practican actualmente Tai Chi por su salud, los aspectos marciales siguen siendo populares y centrales en la evolución de este arte. Las habilidades marciales ya no se ponen a prueba en combates cuerpo a cuerpo hasta la muerte, pero sí de forma regular en competiciones deportivas. Algunos encuentros incluyen combates de full‑contact, como el boxeo o las artes marciales mixtas. Por lo general, las habilidades marciales se ponen a prueba en encuentros de dos personas que se denominan «push hands», en los que el objetivo es desestabilizar al oponente mientras se mantienen los propios pies firmemente anclados en el suelo (enraizados). Como por arte de magia, los practicantes de más alto nivel parecen no ejercer ningún esfuerzo. Cuando empujan, son capaces de relajar, evitar y desviar la fuerza que ejerce el oponente, y a veces su oponente, desequilibrado («desenraizado»), llega a salir volando a una gran distancia.


De todos modos, incluso para estudiantes que no están interesados en el entrenamiento en defensa personal o en las competiciones de push‑hands, muchos profesores, entre los que me incluyo, consideran básico enseñar las aplicaciones funcionales y marciales del Tai Chi, como el enraizamiento, la conectividad estructural y la flexibilidad. El desarrollo de estas habilidades interconectadas puede ofrecer a los estudiantes experiencias cinestésicas críticas que catalicen la comprensión y la integración de los principios centrales del Tai Chi en su práctica personal rutinaria. Este entrenamiento también puede proporcionarles beneficios funcionales para actividades cotidianas más generales, como levantar objetos pesados, mantener el equilibrio en un centro comercial lleno de gente que se mueve rápido, o permanecer centrado ante interacciones emocionales que suponen un desafío.




FORMAS Y ESTILOS DE TAI CHI


Con el tiempo se han desarrollado diferentes formas y estilos de Tai Chi, que comparten muchos principios básicos o centrales del Tai Chi. A medida que el Tai Chi ha ido evolucionando, también lo han hecho algunos de los principios, así como las formas en que se expresaban de forma práctica en los regímenes de entrenamiento. En cierto sentido, el Tai Chi es como el «juego del telégrafo», en el que una persona susurra una frase al oído de otra, esta a la siguiente, y después de varias transmisiones la frase a menudo acaba siendo muy diferente. El Tai Chi se ha ido transformando con los conocimientos y aportaciones específicas de cada maestro y de los estudiantes que han mantenido la tradición. Entre los estilos actualmente más comunes están el Chen, el Yang, el Wu, el Hao y el Sun. Cada uno de ellos recibe el nombre de la familia de su fundador. Existen otros muchos estilos no tan conocidos, y siguen apareciendo otros nuevos, entre los que se incluyen protocolos más cortos o simplificados para investigación, como el que se presenta en esta obra.


Formas y movimientos


En cada estilo se pueden encontrar numerosas rutinas de coreografías. El lenguaje que se utiliza para describirlas puede variar, pero por lo general se conocen como «formas» o «ejercicios». Cada forma, tanto si se practica con las manos desnudas o con armas (como una espada, un bastón o una lanza), contempla un número determinado de movimientos o posiciones. Así, por ejemplo, en las escuelas de estilo Yang, algunos enseñan rutinas con más de 150 movimientos, mientras que otros pueden incluir solo ocho movimientos.





Influencia de las artes curativas


El Tai Chi comparte una vía histórica común con el desarrollo de la medicina tradicional china, que incluye prescripciones de ejercicio y estilos de vida, además de hierbas, dieta, acupuntura, masaje y otras modalidades para el mantenimiento de la salud y la longevidad. Uno de los textos más antiguos de la medicina tradicional china, «Canon interno del Emperador Amarillo» (2000-1600 a. J. C.), menciona que el Emperador Amarillo practicaba ejercicios de promoción de la salud basados en los movimientos de animales. A un famosos médico posterior, Hua Tuo (145-208 d. J. C.), se le atribuye el desarrollo de un régimen de entrenamiento de fitness también adaptado de los movimientos de los animales. A menudo conocido como «las travesuras de los cinco animales», parece que los ejercicios de Hua Tuo se desarrollaron de forma que el objetivo de cada ejercicio era un órgano concreto en el marco de la medicina tradicional china8. Así, por ejemplo, el ejercicio del tigre se dirige al funcionamiento energético de los pulmones, y el ejercicio del oso al de los riñones. El objetivo fundamental de estos ejercicios, como el de la medicina china en general, es mejorar y equilibrar la circulación del Qi entre los sistemas de órganos y a través del cuerpo como un todo. Movimientos en las formas de Tai Chi actuales como «la serpiente se arrastra hacia abajo», «la grulla despliega sus alas» y «paso atrás para rechazar al mono», reflejan y difunden la tradición de observar la naturaleza, copiar elementos de los movimientos naturales de los animales y aplicarlos a la salud y la defensa personal.


Para obtener el éxito, la mejora y un alto nivel en un arte marcial, quienes se ejercitan necesitan tener una mente y un cuerpo saludables. Durante la evolución del Tai Chi como un arte marcial, quienes lo practicaban probablemente reconocían y apreciaban sus beneficios sobre la salud, ya que insistía en el desarrollo interno, y para algunos, aunque no todos, también se asoció con las filosofías y los estilos de vida de promoción de la salud9. De todos modos, el Tai Chi empezó a practicarse más ampliamente para la mejora de la salud y el desarrollo personal solo después de que Yang Cheng Fu empezara a enseñar Tai Chi de forma más amplia en la primera mitad del siglo XX, haciendo que se interesaran por las artes marciales no solo estudiantes sino también la élite intelectual. Este aumento del interés público por el Tai Chi para la salud coincidió con un movimiento nacional de «autofortalecimiento» promovido por el gobierno que tenía por objeto mejorar a la sociedad china y la imagen de sí misma para preservar los valores chinos aun adoptando, cuando fuera apropiado, las ideas y la tecnología occidentales. Un verso del clásico poema de Tai Chi titulado «La canción de las trece posturas» reza: «¿Cuál es el propósito de esta disciplina? Alargar la vida, ampliar los años y obtener una primavera eterna»10.


Un hecho destacable en la promoción generalizada del Tai Chi para la salud fue el desarrollo de una forma simplificada de 24 posiciones, o la forma de Beijing. Esta forma la desarrolló en 1956 la Comisión Nacional de Cultura Física y Deportes de la República Popular China como parte del programa para estandarizar el entrenamiento en Tai Chi para la reforma social y el deporte. Estos ejercicios formaban parte de un programa nacional de fitness11. Hoy día se puede ir a cualquier parque en China y ver a millones de personas practicando Tai Chi. Esta práctica forma parte evidente del sistema de mantenimiento de la salud de la población, y muchos hospitales chinos integran el Tai Chi en sus procesos de rehabilitación. El reciente desarrollo de formas más cortas de los estilos de Tai Chi más importantes ha facilitado su enseñanza y aprendizaje, y para la mayoría de los estudiantes universitarios chinos aprender una de estas formas simplificadas es obligatorio actualmente.


Influencia de la filosofía


Las raíces del Tai Chi también se entrecruzan con numerosas filosofías y religiones orientales, entre las que destaca el taoísmo. Se cree que la tradición oral del taoísmo se remonta en la historia china al 3000 a. J. C. Uno de los primeros y más influyentes escritos taoístas, el «Tao Te Ching», se atribuye a Lao-Tsé y está datado aproximadamente hace 2500 años12. En el núcleo del taoísmo hay numerosos principios para guiar los pasos de la persona a través de su vida. De hecho, una traducción literal de Tao sería «paso» o «vía». Debido a su larga y compleja historia y a los pocos recuerdos escritos de que se dispone, no está claro cómo se incluyeron exactamente los principios del taoísmo y otras filosofías orientales en el Tai Chi. De todas formas, al leer a Lao-Tsé u otros textos taoístas queda claro que varios principios clave del taoísmo resuenan en la práctica, la filosofía y el espíritu del Tai Chi.


Un ejemplo es el énfasis del Tai Chi en la suavidad y la flexibilidad. Lao-Tsé escribió: «Nada en el mundo es tan suave y flexible como el agua. Nada puede superarla para la disolución de la dureza y la rigidez. Lo suave supera lo duro; lo amable supera lo rígido». Un segundo ejemplo es la autoconciencia y la responsabilidad sobre uno mismo, que se aplica a la salud, las relaciones y las interacciones marciales. Lao-Tsé escribió: «Conocer a los demás es inteligencia; conocerse a sí mismo es la verdadera sabiduría. Dominar a los demás es fuerza; el dominio de uno mismo es el verdadero poder»13.


Algunas ramas del taoísmo también ofrecen un marco cosmológico, un modo de verse a uno mismo conectado con algo mayor y formando parte de la naturaleza. La naturaleza y sus fuerzas y procesos orgánicos nos ofrecen un tipo de inspiración para la vida, algo de lo que siempre podemos nutrirnos y aprender a crecer si escuchamos y observamos. Lao-Tsé escribió: «Cuando te das cuenta de dónde vienes, de forma natural te vuelves tolerante, desinteresado, divertido, de buen corazón como una abuela, digno como un rey. Inmerso en la maravilla del Tao, puedes hacer frente a cuanto la vida te depare»14.


Esta influencia de la filosofía contribuye a la riqueza del Tai Chi como un ejercicio que demandan el cuerpo, la mente y el espíritu, y estos aspectos filosóficos parecen contribuir a sus efectos terapéuticos. Es de destacar que muchos profesores hacen referencias explícitas a estas enseñanzas en sus clases, y algunos exponen en sus estudios tapices con caligrafías en las paredes, libros u otras formas de expresión de estos principios sobre el Tai Chi para recordar a sus estudiantes estas ideas y crear un contexto más amplio para la práctica de los ejercicios. Esta influencia puede ser tan importante en China como lo es en Occidente. El erudito en Tai Chi Douglas Wile escribió que «para las decenas de millones de personas que lo practican hoy día en China, el Tai Chi llena el vacío espiritual que ha dejado el hundimiento de los ideales socialistas»15.


En la puerta principal de mi escuela de Tai Chi tengo una copia del poema «Salón de la felicidad», escrito por uno de los profesores de mi profesor, el Gran Maestro Cheng Man Ching, quien fijó el poema en la puerta principal del que fuera uno de los primeros centros de Tai Chi que se abrieron en Occidente.




SALÓN DE LA FELICIDAD


Que la alegría que es eterna se reúna en esta sala. No la alegría de los banquetes suntuosos, que desaparece en cuanto abandonamos la mesa; no la que aporta la música, que es de corta duración. La belleza y un rostro hermoso son como flores: se manifiestan durante un tiempo y luego mueren. Incluso nuestra juventud pasa rápida y se va.


No. La felicidad duradera no se encuentra en ellos… Haremos mejor en olvidarlos, porque la alegría a la que me refiero está muy lejos de estos. Es la felicidad del crecimiento continuo, la que se desprende de ayudarnos a nosotros mismos y a otros a desarrollar los talentos y habilidades con los que nacimos, que son los presentes que el cielo ha dado a los hombres mortales. Se trata de reanimar lo exhausto y rejuvenecer lo que está en decadencia, y por ello podemos disipar la enfermedad y el sufrimiento.


Que el afecto verdadero y el concurso feliz habiten esta sala. Corrijamos aquí nuestros errores pasados y alejémonos de nuestras preocupaciones. Con la constancia de la rotación de los planetas o la de la ruta del dragón envuelto en su nube, entremos en la tierra de la salud y caminemos por siempre más en su territorio.


Fortalezcámonos contra la debilidad y aprendamos a ser autosuficientes, no perdamos ni un momento. Entonces nuestra resolución se convertirá en el aire que respiramos, el mundo en que vivimos; seremos entonces felices como el pez que nada en aguas cristalinas. Esta es la alegría duradera, la que nos acompañará hasta el final de nuestros días. Decidme, si podéis, qué mayor felicidad puede otorgar la vida.


CHENG MAN CHING


Nueva York, 197316





El Tai Chi en Occidente


Aunque los historiadores explican que muchos aspectos de la medicina y la cultura china, incluido el Tai Chi, se introdujeron en Estados Unidos a principios del siglo XIX durante la construcción del ferrocarril, la entrada principal se dio en la década de 1960. Cheng Man Ching fue uno de los primeros y más importantes profesores que introdujeron el Tai Chi en Occidente17. Como estudiante de Yang Cheng Fu, Cheng Man Ching era el perfecto embajador de Tai Chi en Occidente. El maestro Cheng había recibido formación clásica en las conocidas como las cinco excelencias: pintura, poesía, filosofía, hierbas medicinales chinas y artes marciales. Tanto antes como durante su formación y enseñanza de Tai Chi, mantuvo numerosos puestos académicos importantes en universidades, así como posiciones de liderazgo en el gobierno en relación con el desarrollo y la divulgación de la cultura china. Llegó a Estados Unidos en 1964 y fundó el Shr Jung Center de artes culturales, y más tarde la Shr Jung Tai Chi School18.


A principios de la década de 1960, las prácticas orientales eran difíciles de encontrar incluso en ciudades grandes como Nueva York. Se conocían algunas artes marciales (kárate y judo), pero la mayoría de las prácticas orientales de mente y cuerpo, incluido el yoga, aún se consideraban temas relacionados con el culto y en conflicto con las creencias judeocristianas, y muchos se mantenían de forma soterrada. Este período también presenció cambios culturales significativos, como la guerra de Vietnam y cuestiones generales como el materialismo, la no violencia y el movimiento hippie. Los Beatles pudieron verse en televisión con el yogi Maharishi Mahesh, y se popularizó la meditación trascendental.


La puesta en marcha de su escuela de Tai Chi por parte de Cheng Man Ching marcó un hito y tensó muchas cuerdas. Atrajo a grupos muy diversos, desde ex patriotas chinos que buscaban una oportunidad de estudiar con un maestro tradicional y practicantes de artes marciales que buscaban nuevos secretos internos, a gente de toda raza y condición que buscaban introducirse en la sabiduría oriental, tal como revelan las fotografías y vídeos en blanco y negro de los inicios en la Shr Jung. Como escribió el profesor Douglas Wile, historiador y erudito de la cultura china, aun ahora «el Tai Chi es el embajador cultural de China en el mundo (…). Al influir en las vidas de más occidentales, y quizá más profundamente, que los libros, las películas los museos o los cursos universitarios, el Tai Chi supone a menudo una puerta a la filosofía, la medicina, la meditación e incluso la lengua china»19.


Muchos de los estudiantes superiores de Cheng Man Ching en Asia, entre ellos Benjamin Peng Lo, William Chen y T. T. Liang, le siguieron a Estados Unidos y continuaron sus estudios con él y le ayudaron a dar clases a nuevos estudiantes. Se convirtieron en maestros importantes y ayudaron a la divulgación posterior del Tai Chi por todo Estados Unidos.


Desde la década de 1960 han llegado a Estados Unidos nuevos profesores, entre los que se incluyen los principales representantes de todas las ramas de Tai Chi más importantes, y han fundado escuelas o impartido seminarios en centros New Age, como Omega y Esalan. Algunos participaron en campamentos de verano y celebraron festivales anuales de Tai Chi, lo que fomentó la difusión y la diversidad del Tai Chi en Estados Unidos. Se produjo una expansión paralela en América del Norte y del Sur, Europa y Australia. Este crecimiento se dio de forma concomitante con la rápida introducción de otras artes orientales, que incluía las enseñanzas de numerosas escuelas de Qigong, yoga y budismo, así como terapias curativas de mente-cuerpo con un origen occidental (por ejemplo, el método Feldenkrais y la técnica de Alexander).


Un reflejo del éxito de esta invasión puede verse en el Día Mundial de Tai Chi, organizado por Bill Douglas. Una de los objetivos de este día es «reunir a la gente sin tener en cuenta los límites raciales, económicos, religiosos y geopolíticos, para unirse bajo el propósito de la salud y la curación, y ser un ejemplo para el mundo». Millones de personas en todo el mundo – en el año 2011 participaron 65 naciones – dedican un día al año a celebrar la salud y los beneficios curativos del Tai Chi y el Qigong20.


En China, para la mayoría, aprender un arte interno y trabajar estrechamente con un maestro de alto nivel era una oportunidad única, que se daba una vez en la vida. Los occidentales tienen ahora un acceso sin precedentes a las enseñanzas de todas las tradiciones mediante clases, libros, grabaciones en vídeo e internet. Este acceso ha llevado a la mezcla de prácticas, lo que para algunos estudiosos ha conducido a una mayor afluencia de los principios energéticos, espirituales y marciales en la formación, cosa que no había sido siempre enfatizada en las enseñanzas ampliamente difundidas por las formas nacionalizadas contemporáneas del Tai Chi, en ocasiones censuradas21. Este acceso también ha comportado nuevos híbridos, a veces presentados con nombres nuevos, como el Yoga Tai Chi y el Mindful Tai Chi. Actualmente no existe una única organización nacional reconocida que sea la responsable de controlar el desarrollo de la formación en Tai Chi y las credenciales de enseñanza, y en Occidente el control político sobre las prácticas de enseñanza prohibidas en China por razones políticas es muy pequeño, por lo que es de esperar que Occidente continúe siendo una importante plataforma para el desarrollo y la evolución del Tai Chi.


Encuentro entre el Tai Chi y la ciencia occidental


Un factor definitivo y de mención muy significativa en la evolución del Tai Chi y su creciente popularidad en Occidente es su relación con la ciencia biomédica. La investigación biomédica ha sido especialmente importante para atraer a los adultos occidentales de mediana y mayor edad hacia el Tai Chi, y llamar la atención de los proveedores de cuidados para la salud, las compañías de seguros y los políticos.


El método científico no era ajeno a los antiguos taoístas, a los que como alquimistas y médicos se les atribuye el desarrollo de la anestesia y de muchos otros descubrimientos médicos22.


Pero en Occidente ha sido la investigación especializada la que ha supuesto el mayor impacto en la comunicación de los beneficios del Tai Chi sobre la salud. El primer estudio aleatorizado y controlado en Occidente, publicado en 1987, evaluó la influencia del Tai Chi sobre el equilibrio y el rango de movimientos de los adultos de mayor edad23. Hasta el momento se han publicado más de 700 artículos en revistas especializadas, y aumentan de modo exponencial.


La base de datos sobre la investigación en Tai Chi que mantiene nuestro grupo en el Osher Center for Integrative Medicine contenía, en otoño de 2012, más de 400 estudios clínicos (que incluían 180 estudios aleatorizados) que se habían llevado a cabo solo en Occidente. Las investigaciones incluyen datos convincentes, pero en muchos casos aún no definitivos, de que el Tai Chi mejora aspectos como el equilibrio, la salud cardiovascular, el sistema inmunitario, el sueño, el bienestar psicológico y otras dimensiones de la salud. Esta investigación también ha empezado a describir las características de los mecanismos psicológicos que subyacen a los efectos clínicos observados, lo que añade mayor credibilidad a los resultados de la investigación. La investigación también está marcando una diferencia en la apreciación del Tai Chi por parte de los occidentales. Estudios recientes sugieren que tres millones de americanos practican Tai Chi específicamente por cuestiones de salud24.


Esta investigación basada en la evidencia también ha actuado como catalizador del Tai Chi en el enfoque biomédico. Así, por ejemplo, se enseña Tai Chi en varios hospitales afiliados a la Harvard Medical School, así como en muchos otros importantes centros médicos del país. Las evidencias están comportando un mayor conocimiento del Tai Chi entre la comunidad médica. En el centro de enseñanza de mi comunidad, ha aumentado el número de estudiantes que acuden por indicación de sus médicos u otros agentes proveedores de cuidados médicos. Las clases de Tai Chi parecen satisfacer la necesidad de una forma de terapia que toque el cuerpo, la mente y el espíritu – lo que en la comunidad médica se conoce como enfoque biopsicosocial – para la prevención y la rehabilitación.


Medicalización del Tai Chi


Un subproducto interesante de la investigación biomédica y la evolución de las formas de Tai Chi es el desarrollo de protocolos simplificados que pueden emplearse en estudios clínicos cortos. Estos protocolos facilitan el aprendizaje del Tai Chi de un modo seguro e incluso permiten a las personas mayores o a aquellas con cuerpos desentrenados experimentar los elementos esenciales del Tai Chi y participar en estudios clínicos. El primer protocolo de este tipo en ser utilizado en un estudio aleatorizado controlado con placebo fue el que desarrolló el maestro de Tai Chi Tingsen Xu como parte de un estudio que marcó un hito, publicado por investigadores de la Emory University para evaluar la influencia del Tai Chi en el equilibrio de la gente de mayor edad25. El protocolo incluía 14 movimientos, que se realizaban de forma independiente y sin una secuencia determinada. Para cada posición había una hipótesis clara del impacto de los patrones de movimiento sobre el desarrollo del equilibrio. Desde entonces se han evaluado un gran número de protocolos en estudios clínicos, algunos de ellos solo de 5 movimientos, y muchos incluían una serie de ejercicios de calentamiento y enfriamiento.


Quizá debido en parte a esta investigación, la tendencia a utilizar protocolos de Tai Chi en medicina ha evolucionado. Una rápida búsqueda en internet puede identificar programas registrados como «Tai Chi para el Equilibrio», «Tai Chi para el Parkinson», «Tai Chi para la Esclerosis Múltiple», «Tai Chi para la Artritis» y «Tai Chi para la Depresión». Algunos de estos protocolos se basan en evidencias de estudios científicos, pero no está claro aún que las características específicas de estas formas sean un tratamiento exclusivamente aconsejado para las enfermedades mencionadas. Hasta la fecha no existen estudios occidentales que hayan comparado una forma de Tai Chi con otra, ni demostrado que un protocolo específico sea mejor que otro, o mejor que los programas de Tai Chi disponibles en la comunidad. Esto representa una importante área de interés para la comunidad de investigación de Tai Chi en el futuro.


La investigación biomédica del Qi y el Qigong también es un campo en expansión. Los científicos están estudiando las propiedades bioeléctricas de los puntos y meridianos de la acupuntura, y emplean tecnología de la era espacial para monitorizar las características de las ondas de energía que emiten los cuerpos de los maestros y sanadores de Qigong. Esta tecnología abarca desde los sensibles sensores infrarrojos y los detectores de infrasonidos a la espectroscopia por emisión de fotones y los dispositivos superconductores de interferencia cuántica (que miden campos magnéticos extremadamente sutiles). Además, los investigadores están examinando el impacto biológico del Qi que emiten los cultivos celulares en placas de Petri y en estudios clínicos controlados en humanos26.


La relación entre la ciencia occidental y las artes curativas orientales es rica y excitante, y ofrece promesas de descubrimientos relevantes tanto para los científicos médicos como para los profesores y seguidores de los programas tradicionales de mente-cuerpo.
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Los ocho ingredientes activos del Tai Chi


BASADO en mis investigaciones y años de formación en Tai Chi, compartiré en este capítulo lo que he llegado a valorar como «los ocho ingredientes activos del Tai Chi». Como los componentes de una combinación de múltiples fármacos para reducir el colesterol y la presión arterial, se espera que cada ingrediente tenga un único efecto sobre la fisiología del cuerpo. De todas formas, el Tai Chi dispone de otros muchos ingredientes, y muchos de sus factores terapéuticos son inseparables unos de otros, entre los que se establecen sinergias. Quizá lo que haga que el Tai Chi sea tan especial es que este ejercicio holístico y de múltiples componentes nos afecta a nivel físico, psicológico, social y filosófico. Estos efectos en múltiples niveles son especialmente importantes en las enfermedades crónicas complejas que involucran a varios sistemas del organismo; por ejemplo, los sistemas nervioso, respiratorio, endocrinológico e inmunitario interactúan todos con el sistema cardiovascular y afectan al buen funcionamiento del corazón.


Los ocho ingredientes activos del Tai Chi son los siguientes:


1.  Conciencia (que incluye la mente plena y la atención focalizada), quizá el ingrediente fundamental que subyace al Tai Chi, los movimientos lentos y deliberados y la atención a la respiración, un requisito previo al resto de los ingredientes. El énfasis en prestar atención a cada uno de los momentos obtiene una mente plena y una mejora de la focalización.


2.  Intención (que incluye las creencias y las expectativas). Ingredientes adicionales alternativos como la imaginación, la visualización y habilidades cognitivas relacionadas modifican la intención, las creencias y las expectativas, y contribuyen de forma significativa a los efectos terapéuticos y fisiológicos del Tai Chi.


3.  Integración estructural (que incluye la forma y la función dinámicas). La mejora en la integración en y entre múltiples estructuras y sistemas fisiológicos es otro de los ingredientes activos clave que subyace a los efectos terapéuticos del Tai Chi. Las formas y los patrones de movimiento biomecánicamente eficientes muestran consecuencias funcionales en muchos sistemas.


4.  Relajación activa. El movimiento circular del Tai Chi, como un fluido, ayuda al cuerpo y a la mente a introducirse en niveles más profundos de relajación, y es una forma de meditación en movimiento.


5.  Fortalecimiento y flexibilidad. El Tai Chi proporciona un entrenamiento aeróbico moderado equivalente a los niveles que se obtienen al caminar con un paso moderado. Los movimientos integrados suponen menos tensión, mayor fuerza con menor esfuerzo y un mejor equilibrio. La lentitud de los movimientos del Tai Chi, combinada con posturas en ligera flexión y cargando el peso sobre una pierna cada vez durante un tiempo sostenible, consigue un entrenamiento de la fuerza de la extremidad inferior significativamente mayor, así como un aumento de la carga sobre el esqueleto, lo cual fortalece los huesos. Además, los movimientos lentos, continuados, relajados y repetitivos también obtienen un estiramiento dinámico que mejora la flexibilidad global.


6.  Respiración natural, más libre. Una respiración más eficiente mejora el intercambio gaseoso; estimula los tejidos corporales, incluidos los órganos internos; ayuda a regular el sistema nervioso; mejora el estado de ánimo, y equilibra y hace fluir el Qi en el cuerpo y entre el cuerpo y el entorno.
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