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No és només una taula de gimnastica de moviments
lents i tranquils. “Molta gent coneix el tai-txi
nomeés a traves de la imatge d’un grup de persones
practicant-lo en un parc. Generalment, un grup

de persones d’edat avancada o amb problemes de
salut i de debilitat, que practiquen el tai-txi com
una rutina de gimnastica que els ajuda a mante-
nir-se en forma. També, des del seu altre vessant,

el tai-txi g'entén, de vegades, des d’'un punt de

vista fantastic o fantasios, com una art marcial que
desenvolupa capacitats increibles... Tant una pers-
pectiva com I'altra no son gaire correctes, estan
distorsionades, no es corresponen amb la realitat”,
assegura el mestre Tung Kuan Yen, que actualment
viu entre Taiwan i els Estats Units i d6na cursos a
Espanya periodicament. Patricia Bauli, presidenta
de Pagrupacié Wu Xiang de tai-txi-txuan, comenta
que, en general, quan es pregunta a les persones
qué és el tai-txi responen que es tracta d’un sistema
per mantenir la salut, o d’'un sofisticat métode de
defensa, una disciplina per conrear I’harmonia o
un cami per mantenir la calma. “Perd el tai-txi-
txuan —nom complet d’aquesta disciplina-, en
realitat, és un gran desconegut”. Qué és llavors?
Qué ens aporta realment?

Patricia Bauli explica que els que el coneixen com
“una activitat recomanada per a persones grans o
malaltes en desconeixen la dimensié marcial... Qui
el veu només com un cami per deslliurar-se de les
tensions del dia a dia, no ha captat, encara, la seva
dimensio de laboratori d’autoaprenentatge, tant
pel que fa al cos com a les emocions... Qui se centra
en els aspectes técnics i defensius de les formes del
tai-txi, oblida sovint, en la practica, la feina invi-
sible i técnicament inapreciable de Penergia... Els
que I'associen a un grup de gent gran que s’exercita
en un parc, tanquen els ulls a la dimensio que té el
tai-txi com a disciplina infantil, ja que s’inclou com
a activitat fisica a moltes escoles xineses”.

A Manuel Joseph, membre fundador de la Unio
Catalana de Tai-txi, el va sorprendre, per exemple,

el vessant marcial. “Al meu parer era una manera
de constatar que els moviments que es fan tenen
un sentit i un rigor, no era un invent d’'una sola per-
sona o d’un caprici d’algi que buscava una estética
en les formes que dibuixa el cos. De fet, hi ha forca
estils perqué s’associen a diferents llinatges de
families. T tots tenen la seva logica”.

Olga Beato, professora de diversos estils de tai-txi
des de famés de 15 anys i cofundadora de 'Espai
de Tai-txi, explica que encara que la gent del carrer
no I'associi a les arts marcials, el tai-txi en forma
part. Es el que els xinesos anomenen wushu. “I el
wushu (les arts marcials xineses) té dues linies:
Fexternailainterna. O el que és el mateix, la linia
durai lalinia suau. En I'externa (la dura) predo-
mina la forca muscular, i en la interna (la suau)
predomina el desenvolupament dels tendons. Dins
de les internes trobem el tai-txi, que no deixa de
ser una art marcial”. Perd és una art marcial molt
especial o peculiar, i d’aqui sorgeixen practicament
tots els beneficis que se li atribueixen, almenys
tant en I'Ambit fisic com en el psicologic. Qué té
d’especial o peculiar? Entre altres coses, la lentitud
en els moviments, tot i que no sempre han de ser
lents. D’altra banda, els exercicis de rotacié i els
estiraments suaus van proporcionant flexibilitat. T
els moviments de torsio reforcen els tendons i les
articulacions.

Manuel de Tena Montesinos, psicoleg i profes-
sor de tai-txi des de fa més de vint anys, explica
que la senzillesa dels exercicis fa que persones
de totes les condicions s’hi vulguin apuntar. Per
aix0 no és estrany que Domingo Ruiz, cap de
geriatria de 'Hospital de Sant Pau recomani a les
persones grans que facin tai-txi perqué millora
Pequilibri i aixo al final redueix les caigudes. Pero
no només millora 'equilibri. La lentitud dels
moviments permet prendre més consciéncia del
cos, fet indispensable per rectificar, per exemple,
les males postures. Olga Beato recorda que una
postura encorbada “impedeix que la forca vital »
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El tai-txi no només es caracteritza per la realitzacio d’uns
moviments lents i tranquils que son saludables per al cos.
També aporta altres beneficis
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» circuli eficientment. Si millorem la postura,
els tendons van adquirint flexibilitat, la muscu-
latura es tonifica, adquirim coordinacié motriu
i augmenta la nostra orientacio espacial i, amb
aix0, 'equilibri”. Manuel de Tena explica que la
respiracio “és la directora d'orquestra del sis-
tema nervios. La respiracio és primordial, pots
tranquil-litzar el sistema nervios, i aixo fa que la
sang es torni menys acida i es reforci el sistema
immunologic”. Olga Beato afegeix que ha vist
com persones grans, després de diverses setma-
nes de practica, s’alegraven perqué podien tornar

a cordar-se el sostenidor o les sabates sense ajuda.

“A més, amb la respiracio profunda s’alliberen
endorfines. Hi ha persones que s’apropen al tai-
txi perqué pateixen contractures o perqueé estan
nervioses. La gent vol relaxar-se i amb el tai-txi
ho aconsegueixen. La respiracio expressa el
nostre estat emocional. Si un estat alterat d’estrés
o ansietat ens afecta la respiracio i fa que aquesta
sigui rapida i superficial, canviant conscientment
el nostre patré respiratori podrem aconseguir
canviar també el nostre estat mental i emocional.
A més, millora la nostra capacitat de concentra-
cio, també la memoria. T quan millora el nostre
estat emocional també millora la nostra relacio
amb l'entorn”.

En definitiva, millora la qualitat de vida de qui

el practica. Aixo és el que afirma també Xiu Mu
Zhang, seté dan de wushu, guanyador de diverses
medalles d’or en competicions de tai-txi-txuan

a diversos paisos del mon i autor d’alguns llibres
sobre tai-txi. També és fisic, membre del comité
de I'Espai de 'Académia de Ciéncies de la Xina,
membre de la societat nacional de Microgravetat,
ala Xina, i professor visitant del departament
d’Enginyeria Quimica de la Universitat de Barce-
lona. Actualment resideix a Barcelona i ensenya
tai-txi. Xiu Mu Zhang assegura que amb el tai-txi

es guanya en qualitat de vida. Les primeres
investigacions cientifiques es van realitzar en el
Tufts-New England Medical Center de Boston
(EUA) on els investigadors es van centrar en els
beneficis del tai-txi i van arribar a la conclusio
que és efectiu tant per a I’artritis reumatoide com
per a l'esclerosi multiple. Un dels primers treballs
el va publicar I'any 2003 el Journal of Rheumato-
logy. Per dur a terme aquest estudi es van separar
aleatoriament 72 pacients amb artritis en dos
grups, un que va practicar tai-txi i un altre de
control. Després de tres mesos, entre els pacients
del primer grup un 35% havia experimentat una
disminucio del dolor; un 29%, alleujament de la
rigidesa, i un 29%, un augment de la capacitat de
realitzar tasques quotidianes.

En una altra investigacio, publicada el juny de I'any
2005 pel Journal of Advanced Nursing, van partici-
par 68 persones amb una edat mitjana de 77,8 anys.
Es van formar dos grups, un que va practicar tai-txi
i un altre de control. El primer grup va rebre tres
classes setmanals durant un periode de dotze set-
manes. La investigacio conclou que el programa de
tai-txi per a P'artritis va millorar I'equilibri i 1a forca
fisica dels subjectes i va reduir el risc de caigudes
en comparacio del grup de control. Paul Lam,
metge de familia a Sidney (Australia) i professor de
tai-txi, també recull un altre estudi publicat I'any
2005 per la Unitat de promocio de la salut de I'area
central de Sidney. “Es l'estudi més extens sobre
prevencio de caigudes que s’ha fet fins ara. Hi van
participar 700 subjectes. Després de 16 setmanes
practicant tai-txi, s’havia produit un descens signi-
ficatiu del nombre de caigudes: fins a un 35% en els
casos de caigudes ocasionals i aproximadament un
70% en els pacients amb caigudes freqiients”.

Hi ha prou estudis perqué la Societat Espanyola
de Medicina de Familia i Comunitaria també
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Olga Beato fa una sintesi breu
dels aspectes que cal tenir
present per treure el maxim
profit de |a practica del tai-txi
segons alguns dels principis
assenyalats per Yang Chen Fu,
un dels mestras classics. Els
moviments cal fer-los lenta-
ment i mantenint la mateixa
velocitat durant I'execucié

de tota lataula. Mentre fem
I'exercici, hem d’imaginar
que I'aire que ens envolta és
dens. Aixd ajudara a crearuna
resisténcia lleu, que permetra
conrear laforca interna. cal
intentar prendre consciéncia
del canvi de pesd'una cama
al'altra. Per aixd, primer cal
sentir que centrem el pes, aix
podrem controlar I'equilibri
iguardar I'alineacié del cos.
Quan vulguem canviar el pes
cap a un costat, endavant

o0 enrere, primer hem de
recolzar el peu lleugerament,
i després transferir el pes gra-
dualment i progressivament.
L'alineacid del cos és molt
important, i s'ha de mantenir
l'asquena recta. Relaxar

les articulacions, També és
important realitzar els movi-
ments de manera relaxada.

Tanmateix, aixd no significa
que els musculs quedin
fluixos, hi ha d'haver un cert
to. Hem de procurar realitzar
un estirament i una expansio
interna de les articulacions. |
tots aguests moviments han
d'anar acompanyats d’una
respiracid lenta. Aixd és fona-
mental, Perqué tota aquesta
practica sigui efectiva, Olga
Beato recomana intentar
oblidar les preocupacions a
classe, mantenir una actitud
oberta | positiva, exercitar

la paciéncia amb nosaltres
mateixos, concentrar-nos

en |a respiracio i I'execucio
correcta del moviment. Els
resultats no triguen a arribar.
Amb perseveranga aprendreu
a relaxar-vos tant a classe com
en |lavida diaria, a afrontar
amb serenitat |es dificultats
diaries, millorar la concen-
tracié mental | la memoria,
reduir el dolor causat per la
rigidesa a I'esquenaiales
articulacions, reforcar la mus-
culatura, augmentar la forca
fisica | psicologica, millorar

|a flexibilitat | aconseguir
meés autonomia i equilibri.
Ara només falta comencar a
practicar.

aconselli el tai-txi tant per a les persones que
pateixen artrosi com en el cas de la fibromialgia

i la fatiga cronica. Pero el tai-txi té més dimen-
sions, com volen ressaltar els entrevistats. “Si no
es té present que no deixa de ser una art marcial,
el tai-txi es pot convertir en una simple taula de
gimnastica més o menys estética”, afirma Manuel
Joseph. Després afegeix que si qui el practica
pren consciéncia de la ra¢ de cada moviment, va
adquirint més sensibilitat, pren més consciéncia
dels estiraments i augmenta el sentit de 'equilibri.
Manuel de Tena explica que la consciéncia de
larquitectura del cos és de tal magnitud que ell
ha comprovat la dificultat de desplacar un vell



Dissabtes | diumenges es
pot veure Xiu Mu Zhang
amb els seus alumnes a
Montjuic, a Barcelona

Tung Kuan Yen en un dels
ultims viatges a Espanya on
periddicament impartelx
els seus conelxements

mestre. “Tenia més de 70 anys i practicament era
impossible moure’l del terra. Es coneixement

del cos i les seves energies. Per aixo afirmo que el
tai-txi sense tenir present Part marcial esdevé una
coreografia, una taula més”.

Aleix Gonzalez té 20 anys, practica aikido, sanda,
judo, tanglangquan, hung gar, tai-txi i altres arts
marcials des de fa diversos anys. Quan se li pre-
gunta per qué fa tai-txi fent tot el que fa, respon
que el tai-txi ho engloba tot. “D’una banda, és
marcial, perd no es tracta de colpejar, precisa-
ment el menys important és colpejar, sin que és
la capacitat que tens de mobilitzar I'energia i aixo
només s'aconsegueix col-locant bé el cos. Molt
poca gent col-loca bé el cos. Cal corregir la mane-
ra de caminar, de respirar i cada part del teu cos,
d’aquesta manera es converteix en medicinal i, a
meés, té una base filosofica que et serveix de refe-
rent en el dia a dia de la vida. Em van explicar que
una vegada un mestre molt ancia va fer la reflexi6
segiient: De qué serveix fer molta meditacio si no
saps tenir cura de la salut o no saps defensar-te si
ve algti que et vol matar? T aquesta és 'estructura
del tai-txi: és marcial, medicinal i filosofic”.

Patricia Bauli comenta que no s’ha de confon-
dre ser marcial amb la forca bruta. “El tai-txi no
utilitza la forca bruta, perd aix0 no significa que
no pugui fer front a Pagressivitat de cap altra
persona. Es més, per entendre la part marcial no
cal arribar a la part del combat. Generalment no-
meés s’ensenya la part marcial després de molt de
temps de practica. De fet, hi ha persones que de-
fineixen el tai-txi com la boxa d’'ombres perqué és
un combat intangible que nomeés es pot fer des de
la ment tranquil-la”. Només des de la tranquil-litat
pot fluir 'energia. La prova definitiva es produeix
davant Pagressivitat, explica Patricia Bauli. “Es
una reeducacio corporal total, perqué davant

d’algu agressiu els nostres musculs es tensen.

Es el patro de resposta normal des de Pinstint de
supervivéncia. I nosaltres volem que en lloc de
tensar-se es relaxin, perqué si no ens relaxem no
podem fer front a 'agressio. Aixi que en el tai-txi
entrenem la resposta inversa a la que generael cos
de manera automatica en estat d’alerta”. Requereix
concentracio, i per aixo també es diu que el tai-txi
és meditacio en moviment.

Toti que tampoc no serveix qualsevol movi-
ment. El tai-txi no és un conjunt de moviments
escollits i dissenyats per la seva estética, encara
que visualment sembli una coreografia inventada
per un artista. Xiu Mu Zhang explica que els
moviments estan relacionats amb la medicina
xinesa i els principis de la filosofia taoista. Amb

la medicina xinesa perqué es treballa per conrear
el txi ('energia) i restablir Pequilibri energétic
corporal a partir dels cinc elements (foc, terra,
metall, aigua i fusta) de la medicina xinesa; amb
la filosofia taoista perqué els principis pels quals
es regeix el tai-txi es basen en el taoisme. “Pre-
cisament els moviments son lents per aprendre

i moure el txi des del tan tien (lloc on resideix
aquest tipus d’energia, i que segons alguns es
troba dos o tres dits per sota del melic i segons
d’altres es troba darrere del melic equidistant
amb la columna vertebral) cap a altres parts del
cos. Pel que fa al taoisme, un dels reptes és poder
anar més més enlla del yin i del yang. Es curios
que amb els moviments del tai-txi es reprodueixi
el moviment de la formacié de les galaxies. D’aqui
vénen els girs en espiral de les mans, els bracos,
les cames, el maluc i tot el cos. Es aqui on resideix
el seu poder. Els principis del tai-txi i els d’'una
galaxia vénen a ser els mateixos. El nostre cos és
com una petita galaxia. I en el tai-txi, el nivell més
magistral seria unir-se amb el tao. A Occident, en
general se n’ha destacat la part de cuidar el cos,

TENDENCIES

Tung Kuan Yen explica que el
tai-txi “ésla practicad’una
segligncia de moviments
ques'anomena formaivaria
segons les peculiaritats de
cada estil, i que generalment
es practica de manera lentai
suau” (encara que en alguns
estils podem observar alguns
moviments explosius). El
nombre de moviments i
com s'executen varia segons
I'estil. Una de les formes més
senzilles pot constar de 24
moviments, i les més llargues
superen els cent moviments.
Hi ha nombrosos estils. El
més popular als paisos occi-
dentals és l'estil yang. Des del
Govern Xings s'ha impulsat
aquest estil com a font de

pero també té el seu vessant marcial i Pespiritual”,

vitalitat per a la poblacid i,
per tant, molts s’han centrat
en la seva practica destinada
alasalut, i han deixat de
banda 'ensenyament de les
altres aplicacions, com la
marcial ila filosofica. Perd
aratampocjaéstanrarala
difusio de |'estil chen, wu o
sun, tot ique n’hiha més. Al
web de Guadalupe Cervilla
www.taijiqguandao.com,
una de les més completes
sobre tai-txi juntament amb
http: //wuxiangtaichi.com,
s'hi poden veure alguns
detalls sobre els estils de tai-
txi. Generalment cada estil
es troba vinculat a un llinatge
familiar que desenvolupava
els seus moviments sota el
secret més estricte.

acaba dient Xiu Mu Zhang.
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Patricia Bauli afegeix que només fer els 24 mo-
viments del tai-txi-txuan segons l'estil yang (la
taula més popular) ja representa un benefici. “Ve
molta gent, recomanada per metges, amb proble-
mes de fibromialgia o problemes a I'esquena, ia
més els relaxa, pero és una llastima suposar que
el tai-txi comenca i acaba aqui. Hi ha una part
més profunda que encara pot aportar molts més
beneficis”. Potser per aix0 Aleix Gonzalez afirma
entusiasmat que hauria de ser present a les esco-
les. I encara més amb els temps que corren. m





