de manera tan atrayente y
sencilla ha sabido plasmar
el autor en las paginas de
este pequefio pero gran li-
bro, cuya lectura agradara
a todos los practicantes de
cualquier arte marcial.
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Nos encontramos ante
una obra de Tew Bunnag,
artista marcial nacido en
Bangkok (1947) y practi-
cante de varios estilos mar-
ciales tales como boxeo
tailandés, boxeo occiden-
tal, kérate, taekwondo y
tai chi. Se trata de un li-
bro corto y de fécil lectura,
pero con informacién fun-
damental dentro de lo que

son los conceptos basicos
del tai chi chuan.

La obra esté estructura-
da en tres partes, presen-
tando en la primera parte
las nociones bésicas: el tao,
el tai chi chuan, el yiny el
yang, el chi y los cinco ele-
mentos. El autor no divaga
en filosofia o conceptos
esotéricos, sino que ofrece
una vision clara relaciona-
da con la practica tanto en
el aspecto curativo del arte
como en el aspecto mar-
cial. Relaciona los cinco
elementos, al igual que los
ciclos de creacion y des-
truccion, con el aspecto
practico del tai chi chuan,
mostrando, por ejemplo el
elemento tierra, cuyo foco
en el cuerpo se encuentra
en las piernas, en la postu-
ra, de tal modo que si es-
te elemento se encuentra
en equilibrio obtendremos
una buena estabilidad y
control del centro de gra-
vedad. Por el contrario, si
hay desequilibrio, se tradu-
ce en pesadez y torpeza a
la hora de moverse. Con-
tinuando con el ejemplo,
quien tenga problemas de
pulmon (Elemento Metal),
se beneficia del trabajo de
piernas (Elemento Tierra),
como el realizado median-
te los ejercicios de patada,
a través del ciclo tonifican-
te o de creacion.

La segunda parte de la
obra se centra en la préc-
tica, en los diferentes as-
pectos del entrenamiento,
ensefiando la meditacion
como aspecto interno
(yin) que interrelaciona,

coordina y guia los otros
cuatro aspectos que son
externos (yang), y ofre-
ciendo las herramientas y
conocimientos necesarios
para desarrollarlos. Estos
aspectos hacen referencia
a la forma, los ejercicios, el
entrenamiento marcial y el
chi kung que, al igual que
los cinco elementos, de-
ben trabajarse mantenien-
do una relacién adecuada
entre si para que el practi-
cante obtenga el completo
beneficio del arte del tai
chi chuan y recuperar la
armonia entre el yin y el
yang.

En el aspecto de la for-
ma, por ejemplo, requiere
unos elementos esencia-
les para su correcta préc-
tica como son: lentitud
y relajacion, consciencia,
imitacion en la etapa ini-
cial, interiorizacion en la
etapa intermedia y dimen-
sion meditativa en la etapa
avanzada. Los ejercicios se
basan en principios simi-
lares 'y, energéticamente,
comparten con la forma su
influencia en el organismo
fisico; se emplean funda-
mentalmente para preparar
el entrenamiento marcial y
que la fuerza del cuerpo se
base en la elasticidad y fle-
xibilidad de los musculos
y de las articulaciones.

En cuanto al entrena-
miento marcial, en occi-
dente es uno de los aspec-
tos mas olvidados del tai
chi chuan. Resulta compli-
cado aceptar que se trate
de un arte marcial dada
la desafortunada imagen
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que se transmite en los
medios de comunicacion.
El objetivo es conocernos
en relacién a dos energias
instintivas que tenemos
como son la agresividad y
el miedo, trabajandolas y
transformandolas en paz
y bondad, en audacia y
confianza. Asi el aspecto
marcial se desarrolla de
tres maneras: fa chin o li-
beracion de la fuerza, tui
shao o empuje de manos
y ta lu, que incluye com-
bate libre el cual nos ense-
fia a enfrentarnos con los
estados que aparecen en
la situacion inmediata, sin
trucos, en donde compro-
bamos si hemos asimilado
lo que hemos aprendido.

El aspecto del chi kung
es el méas sutil del entre-
namiento, pero es indis-
pensable en la préactica
del tai chi chuan. Significa
“trabajo con la energia”,
desde el nivel mas basico
hasta el nivel mas pro-
fundo, denominado por
los taoistas wu wei (tra-
ducido como no-hacer).
Es un estado donde el tai
chi se vuelve algo simple
y natural, los movimientos
parecen hacerse solos: au-
sencia de esfuerzo y vacio,
atencion y relajacion, yin y
yang se unen y en lugar de
reaccion hay una respuesta
espontanea.

La consciencia interior
debe estar siempre presen-
te en todos los aspectos
externos mencionados, de
manera que, cuando los
estemos trabajando, en el
centro de nuestros movi-
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mientos exista un punto
de quietud, sin perder la
calma en el intercambio de
energias. Todo ello tiene
una ldgica aplastante en
el entrenamiento y apren-
dizaje del alumno, lo cual
permitira que se beneficie
de cada uno de los pasos
involucrados en el proceso
de ensefianza-aprendizaje.

En la Gltima y tercera
parte del libro se mencio-
nan unos apuntes acerca

Notas

de los origenes del tai chi
chuan. El autor recuerda
el origen incierto de es-
te arte ya que los hechos
histdricos no nos permiten
localizarlo con exactitud,
aunque relata la leyenda
de Chang Sang Feng —es-
to es, una leyenda- y de
las diferentes escuelas que
surgieron a lo largo de la
historia de China; incluye
un texto llamado Tai Chi
Chuan Ching descubier-

to en 1850 que contiene
una nota explicativa que
supuestamente fue dejada
por el propio Chang Sang
Feng de la montafia Wu
Tang como método para
prolongar la vida y no uni-
camente como arte mar-
cial. Una nueva leyenda,
tan habitual en los libros
de tai chi chuan.

Para finalizar, esta obra
contiene unas pocas y sen-
cillas ilustraciones, cuyo

Unico proposito es apoyar
al texto, lo que la aleja de
los numerosos libros exis-
tentes en el mercado del
tipo “hagalo usted mis-
mo”. No es un manual de
aprendizaje, sino un dialo-
go sobre la préactica muy
interesante para aquellos
que ya estén practicando.
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