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LISfEAHRERL. ENLRESHENNARARERE. Demostracion multitudinaria de tajjiquan para ensefiar sus ventajas y promover el ejercicio..

omo todos sabemos, con el
progreso de las civilizacio-
nes y el rdpido desarrollo
de las modernas técnicas
cientificas la vida se hace cada vez mds
cémoda y préspera, lo que se ve refleja-
do en la extraordinaria abundancia de
la vida material: medios de transporte
rapidos, mecanizacién de las fébricas y

automatizacién de las condiciones del
trabajo. Por otro lado, los seres huma-
nos también se enfrentan cada vez mds
a las angustias y ansiedades causadas
por el rdpido ritmo de vida laboral y
cotidiana, intensas competencias y la
expansién de las necesidades materia-
les; ademds con el actual estilo de vida
sedentaria, la dieta rica en grasas y calo-

rias, la costumbre de hacer deporte sin
un seguimiento especializado y la grave
contaminacién del medio ambiente
han aumentado bruscamente el nime-
ro de enfermedades de la civilizacién
moderna. Cada dfa hay mds gente que
sufre de hipertension, hiperlipidemia,
enfermedades coronarias, diabetes,
gota, insomnio, psicosis, etc., dolencias
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que han afectado perniciosamente a la
salud y a la calidad de vida de los seres
humanos y que también han provocado
enormes pérdidas econdmicas a las na-
ciones.

Al mismo tiempo, sea en Oriente o
en Occidente, a medida que se prolonga
la esperanza de vida, la conciencia sobre
la buena salud estd creciendo. Ademis,
el alto grado de interés y la preocupa-
cién por estar sanos han promovido la
profundizacién sobre los conocimientos
sanitarios, los pensamientos y multifa-
céticas exploraciones de las soluciones
y los métodos para resolver el problema
de la sanidad. Considerando la gran in-
fluencia de los deportes sobre la sanidad
fisiolégica y psicoldgica y la capacidad
de adaptacién social, la Organizacién
Mundial de la Salud (OMS) publicé
en 1992 la Declaracion de Victoria en la
Conferencia Internacional sobre la Sa-
nidad Cardfaca en Victoria (Canadd) y
planteé el famoso concepto de “las cua-
tro piedras angulares” que promueven
la sanidad humana, es decir “una dieta
equilibrada, unos ejercicios fisicos ade-
cuados, dejar de fumar y beber poco,
y mantener un equilibrio psicolégico”.
En ese encuentro los expertos sefalaron
que para prevenir todo tipo de enfer-
medades las personas debian llevar un
estilo de vida saludable, por ello realizar
ejercicios fisicos adecuados forma una
parte muy importante a la hora de
mantenerse saludable, lo cual confirma
la necesidad de realizar algin deporte.

Los expertos en teorfas deportivas
de todo el mundo reconocen que el
desarrollo de cualquier deporte no pue-
de desligarse ni de la filosoffa ni de la

medicina. Los deportes en Oriente y en
Occidente, debido a las desigualdades
de los conceptos filoséficos y médicos,
cuentan con caracteristicas bien dife-
renciadas que van desde la teorfa hasta
la prictica.

Debido a la influencia de la ideo-
logia sobre la separacién fisica y psi-
colégica de René Descartes y de otras
teorfas filoséficas de Charles Darwin
que pregona que la especie que ha su-
pervivido no es necesariamente la mds
fuerte sino la que ha sabido adaptarse
mejor al entorno de cientificos de la
naturaleza, el deporte moderno occi-
dental ha adquirido la idea del “mds
rapido, mds alto y mds fuerte”, lo cual
se refleja en la preconizacién de la com-
petencia y de los desafios extremos. Al
mismo tiempo, bajo la orientacién de
la medicina moderna, se ha formado
un independiente método de entrena-
miento cuyo objetivo principal trata de
desarrollar cualidades fisicas (velocidad,
fuerza, resistencia, agilidad y flexibili-
dad) y psicolégicas.

Debido a la influencia de los pensa-
mientos filoséficos del taoismo, confu-
cianismo y de la Medicina China, los
deportes cldsicos chinos como el #aiji-
qudn' y el giging han desarrollado sus
propias caracteristicas. Dichos deportes
gozan cada vez de un mayor ntimero
de seguidores debido a su seguridad
fisica y a que pueden ser practicados sin
riesgos por todo tipo de personas inde-

1. El taijiqudn (X #%#) es un tipo de boxeo chino tradicional inspirado en el diagrama de la Polaridad Suprema que se caracteriza por su lentitud y movimientos suaves y ligeros.

2.El gigong (.I/1) es un sistema especial de ejercicios gimnasticos de concentracion mental y control respiratorio cuyo objetivo es fomentar la calidad de la energia de la perso-

nay fortalecer la salud.
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pendientemente de su edad. Durante

los mds de cinco mil afios de historia

del desarrollo de las teorfas sobre la ar-

monia entre el hombre y la naturaleza

y la unién fisica y mental del taoismo,

el tijiquan y el gigong enfatizan en la

integracién de los movimientos fisicos,

la correcta respiracién y la orientacion

ideoldgica. Por lo tanto, ambas discipli-

nas deportivas poseen algunos puntos

comunes coOmo son movimientos sua-

ves, lentos, 4giles y ligeros. Ambas pres-

tan mds atencién al fortalecimiento de

los érganos, de los canales energéticos

principales y colaterales’ y a la energfa

vital a través de los movimientos fisicos,

la respiracién abdominal y la filosofia, a

fin de lograr el efecto de la longevidad.
Pero esto no quiere decir que una

vez se practica taijiquan o qigong se

obtiene un resultado inmediato. Aun-

que los médicos ya se ha planteado

la receta deportiva, es decir, para

diferentes grupos de personas y

diferentes sintomas se les receta

diferentes tipos de deportes,

cualquier actividad fisica

necesita experimentar un

proceso desde la acumu-

lacién cuantitativa has-

ta el salto cualitativo

final. Por eso es im-

posible conseguir un

resultado inmediato,

ademds se ne-

cesita de un

seguimiento

continuo, una practica constante y una
adaptacién gradual a las maneras técni-
cas de los movimientos, aspiraciones y
conciencias. En estos aspectos, el raiji-
quan 'y el gigong presentan diferencias
notables en comparaciéon con otros
deportes modernos. Estas se
reflejan principalmente en

tres aspectos.

En primer lugar,
se trata de las técnicas
deportivas. La mayorfa

de los deportes modernos
realizan movimientos
répidos por medio de la
contraccién de los musculos cen-
tripetos, mientras que en el taijiquan
y el gigong se practican mds los movi-
mientos centrifugos y estdticos de una
manera suave y lenta. Lo cual no solo
permite fortalecer la estimulacién de
las articulaciones, los ligamentos y los
musculos, y aumentar la intensidad
de los huesos, sino que también evita
al mdximo las lesiones causadas en los
deportes modernos. Por dltimo, el zaiji-
quan 'y el gigong son deportes con mo-
vimientos menos fuertes, por lo tanto
son adecuados para todas las edades.

En segundo lugar, se trata del méto-
do de dominacién de la respiracién. Los
deportes modernos por sus intensos y
rapidos movimientos emplean la respi-
racién tordcica y se ajusta el ritmo y la
frecuencia de la inspiracién de acuerdo
con los cambios de movimiento. Este
método de respiracién menos profunda

3. En medicina china los canales colaterales estan considerados como una red de pasajes por donde circula la energia vital y en donde se distribuyen los puntos de acupuntura.
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presenta una frecuencia alta. Ademis,
provoca la acumulacién de 4dcido ldctico
y la generacién de oxigeno reactivo. Por
eso, después de hacer ejercicio es espe-
cialmente necesario realizar estiramien-
tos que eliminen el 4cido l4ctico y asi
evitar la acumulacién de radicales libres
en el cuerpo. En consecuencia los an-
cianos deben actuar segtin su capacidad
a la hora de realizar deportes intensos.
Por el contrario, para practicar taiji-
quan 'y qigong se emplea la respiracién
abdominal, que es una respiracién fina,
estable, lenta y duradera, con lo que se
permite la plena expansién y contrac-
cién de los capilares en el térax y en
la cavidad abdominal, estimulando la
capacidad de la circulacién de la sangre
y del oxigeno en el térax y la absorcién
de metabolitos. Asi se reduce la carga
cardiaca.

En tercer lugar, se trata del aspecto
de la conciencia. La mayorifa de los
deportes modernos presentan movi-
mientos automatizados, por lo que se
realizan de forma inconsciente. Por su
parte, el rijiquan y el qigong son todo
lo contrario, pues prestan mds atencién
a la orientacién de la conciencia hacia
los movimientos. Ademds gracias a su
suavidad y lentitud, ofrecen la posibi-
lidad de ser conscientes en cada mo-
mento de los movimientos realizados.
Los movimientos “grulla blanca des-
plegando las alas”, “mono encogido”,
“serpiente peristdlticas”, “gallo dorado
sobre una pata’, etc. emplean en todo
momento la consciencia para su perfec-
ta realizacién.

La prictica de esta disciplina hace

777ZXXo
XXXX.

hEZM A ERRER AL MRS I AMENAM]. Los parques de las ciudades chinas se llenan de personas

practicando taijiquan a cualquier hora del dia.
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FIXREMEERERE, FHEEHB L %—, El tajiquan promueve una vida saludable y en armonia con el cuerpo y la mente.

que uno se sumerja en un estado fisico
y psicolégico natural gracias a una re-
lajacién mental y al placer fisico y psi-
colégico, que les hace situarse entre el
cielo y la tierra. Después de practicarlos
uno se siente ligero y sus pasos se hacen
mds alegres y relajados.

La ciencia moderna confirma este fe-
némeno y su valor sanador. Asi, segin
un estudio, cuando el cuerpo humano
estd relajado su cerebro segrega una
gran cantidad de f-endorfinas, neuro-
transmisores opioides producidos en el
sistema nervioso central. Este tipo de
hormona no solo tiene el efecto de dar
placer sino que también puede mejorar
el sistema inmunoldgico, prevenir el
envejecimiento, mantener la salud y
prolongar la longevidad. Del mismo
modo, actividades como la pintura
china, la caligraffa, tocar el piano y ju-
gar al ajedrez también cuentan con el
mismo efecto placentero. Ademds, estos
ejercicios también pueden promover la
relacién entre el sistema nervioso y el
sistema motriz, fortalecer el dominio

A medida que se

hace mas popular la
cultura china, muchos
occidentales han
elegido el taijiquany el
gigong como deportes
sanitarios

del nervio central a las terminaciones
nerviosas y prolongar el proceso de en-
vejecimiento del cuerpo humano.

En los tultimos anos, a medida
que crece el interés por la cultura y
la lengua chinas, un gran ndmero de

occidentales eligen el raijiquan y el
gigong como deportes saludables. A los
europeos en general y a los espafioles en
particular les gusta mucho realizar todo
tipo de actividades deportivas, gracias
a ello disfrutan de los beneficios, de las
alegrias y las pasiones que los deportes
suscitan. El intercambio deportivo en-
tre China y Espana no solo se limita a
deportes especificos como el futbol, el
baloncesto o el tenis, sino que también
se coopera en aspectos como la filosoffa
y el espiritu deportivos.

Desde 2003, Wang Xiaojun, escritor
de este articulo, acude a Valencia (Espa-
fia) cada afo a impartir conferencias y
cursos de taijiquan, qigong y artes mar-
ciales, ademds de dar algunos consejos
sobre cémo mantener la salud. Su sabi-
duria le ha llevado a dar clases también
en Alemania, Italia, Rusia y Japén entre
otros paises. Esto demuestra que el zai-
Jiquan 'y el gigong, como representantes
de las artes marciales, han despertado
mucho interés en la sociedad y en el
pueblo occidental. W
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