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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.
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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 al-
guna 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 mu-
cho 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 practica-
do alguna vez como si desconoces por completo de qué va. 
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El arte marcial del puño  
Lo primero que debes saber es que el taichí es una disciplina que se cla-
sifica entre las artes marciales internas, o neijia, basadas en la filosofía 
taoísta de la existencia armoniosa. Es, por lo tanto, un arte de la conscien-
cia, que consiste en encadenar una serie de movimientos lentos y conti-
nuos 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. 

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 lla-
marlo 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 sepa-
rado; 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 simple-
mente, 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 expre-
sa 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 exis-
tiría sin la otra. Como se trata de un concepto de extraordinaria impor-
tancia para entender la esencia del taichí, nos detendremos un momento 
en él. 

RECUERDA

CLAVE
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Figura 1-1: 
Combate  

de sombras: 
cuando 

uno empuja 
(yang), el 
otro cede 

(yin)

Dos opuestos que se complementan 
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 encon-
trando 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 crea-
ción, mientras que la transición de yang a yin es el regreso. Pero la dua-
lidad 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.

Como puedes ver, se trata siempre de elementos opuestos pero comple-
mentarios, 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 cuan-
do uno de los dos excede sus límites, sea yang o yin, da igual, surge la 
decadencia, la rotura, el final de la partida.

CLAVE

FL
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Figura 1-2: 
Represen­
tación del 

yin y el 
yang o sím­
bolo 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 sue-
le tener ganas de enfrentarse nunca a nadie. 

El taichí quan es un arte que nos permite alcanzar el autoconocimiento, 
llegar a nuestra propia conciencia y conectar con nuestros instintos bá-
sicos. El taichí quan nos da la posibilidad de encontrarnos con nuestro 
cuerpo y sus limitaciones, de saber cómo funcionamos, de empezar a vi-
vir 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, to-
dos 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 pa-
ciencia, un concepto que, por desgracia, no es el más habitual en nuestra 
vida diaria. 

CLAVE
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Un deporte que va despacio
Mucha gente aborda la práctica del taichí como si se tratara de un de-
porte. 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 movi-
miento. 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.

Si se enfoca el taichí como un simple deporte, podría decirse que se ca-
racteriza por la búsqueda de la destreza y del autocontrol del cuerpo. 
La lentitud de que antes te hablaba hace que todas las partes del cuer-
po, incluso algunas que ni sabíamos que existían, se pongan en movimien-
to. 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 

CLAVE

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 apren­
der este arte marcial. Y mi respuesta es siempre 
la misma: “No lo sé. Pero cuando tenga la sen­
sación 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). 

EL
 A

UTOR OPINA
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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 avanza-
das. De hecho, el mayor colectivo de practicantes está constituido por per-
sonas que superan los 40 años de edad. Esto obliga a que los profesores 
tengan que prepararse mejor, e incluso a adaptar los movimientos a per-
sonas 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 eli-
minar dolores de espalda, de rodillas y de brazos provocados por el seden-
tarismo (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 adoptar-
lo 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, mu-
chas veces les digo a mis alumnos que los días que tengan más energía 
pueden practicar los movimientos (que llamaremos formas) y que, cuan-
do 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 hace-
mos. Y no sólo cuando practicamos, porque la meditación acaba convir-
tiéndose 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. 
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Del yo a lo espiritual 
El shen o espíritu es nuestra naturaleza más profunda, aquella que se 
sitúa más allá de condicionamientos y patrones establecidos; es la com-
presión 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. 

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. 

CLAVE

RECUERDA

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 lleva­
do 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. 
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El valor de la experiencia
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 exter-
nos, 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 per-
fección. 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.

Para llegar a la práctica correcta, la persona necesita replegarse en sí mis-
ma y tener en cuenta:

	 ✔	El silencio. Sólo en silencio uno puede observarse a sí mismo y sa-
ber 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 men-
te.

	 ✔	La relajación. Sólo mediante la relajación física y mental uno encuen-
tra 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 importan-
cia de la relajación, te recomiendo que leas el capítulo 6.

Como conclusión a este primer capítulo –en el que han aparecido muchos 
conceptos que ahora te parecerán raros pero que iré tratando en las si-
guientes páginas–, me gustaría que reflexionaras sobre la idea de que el 
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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 momen-
to dado sin perder tu centro. 

De momento, apuntado queda. Luego ya tendrás la oportunidad de ir pro-
fundizando. 

Figura 1-3: 
Meditación 

en movi­
miento
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