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INTRODUCCIÓN

Este pequeño libro fue realizado por dos razones. Primero, muchos estudiantes – tanto actuales como prospectos – tienden a preguntar lo mismo al comenzar un curso de Tai Chi. Durante los últimos 20 años que he estado enseñando, he escuchado la mayoría de inquietudes y preocupaciones de los novatos sobre este arte, así que decidí hacer un conjunto de las 50 preguntas más comunes e intentar contestarlas de la manera más clara posible. Espero que las respuestas sean de utilidad como guía para cualquier persona que esté considerando estudiar este arte tan fascinante y profundo.

La segunda razón, es el Internet. Desde el crecimiento fenomenal de contenido digital y de la facilidad del intercambio de información de los 90’s en adelante, han habido afirmaciones constantes provenientes de todo el mundo acerca de qué es – y qué no es, el Tai Chi. Consecuentemente, se ha vuelto muy difícil para cualquiera que busque una introducción simple a éste, filtrarse entre el sinfín de opiniones, anécdotas e historias que proliferan cada año en el Internet. Los foros de discusión y las redes sociales están repletos de datos contradictorios e información con la que quien sea que se haya acercado al tema con una curiosidad inocente, sería rápidamente confundido y probablemente decepcionado por la cantidad de argumentos sobre la autenticidad de estilo, métodos de práctica y la importancia del linaje. 

He escrito esta introducción con este fin. Espero que ésta transmita algunos de los principios universales del Tai Chi, y no solo el enfoque particular de una escuela sobre el de otra. He intentado evadir lo más posible todas fechas disputadas, figuras y puntos frecuentes de controversia. No he tenido éxito completamente, sin embargo, creo que enfocándome en lo que une las distintas ramas del Tai Chi, todos pueden beneficiarse de las simples explicaciones y orientación presentadas en este medio.

Hay nueve capítulos distintos en este libro, en los que cada uno hace referencia a un aspecto particular del Tai Chi: desde las preguntas básicas sobre la estructura de la clase y el significado del nombre en sí, hasta un poco de su historia y los diferentes estilos y formas que se enseñan hoy en día. También hay capítulos en distintas aplicaciones del Tai Chi: marcial, salud y uso de energía. La sección final se enfoca en vivir el Tai Chi: actitudes, ideas y aplicaciones del siglo 21.

Aunque el libro ha sido escrito siguiendo una forma lineal... sección siguiendo sección anterior, reconozco que la estructura lineal no es siempre la mejor, y que en estos tiempos de hipertexto y pensamiento circular, sería igualmente valioso el poder brincar de una idea a otra; así que siéntete libre de hacer esto: sumergirte en cualquier sección para considerar lo que es útil y descartar el resto.

Si después de leer el libro, necesitas más detalles, y te sientes seguro de querer ir un paso más allá para explorar algunos conceptos de entrenamiento con mayor profundidad, ingrese a www.teapotmonk.com (página web en inglés) para leer acerca de la perspectiva contemporánea sobre este Noble Arte, o puedes también acceder al libro complementario a esta introducción El Manual del Boxeo de Tofu – Tai Chi y el Noble Arte de Dejar las Cosas sin Terminar.

La retroalimentación siempre será de ayuda. Al final de este libro, encontrarás una lista de puntos de contacto. Por favor deja comentarios, sugerencias o la duda que sea en cualquier dirección que encuentres dentro de dicha lista.

Como digo normalmente a mis estudiantes: Respira profundo y disfruta el viaje.

Paul Read

Granada, Andalucía

Verano 2011

CAPÍTULO 1: ENTENDIENDO LAS BASES DEL TAI CHI
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P1. ¿Por qué aprender Tai Chi?

R. Quizás esta es la pregunta que comienza nuestro trayecto, pero es también la pregunta a la que regresamos una y otra vez. ¿Por qué aprender, por qué practicar y por qué invertir tiempo y energía en la más noble de las artes? Una respuesta de una sola palabra normalmente es “salud.” Sin embargo, la salud puede ser interpretada como física, mental, espiritual, filosófica o, incluso, cultural. A lo largo de este libro haremos referencia a todas estas interpretaciones, pero primero, hay que ver una imagen más general.

Cuando empezamos a aprender Tai Chi, emprendemos algo único en nuestras vidas. El Tai Chi nos enseña a ir más despacio, relajarnos y dejar que las cosas sucedan. Nos enseña que al vaciar nuestras mentes podemos hacer espacio para aprender más sobre la vida de lo que pudiéramos llegar a pensar. Frecuentemente pensamos de esto como algo muy difícil de hacer, ya que nuestra cultura no siempre ve de manera muy favorable la autoevaluación. Sin embargo, en esta instancia, el poco tiempo que reservemos para nosotros mismos es genuino, es tiempo de calidad para nosotros y nuestra “salud,” tiempo para reponer nuestro espíritu, tiempo para dejar atrás el ajetreo de las actividades diarias, tiempo para recargar nuestras energías, reconstruir nuestra fuerza y tranquilizar la mente.

Mientras el resto del planeta se encuentra distraído por la era de la comunicación y, consecuentemente, acelera para poder mantener el ritmo, el practicante de Tai Chi se detiene, da un paso atrás y observa cómo todo sucede apresuradamente. Éste respira profundo, y, aunque pudiera ser distraído por la tecnología y las 10,000 cosas (ver el capítulo sobre Filosofía), la atención de un practicante de Tai Chi se desvía también placenteramente hacia la textura de la luz del sol, el camino de la luna o el movimiento del viento al pasar sobre el agua.

Todas estas son razones para aprender Tai Chi, y sin embargo, para muchos comienza, nuevamente, con la salud. Físicamente, estás escogiendo hacer algo positivo en la vida, algo que tomará un rol consistente, gradual y benéfico al mejorar tu complexión, cambiar tu postura, profundizar tu respiración e incrementar tu fuerza en general. 

Finalmente, personas de todo el mundo están aprendiendo Tai Chi debido a que es bueno aprender algo que no desaparecerá como un nuevo aparato tecnológico, una moda pasajera o como una manía de mejoramiento físico más. El Tai Chi ha estado presente desde hace un largo tiempo y se hace cada vez más popular. Esto se debe, en parte, a que está abierto a todas las edades, culturas y géneros. Es un arte que puedes practicar hoy y continuar perfeccionándola hasta que estés caminando en tus últimos días en este planeta. Es un arte que es relativamente barato de aprender, no requiere equipo ni ropa especiales y ¡puede ir contigo a donde sea que vayas! Imagina, si gustas, un ejercicio y régimen de salud en “la nube,” que está siempre ahí, accesible para ti a cualquier hora, en cualquier lugar.

Tai Chi es un arte para toda la vida.

P2. ¿Qué sucede en una clase de Tai Chi?

R. La mejor manera de saberlo es ir y ver una clase. Investiga dónde se encuentran las clases más cercanas a ti y visita cada una de ellas; preséntate, di que estás ahí para observar (o participar, si eres invitado a hacerlo) y descubrir qué piensas y cómo te sientes al respecto. 

Lo que verás es realmente estándar, a pesar de que, por supuesto, hay variaciones según el instructor y estilo que elijas. La mayoría de las clases comienzan por medio de una serie de movimientos y ejercicios que te introducen a los aspectos variantes del Tai Chi. Por ejemplo, un calentamiento normalmente involucra movimientos que relajan el cuerpo, incrementan la flexibilidad y comienzan a construir consciencia de la tensión corporal. Esto puede ser seguido por ejercicios de visualización, ejercicios específicos de respiración o ejercicios de ciertas técnicas o partes de la forma.

El instructor no solo estará enseñándole estos ejercicios a la clase, sino que también estará observando cómo los estudiantes se adaptan a los movimientos, a quién parece dificultársele, quién se está adelantando y si el objetivo de cada ejercicio está siendo transmitido correctamente. Es posible que también observes algunos ejercicios que involucren caminar, los cuales te ayudarán a alcanzar un estado mental tranquilo antes de envolverte en partes más detalladas de la clase.

Muy probablemente haya una sección donde la Forma es enseñada y practicada. Los estudiantes seguirán los movimientos del maestro, inicialmente para imitarlos, pero a largo plazo para interiorizar los patrones y, eventualmente, producir una versión que sea única para ti. Después de todo, todos somos diferentes y, no importa cuánto queramos copiar o imitar a otra persona, al final tenemos que encontrar e interpretar nuestra propia manera de movimiento. (Para más información acerca de este tema, ver el capítulo Final sobre Filosofía y Música.)
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