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    El autor




    Joan Prat González (1962) empezó a practicar judo a los 6 años y taekwondo a los 10. En 1980 descubrió las artes internas y se introdujo en el taichí y el chi kung, y ya nunca más dejó esta disciplina.




    Se formó con grandes maestros chinos en España, Alemania, Dinamarca, Inglaterra y Francia, y desde el año 2003 ha realizado varias estancias de perfeccionamiento en China y Corea. Entre sus maestros destacan Fumin Wang Guo, Xia Huo, Bu Bing, Chen y, por encima de todos, Men Hui Feng (considerado uno de los diez mejores del mundo), del que actualmente es discípulo después de realizar la ceremonia Baishi (maestro-discípulo) en las montañas chinas del Gran Dragón de las Linternas de Hielo en octubre del 2010.




    Considerado en la actualidad como Gran Maestro en taichí y chi kung en España, Europa y Asia, tiene en su haber la medalla de oro en las modalidades de armas, mano vacía y por parejas en el campeonato de España entre los años 2004 y 2008; medalla de plata en Armas y bronce en mano vacía en China en el 2004, una medalla de oro en el Campeonato Mundial Internacional del 2007 (Suiza); oro también en mano vacía, plata en armas y bronce en parejas en el Campeonato del Mundo del 2009 (Corea), y oro en mano vacía y plata en espada en el Campeonato del Mundo del 2010 (China), calificación que le colocó en el puesto número 12 del ranking mundial.




    Joan Prat tiene el título de Maestro internacional por la Federación Internacional de Artes Marciales, por Laoshi Men Hui Feng (para los estilos de wushu), por la Federación Suiza de Artes Marciales y por la Federación de Artes Marciales de Estados Unidos; posee el sexto Duan de la Federación China de Taichí, el octavo Duan de la Federación Internacional de Artes Marciales, el sexto Duan de la Asociación China Shen Zou y el sexto Duan de la Asociación China Qin Quan. Además es árbitro internacional de wushu y taichí por la Federación Internacional de Artes Marciales y delegado internacional de taichí-QiGong de esta misma institución. En el 2011 fue llamado como juez en el Campeonato Internacional de Corea del Sur, en Seúl.
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    Practicando con mi maestro




    




    Siempre ha destacado por su infatigable dedicación al taichí y por su intensa labor en dar a conocer este arte marcial en España. Ello le ha llevado a impulsar y presidir la Asociación Cultural de Artes Chinas Joanyinyang, la Community Association Dongyue Spain, la Asociación de Profesores de Taichí de Cataluña, el Club Deportivo y Escuela de Taichí Joanyinyang y la Escuela del Maestro Men Hui Feng de España que actualmente representa.




    Como entrenador ha presentado a varios campeones de España y a una subcampeona del mundo, Andrea Prat, en Pekín. En el año 2011 presentó de nuevo a su hija Andrea Prat al Campeonato Internacional de wushu en Corea del Sur, donde obtuvo la medalla de oro en Taichí Dao (sable) y plata en mano vacía. Imparte cursos de formación para entrenadores en España, Suiza y China.




    Pero de lo que, sin duda, se siente más satisfecho es de haber recibido el linaje directo de la familia de Men Hui Feng, de los sistemas dongyue, yang, sun, etc., el mayor reconocimiento que un alumno puede recibir de su maestro. Es también hermano de la hija del maestro Men Hui Feng, la maestra Men Gang Gong.




    Puedes encontrar más información sobre el autor y ponerte en contacto con él a través de su página web: www.joanyinyang.com.
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    Dedicatoria




    Quiero dedicar este libro muy especialmente a mi familia. A mi padre Francisco, que nos dejó hace pocos años y con quien siempre estaré en deuda por haberme transmitido la virtud del respeto, tan importante en el arte marcial del taichí. También a mi madre Pepita por su apoyo constante en todo lo que he hecho en mi vida, y a mis hermanas Anna, Montserrat y Franchesca. Y, por supuesto, a mi esposa Sandra, por aceptar que el taichí quan me separe tantas horas de ella, y a mi hija Andrea, que sigue mis pasos en el arte marcial, me acompaña en mis viajes de estudio a Asia y me regala esa alegría que irradia.




    No puedo olvidarme tampoco de esa otra familia mía, la del taichí quan, en especial de mi venerable maestro Men Hui Feng por haberme enseñado el estilo dong yue y, así, haberme ayudado a encontrar un sentido a mi vida. Hago extensiva esta dedicatoria a mis hermanos en el dong yue por sus comentarios y sus críticas constructivas; a mis anteriores maestros, presentes siempre en mis prácticas, y a mis alumnos, los cuales tanto han contribuido a que me realizara como maestro. Quiero aquí dedicar una mención muy especial al maestro Manuel Fraguas por su sabiduría, por esa amistad y estima que siempre me ha profesado y por haber creído en mí y en ese estilo de taichí quan que intento transmitir. 




    Igualmente, me gustaría dedicar este libro a todos los maestros y practicantes de taichí en España y en el mundo entero. Gracias a su labor, este arte marcial milenario goza de una extraordinaria vigencia.
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    Practicando en la playa




    


  




  

    




    Agradecimientos




    Pero hay muchas otras personas, publicaciones y organismos que me han acompañado en esta aventura editorial y de los que no me gustaría olvidarme. Así, quiero expresar mi más sincero agradecimiento a los miembros de la Universidad de Deportes de Beijing por hacer que me sienta tan cómodo siempre que voy a China. Y gracias también al Ayuntamiento de Castelldefels y al de Gavà por ayudarme tanto en la difusión del taichí en sus municipios.




    Un agradecimiento especial se merecen mis amigas Teresa Turo y Cristina Bandrés, la una por su desinteresada ayuda en la administración de mi Escuela Joanyinyang (www.joanyinyang.com), la otra por creer en mí y dedicar tantas horas a la organización de sus cursos y clases. Hago extensivo ese agradecimiento a mis alumnas Núria Orfila e Isabelle Baron por ayudarme en mi trabajo y hacerme un sitio en sus vidas.




    Gracias también al maestro Pedro Torrecillas por su participación en los apuntes sobre el Código Wude y la difusión de mis enseñanzas entre sus alumnos; a Zhang Xiu Mu por su aportación en la descripción de los distintos estilos de taichí quan; a Manel Joseph por su interés en que este arte marcial se convierta en España en una disciplina autónoma y no asociada como ahora; al periódico Delta y en especial a su director Enrique por dejar que me exprese en sus páginas; a la revista Vital y a su director Javier por el interés que demuestran hacia mis líneas; a la Federación Internacional de Artes Marciales (FIDAM) por avalar mi trabajo, y a su presidente, Emilio Beltrán, por haber creído en mí, por su amistad y por la ayuda que me ha brindado en circunstancias críticas de mi vida.




    También tengo que agradecer la paciencia infinita de los fotógrafos, Andrea Prat Pons, Pablo Ventura Bandrés y Arduino Vannucchi, que me han ayudado a ilustrar este libro.




    Y, por supuesto, gracias también a Grupo Planeta, sobre todo a Juan Carlos Moreno, Núria Barba, Eugenia Toledo y Alfons Freire, por su confianza, ayuda y consejos en la labor de redactar este libro.
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    La información de este libro de consulta no sustituye el consejo o el tratamiento médico especializado. Cada persona es única, por lo tanto es un médico quien debe diagnosticar las afecciones y supervisar los tratamientos para el problema de salud de cada persona. Si algún médico aconseja a una persona algo contrario a la información que aparece en este libro, se debe hacer caso a la recomendación del médico, ya que está basada en las características particulares de esa persona.




    Algunos de los ejercicios y las sugerencias que presentamos respecto a la alimentación pueden no ser apropiados para todas las personas, por lo que se recomienda consultar con un médico especializado antes de empezar a practicar cualquier ejercicio o régimen alimentario.


  




  

    




    Introducción




    . . . . . . . . . . . .




    Vivimos en una sociedad en la que todo se mueve muy deprisa. Y a cualquier nivel. Si se trata del círculo familiar, siempre vamos arriba y abajo, sometidos en todo momento a la dictadura de un reloj cuyas agujas no corren, más bien vuelan. En el ámbito laboral, tres cuartos de lo mismo. Los coches presumen de ser los más rápidos y los objetos de uso cotidiano, las prendas de vestir, la tecnología e incluso las noticias se suceden y envejecen a una velocidad de vértigo. A todo este panorama hay que sumar la actual situación de crisis económica, que provoca que mucha gente acabe agobiada por episodios más o menos pronunciados de estrés.




    El taichí es lo contrario a todo esto. No sorprende, por lo tanto, que en nuestras sociedades occidentales haya cada vez más gente que se interese por él. Y no se trata de una moda: es el simple reflejo de la necesidad de parar que tienen muchas personas, aunque sea momentáneamente, y de hallar un paréntesis para estar consigo mismas, para escucharse, relajarse y gozar de unos minutos de paz que ayuden a recuperar fuerzas para retomar el ritmo habitual. Algo que el taichí logra con unos movimientos lentos y suaves, que hacen que la energía interior fluya sin obstáculos y ponga en comunicación el cuerpo con el espíritu.




    A pesar de ese auge, el taichí sigue siendo bastante desconocido. Para mucha gente es sólo un deporte lento y aburrido que la gente mayor practica en el parque. Sin ser del todo falsa, ésta es sólo una de las caras del taichí, quizá la más simple y externa. En este libro me he propuesto ir más allá y hablarte de un arte venerable que trae consigo lo mejor de la sabiduría oriental. No en vano, muchos lo califican de meditación en movimiento. ¿Por qué? Pues porque además de ofrecer una larga serie de beneficios para la salud, es una disciplina que trae consigo toda una concepción de la vida basada en unos valores de respeto, humildad, equilibrio y espiritualidad.




    Sobre este libro




    En Taichí para Dummies me he propuesto explicarte de una forma sencilla, útil, entretenida y muy práctica todo lo que tiene que ver con el taichí. Reconozco que no ha sido un asunto sencillo, porque entran en juego aspectos propios de la filosofía oriental y de la medicina tradicional china con los que no estamos familiarizados y que, en un primer momento, pueden resultar un tanto chocantes. Por ejemplo, la importante idea de la dualidad del yin y el yang, que afecta absolutamente a todo lo que hay en el universo, y, por supuesto, a tu salud, a tu equilibrio interno y externo. Éste es uno de los temas que trataré, pero verás que hay también otros no menos interesantes; confío en que lo sean para ti tanto como lo son para mí:




    • Los beneficios que la práctica habitual del taichí tiene para la salud, tanto física como mental.




    • Los principios básicos del taichí, como son la respiración, la relajación, el correcto posicionamiento de la columna vertebral o la circulación fluida de energía por todo el cuerpo.




    • La descripción de dos formas o secuencias de movimientos extraídas de la tradición yang que, como verás, es una de las seis más venerables y respetadas del arte del taichí.




    • Una completa selección de ejercicios sencillos que puedes realizar incluso en casa, con los que lograr que tu cuerpo y tu espíritu estén adecuadamente tonificados.




    • Algunos ejercicios para casos concretos, como niños, mayores y mujeres embarazadas.




    • Algunos consejos para que el taichí no sea sólo una disciplina deportiva, sino también una parte de tu propia vida, sin que por ello pienses que quiero convertirte a una nueva religión. Porque el taichí, y está bien dejarlo claro ya desde el principio, no es una religión. Es un arte marcial que lleva consigo toda una filosofía vital.




    Cuando acabes de leer este libro, mi propósito es que dispongas de los conocimientos necesarios para empezar a practicar taichí sabiendo todo lo bueno que puede ofrecerte. Su lectura no sustituye a una clase en vivo con un profesor que te oriente y guíe, pero espero que sea una herramienta útil para que valores qué puedes esperar del taichí. Una vez en marcha, encontrarás en él consejos y recursos suficientes para seguir explorando todo lo que esta disciplina es capaz de dar.




    Y aunque el taichí tiene fama, merecida, de ser un arte serio y atento a la contemplación, he creído oportuno dar a estas páginas un tono ligeramente humorístico en la línea de otros títulos de la colección Para Dummies. Creo que es el mejor medio para derribar ciertos prejuicios que los occidentales tenemos hacia las artes orientales y su profunda y a la vez desconcertante filosofía. ¡Espero haberlo conseguido!




    Lo que no tienes que leer




    El objetivo de los libros de la colección Para Dummies es proporcionarte un acceso rápido a los fundamentos de la materia tratada, para que no tengas que moverte entre un montón de palabras raras, trivialidades y anécdotas que no vienen a cuento. Aunque, para ser más exactos, reconozco que aquí vas a encontrarte con unas cuantas palabras raras. ¡No hay más remedio! Y todo porque el taichí es un arte que viene de China, por lo que muchos de sus conceptos son muy específicos y difíciles de traducir; de ahí que te los presente tal como son, por supuesto con la pertinente explicación.




    Dicho esto, también es verdad que no tienes que leer todo el libro obligatoriamente. Lo he organizado para que puedas identificar aquellas partes que, en el caso de que no tengas demasiado tiempo para dedicar a la lectura, puedes dejar por el momento. Las localizarás porque son recuadros con marcos sombreados. Yo creo que son interesantes, sobre todo porque muchos de ellos profundizan en algún tema tratado a lo largo del capítulo, o incluyen alguna historia o leyenda que, además de curiosa, tiene un apreciable fondo de sabiduría detrás. Además, tampoco son largos y no te robarán mucho tiempo de lectura. Pero si no los lees no pasa nada, no te perderás nada esencial. Interesante, sí; valioso, también; pero no esencial.




    Por supuesto, hay capítulos prácticos sobre casos muy concretos que tampoco es necesario que leas. Me refiero a los dedicados a ejercicios destinados a niños, personas mayores o mujeres embarazadas. O a personas con dolores de espalda y fatiga crónica. A lo mejor tienes hijos pequeños o un abuelo a tu cargo, o tu pareja y tú estáis esperando un bebé y quieres saber qué ayuda puede ofreceros el taichí… Tú mismo sabrás escoger qué capítulos se adaptan mejor a tus intereses y necesidades particulares.




    ¿A quién le interesa este libro?




    Al preparar este libro tenía algunas ideas acerca de ti como lector:




    • Eres una persona que está cansada del ritmo de vida estresante que lleva y sientes interés por saber algo más sobre el taichí y las ventajas que su práctica tiene para la salud y la relajación.




    • Eres alguien a quien le interesa todo lo relacionado con las artes y filosofías de Oriente, entre ellas el taichí. En este caso, este libro te servirá de introducción antes de que empieces un curso.




    • Eres una persona que ha empezado a practicar taichí, que disfruta con la práctica y que quiere profundizar un poco más en todo lo que rodea a este arte marcial, a fin de comprenderlo mejor y sacarle el máximo partido.




    • En su día practicaste taichí, pero por la razón que sea tuviste que dejarlo y ahora buscas una herramienta que te permita recuperarlo, aunque sea en el ámbito doméstico.




    Si te ves reflejado en uno de estos perfiles, o si simplemente eres una persona que tiene ganas de conocer algo más sobre taichí porque ya practicas alguna otra disciplina oriental, como el yoga o un arte marcial externo, como el judo o el karate, la lectura de este libro te será de gran ayuda. Al menos, ¡con ese propósito lo he escrito!




    ¿Cómo está organizado el libro?




    Como es habitual en todos los libros de esta colección, Taichí para Dummies está organizado para que el lector encuentre fácilmente el tema que más le interesa. Con este fin, consta de cinco partes, cada una de las cuales trata un asunto y está dividida a su vez en varios capítulos y secciones.




    Parte I: Antes de empezar nuestro taichí




    Esta parte puede verse como una introducción, en la que te presento lo que es el taichí, empezando por su definición más literal, que no es otra que ‘vida’. A partir de ahí, te descubriré sus orígenes en la medicina tradicional china y la filosofía taoísta, y su vinculación con las artes marciales, con las que comparte todo un código ético. Te contaré también un poco de su historia (o más bien de su leyenda) y te enseñaré cuáles son sus principales escuelas y estilos, todos ellos muy válidos e interesantes. Para acabar, te daré unos cuantos consejos prácticos referidos a la elección de una clase y de un profesor. Porque aunque espero que este libro te sea muy útil, siempre es bueno tener un maestro que dirija tus primeros pasos en este arte.




    Parte II: Es hora de empezar




    En esta segunda parte voy a descubrirte por dentro los secretos del taichí. Por ejemplo, encontrarás aquí dos capítulos referidos a sus fundamentos más importantes. Es el caso de la respiración y la relajación, dos conceptos que en nuestro arte van muy asociados y sin los cuales su práctica será por fuerza incompleta y superficial. Por lo tanto, presta atención, porque lo que te diré en esos capítulos es esencial para que disfrutes al máximo del taichí y de sus beneficios. Y lo mismo puede decirse de otros principios básicos, como la técnica de manos o el movimiento de las caderas.




    Aprendido todo esto llegará el momento de que empieces a moverte, por lo que te propondré una serie de ejercicios para calentar la musculatura. Y, de ahí, pasaremos ya a la práctica propiamente dicha. En concreto, te enseñaré dos formas del estilo yang: una en diez movimientos y otra en dieciséis. Ambas son breves, sencillas y aptas para todo el mundo, y además concentran todo lo mejor de este arte marcial. Ya me dirás qué te parecen.




    Parte III: Las edades del taichí




    Por sus movimientos lentos y suaves, que si están bien hechos evitan el empleo de la fuerza, cualquier persona puede practicar sin problemas las formas y ejercicios que encontrarás en la parte II. Pero creo que vale la pena dedicar unos capítulos a algunos colectivos que, ya sea por edad o por condición física, precisan de unos ejercicios más específicos. Esta parte se ocupa de los más pequeños de la casa, de los mayores y de las embarazadas. Los niños verán nuestro arte como un juego, mientras que los abuelos y las futuras mamás encontrarán en el taichí una oportunidad de mover su cuerpo, de hacerlo trabajar, de mantenerlo en forma sin gastar energía inútil o correr el riesgo de sufrir lesiones. En todos los casos, los beneficios para la salud no se harán esperar.




    Parte IV: Taichí para mejorar tu calidad de vida




    En esta parte te mostraré los beneficios concretos que el taichí tiene sobre la salud, como por ejemplo en el sistema cardiovascular o en el respiratorio, y me detendré, sobre todo, en el cuidado de la espalda, esa parte de nuestro cuerpo de la que sólo nos acordamos cuando nos duele. Para que la trates con mimo te enseñaré toda una serie de ejercicios muy útiles. Y como lo importante es que practiques y practiques, aunque sea cinco minutos al día, te mostraré más ejercicios, de esos que puedes hacer en cualquier momento y lugar. Ya no tendrás excusas para no hacer taichí.




    Parte V: Los decálogos




    Tras leer este libro espero que te haya quedado claro qué es esto del taichí, así como los beneficios que puede aportar a tu vida. Pero la cosa no acaba aquí. Todos los libros de la colección Para Dummies incluyen en su parte final listas útiles y entretenidas del estilo de “los diez más importantes”. Y éste no es una excepción. En esta parte incluyo diez consejos muy importantes para que tu taichí esté a la altura de lo que esperas de él; diez razones que pueden convencerte a incorporar el taichí a tus hábitos diarios; y diez lugares y momentos en los que disfrutar del taichí al máximo.




    Iconos utilizados en este libro




    Para ayudarte a encontrar la información que buscas, o para destacar datos que resultan particularmente significativos, utilizo los siguientes iconos a lo largo del texto:




    [image: clave_2.jpg]Con este icono te señalo algunas palabras que debes tener muy en cuenta para comprender esto del taichí. Muchas son chinas y te sonarán un poco raras al principio, pero ya verás como poco a poco te acostumbras a ellas.




    [image: CONSEJO.jpg]Este icono llama tu atención acerca de puntos especialmente importantes y te da consejos útiles sobre temas prácticos.




    [image: RECUERDA.jpg]Este icono avisa de que el tema tratado es lo suficientemente importante como para tomar nota.




    [image: autor-opina_b-n.jpg]Con este icono identificarás un consejo o un comentario personal, fruto de mi experiencia en la práctica y enseñanza del taichí.




    [image: flujo-vital.jpg]En el arte del taichí todo reposa sobre el flujo de la energía, lo que nosotros llamamos chi. De ahí que crea conveniente insistir con este icono sobre todos aquellos temas o asuntos referidos a ese flujo. Por lo tanto, ¡presta atención a lo que señale este dibujo, porque seguro que es muy importante!




    [image: sabiduria.jpg]Cuando veas este icono encontrarás alguna frase o historia que expresa toda la sabiduría oriental. En un primer momento quizá te parezcan ingenuas, pero si reflexionas un poco sobre su mensaje verás cuánto valor atesoran.




    [image: Advertencia.jpg]Este icono te pone en guardia frente a un posible peligro. Procede entonces con cautela, teniendo muy claras las posibles consecuencias.




    ¿Por dónde comenzar?




    Taichí para Dummies ofrece todo lo necesario para que descubras qué es este arte marcial que seguro has visto practicar más de una vez en parques o playas. Por supuesto, no esperes que aquí se acabe todo, porque el taichí es un tema tan amplio que nunca se puede dar por aprendido. Incluso los más grandes maestros siguen aprendiendo cada día de su vida hasta el final. Considera, pues, este libro como una introducción, como la puerta de entrada al descubrimiento de un arte fascinante, el inicio de un viaje que no tiene fin y cuyo logro se encuentra en el propio camino, no en la meta.




    El libro se puede abrir por donde más te interese. Lee lo que quieras y vuélve a cerrarlo, porque está diseñado como un texto de referencia que cada lector puede hojear a su antojo. Aunque, si lo prefieres, puedes leerlo de un tirón. Sólo espero que lo que leas te sirva de ayuda.




    Dicho esto, ya sólo te toca decidir qué quieres saber y dirigirte hacia ese tema. Pero si no estás seguro de por dónde empezar… ¿por qué no lo haces por el principio? ¡Buena lectura! ¡Y buen taichí!


  




  

    Parte I




    . . . . . . . . . . . .




    Antes de empezar nuestro taichí




    . . . . . . . . . . . .




    




    




    




    




    




    




    




    




    




    [image: parte_i.jpg]




    –Sí, movimientos pausados y lentos... ¡Pero no tanto!




    . . . . . . . . . . . .




    En esta parte…




    El taichí es un arte marcial que no sólo mejora el estado físico de aquellos que lo practican, sino que además aporta un beneficio aún mayor: el equilibrio espiritual. Por eso, nuestra disciplina se considera una meditación en movimiento. Más adelante te hablaré de cómo es esa meditación; en esta parte lo que quiero es presentarte el taichí, explicarte lo que significa ese nombre y que enraíza sus principios en la medicina tradicional china y en la filosofía taoísta. Nos acercaremos también a los diferentes estilos, a su código ético y, finalmente, a algunos aspectos prácticos que te animarán a probar este venerable y ancestral arte. En suma, lo que descubrirás en esta parte son las primeras etapas de tu camino a lo largo de la senda del taichí.




    


  




  

    Capítulo 1




    . . . . . . . . . . . .




    Mucho más que un deporte oriental




    . . . . . . . . . . . .




    En este capítulo




    • El significado del concepto taichí quan




    • Aprenderás la importancia de la dualidad entre el yin y el yang




    • Las distintas posibilidades del taichí según el interés de cada practicante




    . . . . . . . . . . . .




    Taichí es una de esas palabras de las que todos hemos oído hablar alguna que otra vez. Pero, como suele pasar a menudo, esto no implica que sepamos qué significa. Es más, si hiciéramos una encuesta en la calle, lo más seguro es que muy pocos supieran responder correctamente qué es eso del taichí. Suena a oriental, de eso no hay duda, y casi seguro que a muchos les venga a la cabeza la imagen de gente haciendo una especie de gimnasia un poco rara en un parque o en la playa. Pero, aparte de eso, poco más serán capaces de decir. Y no se queda ahí la cosa: si nos acercamos a ese parque o a esa playa y preguntamos a cualquiera de los practicantes, con bastante probabilidad tampoco podrán concretar mucho más. Dirán, por ejemplo, que practican taichí porque es algo que va bien para la salud. Y no estarán faltando a la verdad, en absoluto, pero se estarán quedando en la superficie. Su sentido más profundo les suele ser muchas veces desconocido.




    Pues bien, para eso está este libro, para enseñarte todo lo que necesitas saber sobre el taichí y su práctica. Te será útil tanto si ya lo has practicado alguna vez como si desconoces por completo de qué va.




    El arte marcial del puño




    [image: RECUERDA.jpg]Lo primero que debes saber es que el taichí es una disciplina que se clasifica entre las artes marciales internas, o neijia, basadas en la filosofía taoísta de la existencia armoniosa. Es, por lo tanto, un arte de la consciencia, que consiste en encadenar una serie de movimientos lentos y continuos que facilitan la introspección y el flujo de energía en el conjunto del cuerpo. Y todo ello sin recurrir a la fuerza, de ahí que sea un estilo suave, en el que domina lo mental, y de ahí también que en ocasiones haya sido definido como “una meditación en movimiento”. Justo lo contrario que el waijia, o artes externas, que son estilos duros y que utilizan la fuerza. Es el caso del taekwondo y los distintos tipos de kárate, ejemplos de artes de autodefensa que se practican con armas o sin ellas.




    [image: clave_2.jpg]En China, donde, según algunos practicantes, este arte nació durante la dinastía Liang (entre los años 502 y 557 de nuestra era), la expresión tai chi significa ‘vida’. La vida en todo su amplio contenido. Aunque para ser exactos, y ya que estamos con definiciones, al taichí no deberíamos llamarlo solo taichí. Su nombre correcto es taichí quan, expresión que significa ‘puño’. Y puño, en este caso, es una manera de referirse a lo marcial, de comprender los ciclos de la vida a través de una disciplina marcial y de la práctica meditativa.




    Eso sí, como pasa siempre con las palabras que nos vienen del chino, taichí puede escribirse de muchas maneras diferentes: tai chi, así separado; taichí, con acento; t’ai chi; tai-chi; taiji; tai ji… Y también quan puedes encontrarlo escrito como chuan, chüan, c’hüan… Pero, aparezca de la forma que sea, siempre estamos hablando de lo mismo. Y como hay que escoger una, pues aquí lo llamaremos taichí quan. O simplemente, taichí, que es más corto y es la grafía que recomienda la Real Academia de la Lengua.




    Hasta aquí, todo claro. Pero no te creas que con esto hayamos acabado, no. El taichí es la expresión de algo muy difícil de entender, que genera problemas de traducción para nosotros. Es lo que pasa, por ejemplo, con el concepto de dualidad en el que existe todo. Una dualidad que se expresa gráficamente en la representación del yin y el yang: un círculo perfecto que simboliza un útero y que consta de una parte negra y otra blanca que se complementan entre sí a pesar de ser contrarias, ya que la una no existiría sin la otra. Como se trata de un concepto de extraordinaria importancia para entender la esencia del taichí, nos detendremos un momento en él.




    [image: fig1-1.jpg]




    Figura 1-1: Combate de sombras: cuando uno empuja (yang), el otro cede (yin)




    Dos opuestos que se complementan




    [image: clave_2.jpg]Lo que debes tener muy presente es que el yin y el yang son dos fuerzas (en el capítulo 2 profundizo más sobre este trascendental concepto), cada una independiente de la otra, que se encuentran en todo lo que nos rodea. Ambas nacen del tao o supremo generador de energía, que los chinos llaman chi, otra de esas palabras chinas con las que te irás encontrando a menudo a lo largo de estas páginas (para saber más sobre este concepto tan importante, puedes leer el capítulo 2). Cuando aparece una primera pulsación de energía, de chi, la transición de yin a yang es la creación, mientras que la transición de yang a yin es el regreso. Pero la dualidad no se queda ahí, en la energía, sino que va más allá hasta abarcarlo todo, absolutamente todo, sin importar su tamaño ni su valor: yin sería así lo femenino, la oscuridad, el frío; yang, su contrario, lo masculino, la luz, el calor.




    [image: flujo-vital.jpg]Como puedes ver, se trata siempre de elementos opuestos pero complementarios, que dan lugar a una visión dual que se refiere a todo lo que forma parte de la vida tal y como la conocemos. Es más, la vida surge precisamente del intercambio que se genera entre el yin y el yang, siempre que ese intercambio sea equilibrado. Apunta esto también, porque cuando uno de los dos excede sus límites, sea yang o yin, da igual, surge la decadencia, la rotura, el final de la partida.




    




    




    [image: fig1-2.jpg]




    Figura 1-2: Representación del yin y el yang o símbolo taoísta




    Un taichí para cada practicante




    Te decía que el taichí quan forma parte de las artes marciales internas. De esa clasificación, me gustaría que retuvieras más el concepto arte que el adjetivo marcial. La razón es que se trata de una disciplina que va más allá de la defensa y el ataque, que no dejan de ser términos que remiten a un enfrentamiento. Y, a no ser que seas alguien a quien le guste meterse en líos (¿qué haces leyendo entonces un libro de taichí?), la gente no suele tener ganas de enfrentarse nunca a nadie.




    [image: clave_2.jpg]El taichí quan es un arte que nos permite alcanzar el autoconocimiento, llegar a nuestra propia conciencia y conectar con nuestros instintos básicos. El taichí quan nos da la posibilidad de encontrarnos con nuestro cuerpo y sus limitaciones, de saber cómo funcionamos, de empezar a vivir de una manera completamente nueva.




    Ése es el objetivo principal del taichí. Pero puede ser que haya gente que quiera practicarlo por razones menos espirituales, como, por ejemplo, por motivos deportivos, curativos o filosóficos. De todo ello te hablaré a continuación. No importa cuál sea tu caso. Como bien dice el refrán, todos los caminos llevan a Roma, y, por lo tanto, lo que realmente importa es ponerse en marcha. En cuanto lo hagas, descubrirás que el taichí es un medio fantástico de progresar física, mental, emocional y espiritualmente, algo que toca todos los aspectos de tu existencia. Siempre que tengas paciencia, un concepto que, por desgracia, no es el más habitual en nuestra vida diaria.




    

      

        

          	

            La paciencia lo recompensa todo


          

        




        

          	

            Muchas veces, cuando doy clases a un grupo de primerizos en esto del taichí, hay algún osado que me pregunta cuánto tiempo necesita para aprender este arte marcial. Y mi respuesta es siempre la misma: “No lo sé. Pero cuando tenga la sensación de haberlo aprendido, te lo diré sin falta”.


          

        




        

          	

            Y es que el taichí es un aprendizaje que dura toda la vida. Incluso los grandes maestros no han dejado de aprender hasta el final de sus días. A lo mejor piensas que estoy soltando un tópico… pero todo tópico tiene un fondo de verdad; en este caso ese fondo es que cuanto más aprendes, más te das cuenta de todo lo que no sabes.


          

        




        

          	

            Por lo tanto, hay que tenerlo muy claro: nunca llegaremos a un estado en el que podamos decir “ya lo sé todo”, “ya sé taichí”. Y el que lo haga, que sepa que con esa postura atenta contra uno de los principios fundamentales del taoísmo, la humildad. Y esa humildad es la que nos ha de empujar a seguir aprendiendo, aprendiendo y aprendiendo, y a no dejar nunca de aprender (si quieres leer más sobre ella puedes pasar al capítulo 4).


          

        


      

    




    Un deporte que va despacio




    Mucha gente aborda la práctica del taichí como si se tratara de un deporte. No deja de ser curioso, sobre todo si se compara el taichí con los deportes más populares en Occidente, que siempre requieren un esfuerzo físico considerable y un gasto enorme de energía. En cambio, en el taichí la clave es la lentitud (consulta el capítulo 8) con que se ataca cada movimiento. Y es que uno de los principios básicos de este arte marcial es que hay que ir lentamente, siempre lentamente, lo más lentamente posible… Y esa lentitud es la que nos va a obligar a escuchar a nuestro cuerpo y a nuestro espíritu, uniéndolos como si fueran una misma cosa. Los que entienden el taichí como una disciplina deportiva no siempre tienen en cuenta esta idea.




    [image: clave_2.jpg]Si se enfoca el taichí como un simple deporte, podría decirse que se caracteriza por la búsqueda de la destreza y del autocontrol del cuerpo. La lentitud de que antes te hablaba hace que todas las partes del cuer­po, incluso algunas que ni sabíamos que existían, se pongan en movimiento. Además, la potencia energética del taichí quan sale de la extensión de los tendones, no de la musculatura. De este modo, se da flexibilidad a las articulaciones, mientras que la respiración hace que el flujo de sangre y energía restablezca el buen funcionamiento de todo nuestro organismo, incluyendo los órganos internos. Si redujéramos la parte más física del taichí quan sólo a los aspectos deportivos, acrobáticos o de exhibición estaríamos cometiendo un error, porque su objetivo último no es formar atletas para que compitan en pruebas físicas.




    De todos modos, el taichí como deporte es positivo para ganar:




    • Buena forma física.




    • Tono muscular.




    • Flexibilidad.




    La salud es lo primero




    La salud es la principal razón por la que en Occidente cada vez más gente practica el taichí quan. Y son muchos los que se inician a edades avanzadas. De hecho, el mayor colectivo de practicantes está constituido por personas que superan los 40 años de edad. Esto obliga a que los profesores tengan que prepararse mejor, e incluso a adaptar los movimientos a personas con una salud un poco delicada (para saber más sobre las ventajas del taichí, te remito a los capítulos 17 y 18). De hecho, hay estilos de taichí, como el chen, que por su dificultad no están muy indicados en personas con problemas de salud (si quieres saber más, puedes leer el capítulo 3). En cambio, el yang es un estilo que, en sus formas más sencillas y con menos movimientos, se adapta totalmente a enfermedades concretas y puede eliminar dolores de espalda, de rodillas y de brazos provocados por el sedentarismo (sobre las formas yang, consulta los capítulos 11 y 12).




    Una filosofía de vida




    Practicar taichí quan dos o tres horas a la semana beneficia a cualquiera. Pero la única forma de aprovechar toda su sabiduría ancestral es adoptarlo como una forma de vida y abrazar todas sus facetas, tanto espirituales como físicas (si quieres profundizar más, puedes leer el capítulo 20). Esto significa que lo mejor es practicar un poco todos los días. De hecho, muchas veces les digo a mis alumnos que los días que tengan más energía pueden practicar los movimientos (que llamaremos formas) y que, cuando estén más cansados, puede practicar la meditación.




    La meditación asociada al taichí ayuda a mejorar nuestra vida cotidiana y a entender el yin y el yang como un modelo que hay que experimentar y sobre el que hay que reflexionar para tomar conciencia de lo que hacemos. Y no sólo cuando practicamos, porque la meditación acaba convirtiéndose en algo que se refleja en nuestra manera cotidiana de ser y de sentir. El taichí nos hace entonces vivir la vida conscientes de todo lo que hacemos.




    Del yo a lo espiritual




    [image: clave_2.jpg]El shen o espíritu es nuestra naturaleza más profunda, aquella que se sitúa más allá de condicionamientos y patrones establecidos; es la compresión del yin y el yang para llegar a su armonía, el tao, en el que la dualidad comparativa con la que comprendemos todas las cosas deja de tener sentido y da lugar a la mente clara, a la sabiduría (si quieres saber más, puedes leer los capítulos 3 y 8). En otras palabras, el shen es esa conciencia superior que todos poseemos y a la que todas las cosas pertenecen, la inmortalidad taoísta. Y la energía no desaparece, sólo se transmuta o cambia.




    Practicar taichí quan con esta actitud rompe con la rutina y despierta ese entendimiento. Se coge distancia con respecto a nuestro yo más egoísta y se aprende a vivir desde otra perspectiva, desde otro ángulo, mucho más sencillo y mucho más real. Así, entenderemos que la realidad sólo es una y que cada uno de nosotros la convertimos en algo subjetivo, muy alejado de la verdad.




    [image: RECUERDA.jpg]Ten siempre presente, pues, que el taichí quan es un arte de crecimiento en el que intervienen el cuerpo, la mente y el espíritu. El cuerpo guía las manos para obtener un cambio continuo de movimientos, que hacen que el yin y el yang corporales sean más evidentes. Pero el taichí quan es también un arte marcial y, como tal, es capaz de crear gracias al poder que alberga una mente relajada y a las respuestas que ofrece el cuerpo al practicarlo.




    

      

        

          	

            El interés por una cultura


          

        




        

          	

            Para algunos, el interés por el taichí nace de las ganas de descubrir una tradición diferente a la occidental. Este arte marcial es también una manifestación cultural y filosófica. Quién sabe, a lo mejor quieres saber más sobre los principios del taoísmo y su estudio te ha llevado hasta aquí… porque esos principios están integrados en el taichí. O quizá te apasiona la historia y las tradiciones de China. Si es así, no te sentirás decepcionado con la experiencia: el taichí es una de las herramientas más útiles para penetrar en la mentalidad de ese gigante asiático. Los millones y millones de chinos que lo practican cada día son la mejor prueba de la vigencia de sus enseñanzas tradicionales, que siguen estando de moda.


          

        


      

    




    




    El valor de la experiencia




    [image: clave_2.jpg]Sea cual sea el objetivo que cada uno de nosotros persiga, siempre hay un ingrediente común: la experiencia. Da igual que enfoques el taichí como un deporte, un medio para cuidar la salud, una filosofía de vida o una disciplina de carácter más espiritual. La experiencia es esencial siempre, porque siempre se está aprendiendo.




    En nuestra sociedad les damos mucha importancia a los estímulos externos, al cómo nos ven los demás, lo que impide que la conciencia aflore. Lo queramos o no, siempre hemos estado rodeados de estos patrones, que limitan nuestra parte más artística. Para resolver este problema, la solución es practicar con conciencia el taichí quan. No olvides que es un arte y que, como tal, cada uno debe ejercitar dentro de unos parámetros correctos su propia figura, sin tensiones que puedan hacer daño.




    Hay que tener en cuenta que una cosa es mejorar y otra es llegar a la perfección. Si una persona piensa que es perfecta, no cabe la posibilidad de aceptar la imperfección. Esa actitud es contraria a la que debe adoptar el practicante de taichí, porque sólo desde la humildad se puede lograr la experiencia; es entonces cuando aparece el impulso de hacerlo todo mejor.




    La práctica exige un compromiso que no se consigue sin motivación, lo que da como resultado alcanzar la experiencia del taichí y su comprensión.




    [image: RECUERDA.jpg]Para llegar a la práctica correcta, la persona necesita replegarse en sí misma y tener en cuenta:




    • El silencio. Sólo en silencio uno puede observarse a sí mismo y saber quién es realmente. Sólo en silencio pones en tela de juicio todo lo que sabes, todo lo que te han dicho, y empiezas a sentir tu cuerpo y a comunicarte con él. En ese momento notas que te sientes mejor, y es así por la sencilla razón de que entiendes tu organismo y tu mente.




    • La relajación. Sólo mediante la relajación física y mental uno encuentra el equilibrio y es capaz de hacer los movimientos correctamente: esto es, entendiendo el flujo de energía chi, notando la alineación de la columna vertebral y respirando como debe ser. Sobre la importancia de la relajación, te recomiendo que leas el capítulo 6.




    [image: flujo-vital.jpg]Como conclusión a este primer capítulo –en el que han aparecido muchos conceptos que ahora te parecerán raros pero que iré tratando en las siguientes páginas–, me gustaría que reflexionaras sobre la idea de que el taichí no es huir de las cosas difíciles, sino hacerlas sencillas; es un medio de fragmentarlas para entenderlas y fluir con ellas. Al ser un arte marcial, el taichí es interno, no es violento. Implica conseguir mayor rapidez de juicio; y es también saber lo más rápido posible, mediante la relajación, qué es lo que debes y puedes hacer en una circunstancia o en un momento dado sin perder tu centro.




    De momento, apuntado queda. Luego ya tendrás la oportunidad de ir profundizando.




    




    




    




    




    




    




    




    [image: fig1-3.jpg]




    Figura 1-3: Meditación en movimiento


  




  

    Capítulo 2




    . . . . . . . . . . . .




    La medicina que bebe de la naturaleza




    . . . . . . . . . . . .




    En este capítulo




    • La importancia de la medicina tradicional china en el taichí




    • El papel del chi, el jing y el shen




    • La teoría de los cinco elementos




    • Todo está siempre relacionado




    . . . . . . . . . . . .




    El taichí quan es una disciplina basada en los principios de la medicina tradicional china y el taoísmo, de ahí que sea importante detenerse un instante en ambas materias antes de seguir adelante. Así, en este capítulo te hablaré de la medicina; en el siguiente, del taoísmo.




    Dicho esto, lo primero que debes tener en cuenta es que en China, todo, absolutamente todo, desde la visión de las cosas hasta el análisis de las circunstancias, pasando por las relaciones entre las personas, surge antes de la experiencia que de la escritura. Y esa experiencia nace de la observación de la naturaleza y de lo que ocurre en ella. Es ahí, pues, donde cabe buscar el principio básico de la salud en la medicina tradicional china.




    Raíces de una medicina milenaria




    El equilibrio del yin y el yang del que te hablaba en el capítulo 1 es lo que determina la salud; y su desequilibrio, la enfermedad. Esto que parece tan sencillo es la base de la medicina tradicional china, sin la cual el taichí tampoco se entendería. Debes tener en cuenta que para esta milenaria práctica, igual que para la filosofía taoísta (de la que te hablaré en el capítulo 3), nada de lo que existe es permanente, más bien al contrario: las cosas cambian continuamente, y toda acción provoca una reacción.




    Esta idea es muy valiosa porque, pensando de este modo, se evitan situaciones y circunstancias que se suelen definir como malas. Así, igual que tuvieron un final negativo, podrían haber tenido otro de signo contrario. De lo que se trata es de estar atento a la dualidad de las cosas, un objetivo que el taichí nos ayuda a alcanzar; por su misma definición es cambio y dualidad constante.




    [image: RECUERDA.jpg]Pues bien, llegados a este punto me gustaría hablar un poco más de la medicina tradicional china, en cuyos principios se basa el taichí. En esta medicina hay dos conceptos esenciales:




    • El chi, que es la energía vital.




    • El jing, que es la esencia que nos viene de nuestros padres.




    Por su importancia vamos a verlos con un poco más de detalle.




    El chi, o la energía vital




    [image: clave_2.jpg]La palabra chi significa ‘energía vital, soplo’. Es lo que está presente para que las cosas ocurran y se sostengan, para que los planetas, las estrellas y los cuerpos celestes ocupen su lugar y para que lo inmaterial se encarne en lo material.




    El chi es algo que sólo se puede notar practicando artes internas, como el taichí y el qigong. Esta última forma parte de la medicina tradicional china y se basa en una serie de ejercicios que contribuyen a equilibrar el chi en el cuerpo y la mente, a unificar el ser en su totalidad, y todo a través del movimiento y la respiración.




    [image: flujo-vital.jpg]En otras palabras, podemos entender el chi como la fuerza que existe en el universo y que hace que todo se mueva de forma equilibrada. Gracias a ella, se establece un equilibrio entre las fuerzas positivas yang y negativas yin. Tanto el yin como el yang surgen del chi, se mueven, se oponen entre sí y al mismo tiempo se complementan, lo que hace que nada se pare y que todo evolucione. Todo cambia en cada instante, hasta el infinito.




    Según la visión china de la filosofía taoísta y de la medicina tradicional, todos estamos expuestos al chi. Estamos a merced, como todo lo que existe, de la acción del yin y el yang. Nacemos y morimos por un ciclo natural. Para que esto ocurra, el chi crece y decrece.




    El chi también es el que determina nuestra mente, nuestra capacidad e incluso la forma de nuestro cuerpo. Por esto, el taichí llega a influir en la salud del cuerpo y de la mente. Su práctica, por lo tanto, consiste en comprender de forma constante y continuada el chi.




    Pero no creas que ya lo sabes todo sobre el chi. En absoluto. Por ejemplo, quizá te interese saber que los seres humanos tenemos dos tipos de chi.




    • El chi heredado o prenatal, que es el que llevas en el momento del nacimiento.




    • El chi adquirido o posnatal, que es el que almacenas en tu interior con el aire que respiras y con la comida y la bebida que ingieres.




    [image: RECUERDA.jpg]Te los explico a continuación.




    El chi prenatal




    El chi prenatal es aquel que depende del universo en el momento de nuestra concepción y que se suma al chi de nuestros padres. En palabras más modernas, es nuestra genética.




    Este chi, que nuestros padres nos dan en el momento de la concepción, lleva en el material genético la información que ellos han heredado de sus progenitores. Es decir, la información de nuestros ancestros se halla en este chi. Por lo tanto, es lo que somos y lo que por herencia transmitiremos a generaciones futuras si tenemos hijos.




    A su vez, el chi prenatal se compone de los siguientes elementos:




    • Yuan chi. Es el chi común a todos los seres que existen, que viene del universo, del cosmos.




    • Zhong chi. Es la energía de la Tierra, que delimita nuestro carácter gracias al legado de nuestros antepasados, de lo que nos han dado nuestros padres.




    • Jing chi prenatal. Es la energía de la semilla de nuestros padres, donde hay también toda una herencia genética; viene del semen paterno y el óvulo materno.




    Creo que aquí estoy ya hilando muy fino, así que te doy estos conceptos sólo para tu información.




    El chi posnatal




    El chi adquirido es el que obtenemos de lo que comemos, bebemos y respiramos. Aquí tienen mucho que ver la energía cósmica del cielo, así como la gravedad y el magnetismo de la Tierra.




    Como en el caso del chi prenatal, el posnatal también se divide en diferentes tipos. En concreto, en tres:




    • Yong chi. Es la energía que surge del alimento cuando lo digiere y asimila nuestro organismo (da igual que sea sólido, líquido o incluso que se trate del mismo aire que respiras).




    • Wei chi. Es la energía que circula de modo más externo y que nos previene de efectos negativos. Es como si trazáramos una red de protección que envolviera nuestro cuerpo y no dejara pasar a los agentes agresivos.




    • Jing chi adquirido. Es la esencia ancestral que podemos seguir cultivando a través de prácticas taoístas. De aquí surgen las prácticas alquímicas taoístas.




    Las autopistas de la energía




    [image: flujo-vital.jpg]Como ya he comentado, el taichí busca que nuestra energía, el famoso chi, se distribuya por todo el cuerpo. Pues bien, ahora debo hablarte de otra cuestión de gran importancia en la medicina tradicional china, sin la cual no podrás entender el sentido final del taichí. Me refiero a los meridianos, una especie de canales o vías por los que circula esa energía y que permiten que llegue adonde tiene que llegar. Concretar dónde están exactamente es más difícil, pues se caracterizan por no ubicarse en un sitio determinado. Tanto es así que si miramos un cuerpo humano por dentro distinguiremos fácilmente las venas y las arterias, pero no los meridianos. Como el chi que transportan, son invisibles.




    La acupuntura es posiblemente la aplicación más conocida de la teoría de los meridianos y de su influencia sobre la salud. Pero esto no quita que sea también de gran importancia en el taichí, así como uno de los pilares fundamentales de la medicina tradicional china, al lado de los cinco elementos o de la teoría del yin y el yang. De ahí que crea necesario detenerme un momento en este tema.




    [image: ]





    Figura 2-1: Meridianos




    El cuerpo como un todo




    La tradición china distingue varios meridianos, que ponen en contacto las distintas partes del cuerpo. A efectos de clasificación, hay doce meridianos principales y ocho extraordinarios.




    Los doce meridianos principales se distinguen de los extraordinarios porque cada uno de ellos se conecta a un órgano o a una víscera. Son, pues, la principal vía de comunicación del chi en nuestro organismo.




    En cambio, los ocho meridianos extraordinarios no están conectados a órganos o vísceras, sino que cumplen más bien una función de depósitos de energía. De hecho, reciben el excedente de los meridianos principales. De ellos, los más importantes son:




    • El du mai, que va por la espalda.




    • El re mai, que circula por la parte delantera del cuerpo.




    Ambos están desunidos, pero durante la práctica de nuestro arte se pueden poner en contacto colocando la lengua en el cielo del paladar; en el capítulo 5 te enseño la posición que conecta ambos meridianos.




    A estos meridianos hay que sumar una tercera clase, que reciben el nombre de colaterales, y que pueden verse como ramificaciones menores que se distribuyen en un nivel más superficial. Entre unos y otros, el conjunto del cuerpo queda conectado hasta conformar un todo orgánico. Si los flujos de chi son los adecuados, porque esas vías de comunicación están libres, entonces el cuerpo funciona como es debido y goza de la mejor salud.




    El jing o la esencia paterna




    [image: clave_2.jpg]Si recuerdas lo que decía unos párrafos atrás, el jing es la esencia que viene de nuestros padres. Según la medicina tradicional china, es algo que tiene que ver con la energía sexual, el esperma y los óvulos, de tal modo que puede considerarse una energía de crecimiento y de creación, capaz de obrar el milagro de formar un nuevo ser.




    El jing reside en los riñones y, por desgracia, no se puede incrementar. Lo único factible es aumentar su calidad para gastar la mínima cantidad posible, ya que cuando se agota sobreviene la muerte. Así de duro y simple. Y es aquí donde entra en juego el taichí, porque practicar nuestro arte a conciencia preserva del mejor modo posible la energía jing. Como esta energía está muy relacionada con nuestras emociones, el taichí nos ayuda a encontrar nuestro centro y a permanecer en él sin que las situaciones y las circunstancias de la vida cotidiana consigan alterarnos (para más información, puedes consultar el apartado “Los siete venenos” de este mismo capítulo). El taichí nos ayuda a cuidar y no malgastar la energía jing.




    El jing puede ser anterior al nacimiento y posterior a él:




    • Jing innato. Es el que nos viene dado.




    • Jing adquirido. Es el jing innato, pero refinado a partir del momento del nacimiento.




    El jing es el responsable de nuestro crecimiento físico, así como de la posibilidad de desarrollarnos para cerrar el círculo de la vida a través de la creación. Es también la esencia que da la capacidad de almacenar chi en nuestro centro energético inferior, es decir, en el dantien inferior; un receptáculo de energía ubicado debajo del ombligo, a unos cuatro centímetros hacia el interior del cuerpo, del que te hablaré con más detalle a renglón seguido. No te pierdas ese epígrafe porque la importancia de los dantien no puede despreciarse, y menos si se tiene en cuenta su papel en algunos de los movimientos del taichí.




    

      

        

          	

            La fuerza de la relajación


          

        




        

          	

            No entenderemos nunca lo que es el taichí sin tener en cuenta los principios de la medicina tradicional china, la polaridad yin y yang, y la búsqueda de una armonía que sirva para mantener el equilibrio y la salud.


          

        




        

          	

            Estamos, pues, ante un arte que busca entender los conceptos de arriba y abajo, de lo interno y lo externo, de la dureza y la suavidad, y todo dentro de una única unidad, sin fragmentar la dualidad ni dar más importancia a una parte que a otra. Porque para sus practicantes es tan im­portante empujar como ser empujado. Hay que dejar que el contrario haga lo que quiera sin crear resistencias, simplemente absorbiendo su fuerza o dirigiéndola. Y todo ello a partir del principio básico de que la fuerza surge de la relajación, no de la tensión o la resistencia.


          

        




        

          	

            No obstante, y por más esfuerzos que se hagan, cualquier definición del taichí quan limitará siem­pre las posibilidades de utilizar esta disciplina para la evolución personal. Porque por un lado, el taichí quan puede ser considerado sin duda un deporte, pero también se puede enfocar como una medicina china que trabaja a través del movimiento y la conciencia. No podemos olvidar tampoco todo lo que tiene de filosofía, ética, ecuanimidad, meditación estática o en movimiento, aprendizaje de la respiración… ¡Y seguro que podríamos ampliar las definiciones a muchos otros campos!


          

        




        

          	

            Lo que está claro es que se trata de una manera de entender el ritmo de la vida que nace de una tradición china con 5000 años de antigüedad y que está avalada por la experiencia de los maestros que han contribuido a su difusión. Por lo tanto, hay que ignorar la idea de que el taichí es una cosa vieja en el sentido de in­servible. Un enfoque que, además, comete el grave error de confundir lo viejo, en el sentido de algo que existe desde hace mucho tiempo, con lo tradicional.
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