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TAO TIEN INFORMA 
 

Como en otras ocasiones, damos cuenta de aquellos asuntos que 

consideramos de interés para los taochis, haciendo una breve reseña de las 
actividades más significativas que estamos desarrollando en la actualidad y 
de las  previstas para los próximos meses. 

Informa mos en primer lugar de que nuestra Asociación ha recibido del 
Excelentísimo Ayuntamiento de Sevilla, una subvención  destinada a fomentar 
un mayor dinamismo físico en personas de todas las edades y sexos. Desde la 
junta directiva la acogemos con agradecimiento, al representar un acicate para 
mejorar en el cumplimiento de los objetivos de Tao Tien, que como todos 
sabéis son eminentemente sociales. En esta línea figura uno se nuestros 
objetivos que es el de ampliar la difusión de este boletín, a escala regional y 
nacional. 

Nuestra asociación desarrolla su labor en los lugares siguientes: 
¶ Universidad Popular de Alcalá de Guadaira.  

¶ Centro Cívico las Columnas (Triana). 
¶ Sala Itálica (La Florida). 
¶ Sala Habis (H uelva ), seminar ios . 
¶ Universidad Pablo Olavide (colaboraciones intermitentes) . 
¶ Hemos solicitado colaborar en el futuro Centro Cívico los Remedios. 

Programa de formación 2004/05: 
- Formación continua de monitores 
¶ Forma de Tai Chi Chuan de 108 movimientos (considerada la más 

emblemática y completa). 
¶ Forma de Tai Chi de espada de 16 movimientos. 

- Grupo del tercer nivel y monitores  
¶ Desarrollo de las aplicaciones marciales de la forma Djing Wei. 
¶ Desarrollo de elementos propios del Nei -Kung (arte del poder 

interno).  
¶ Forma de 24 movimientos. 
¶ Fundamentos del Tui shou (empuje de manos sobre pies fijos). 

- Grupos del primer y segundo nivel es: 
¶ Estudio de las primera y segunda formas (Djing wei y Find wei).  
¶ Shaolin Cosmos, los siete animales, etc. 

También desde esta sección queremos dar la bienvenida a los nuevos 

compañeros que se incorporan en septiembre.ὁ 

Un saludo a todos. 

Tao Tien  
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EEDDIITTOORRIIAALL  
 

Las vacaciones de verano pueden ser un buen momento para 

encontrarnos con nosotros mismos, dedicando más tiempo a 
aquellas actividades que más pueden ilusionarnos y gustarnos: 
estar con familiares y amigos, viajar, leer un buen libro o practicar 
Tai Chi serían algunas de las muchas cosas con las que podríamos 
disfrutar.  

La práctica del Tai Chi, como bien es sabido, es un buen soporte 
para la meditación, y ésta, a su vez, un magnífico medio para 
asomarnos a nuestro mundo interior y situarnos en nuestro centro. 
Cuando la práctica podemos realizarla en un ambiente más natural, 
sea el campo, la playa o la montaña, tanto mejor, pues tenemos la 
oportunidad de poder asimilar una energía mucho más pura y 
fresca que nos fortalecerá física y anímicamente. 

El verano puede ser 
una buena oportunidad 
para profundizar en la 
práctica, pues ésta nos 
hace más sensibles y 
receptivos hacia todo lo 
que nos rodea, logrando 
un mayor conocimiento 
de nosotros mismos. 
Así, podríamos 
recordar lo que está 
escrito en el frontis  del   
templo    de    Delfos   en 

Grecia: òConócete a ti mismo y conocerás al universo y a los 
diosesó. ὁ 

 
José Antonio Ver a de la Poza 

Presidente de Tao Tien  

NUESTRA PORTADA 
 

A Fu Xi le sucedió Shengdong o Shen Nung, conocido como el 

Emperador Rojo, vivió en el siglo XXIX a. C. Es considerado el  autor de la 
descripción de los meridianos de acupuntura y se dice que podía ver los 
recorridos de los canales energéticos que discurren por debajo de la 
dermis y sus ramificaciones internas a través de los órganos.  

Desarrolló la agricultura y escribió varios tomos sobre las cualidades 
curativas de diversas plantas. Meditando sobre el hexagrama Yi, tuvo la 
inspiración que le condujo al invento y posterior desarrollo del arado. Por 
esto Shengdong es venerado en China como el padre de la agricultura. 
Los ocho trigramas o pa kua se habían convertido en los 64 hexagrámas 
del I Ching o manifestación del tai chi. El I Ching comenzó a utilizarse 
habitualmente como oráculo de meditación y se le consultaba ante las 
situaciones difíciles. 

Shengdong, además de estadista y filósofo fue el sistematizador de la 
medicina herbal china. Se dice que probó un gran número de plantas para 
averiguar sus efectos y aprender su uso. 

A él se atribuye el Herbolario (Pen Tsao), el primer tratado de 
medicina de que tengamos noticia. Parece ser que el original del 
Herbolario contenía referencias a 365 diferentes plantas, entre las que se 
cita el cáñamo. Descubrió que las flores de la planta hembra son, de todas 
las de las plantas, las que contienen más energía yin. Por ello se 
recomiendan para tratar las deficiencias yin, y específicamente como alivio 
a las menstruaciones dolorosas. Las plantas hembra deben crecer 
separadas de las plantas macho, para conseguir el efecto completo. El yin 
de las flores de las plantas del cáñamo es mucho mas puro si no ha habido 
polinización por las plantas yang, (ma cho). 

El emperador Shengdong estableció una sociedad agrícola estable en la 
antigua China al inventar la carreta y el arado, domesticar el buey, uncir 
los caballos y enseñar a preparar terrenos cultivables con incendios. Su 
catálogo de 365 especies de plantas medicinales tuvo un gran valor. Y su 
aprecio por la soja le llevó a declararla como una de las cinco cosechas 
sagradas. Es curioso que las propiedades beneficiosas de la soja cobren 
ahora total actualidad, casi cinco mil años después, al conocerse algunos 

de sus excelentes beneficios para la Salud.ὁ 
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El ego es un mono que salta a través de la selva: 

Totalmente fascinado por el reino de los sentidos, 
cambia de un deseo a otro, 
de un conflicto a otro,   
de una idea centrada en sí misma a la siguiente. 
Si lo amenazas, realmente teme por su vida. 

Deja partir ese mono. 
Deja partir los sentidos. 
Deja partir los deseos. 
Deja partir los conflictos. 
Deja partir las ideas. 
Deja partir la ficción de la vida y la muerte.  
Permanece simplemente en el centro, observando. 

          Y después olvídate de que estás en él.         
 

 

 TTRRAATTAADDOO  SSOOBBRREE  EELL  

TTAAII  CCHHII  CCHHUUAANN  
  

 
Este es el título de la obra ya clásica e imperecedera del maestro 

Wang Zong-yue (1.733-1.795), en la que encontramos los fundamentos 
filosóficos, la esencia, del Tai Chi Chuan. Todos los estilos conocidos y que 
englobamos bajo la denominación de este arte marcial interno, se remiten 
a dicha obra como la autoridad indiscutible sobre el tema. 

Al estar escrito el original en chino clásico ðmuy conciso y de gran 
profundidad conceptual -, la traducción no resulta nada fácil de 
comprender, aunque para facilitar las cosas y que sea más asequible, 
pasamos a exponerla en fragmentos numerados. Dice así: 
1. El cosmos nace del vacío, es la 

fuente del movimiento y la 
quietud, la madre del yin y del 
yang. Debido al movimiento 
hay separación; debido a la 
quietud hay integración.  

2. No existe exceso sin igual; si 
hay contención hay dilatación. 
Cuando el adversario es 
vigoroso me vuelvo delicado: es 
el principio de la carrera. 
Cuando estoy en posición 
favorable y la del adversario es 
desventajosa surge el principio 
del ceñimiento. 

3. Si los movimientos son rápidos, 
reacciona con la velocidad 
adecuada; si son gráciles, 
síguelos graciosamente. Aunque 
las variaciones son infinitas sólo 
existe un principio 
fundamental.   

MEDI TACI ONES 

PPAA RRAA   EENN CCOONN TTRRAA RRSSEE  

CCOONN   UUNN OO  MM II SSMM OO  



4                                                                                                                                                                                                                                                                            29 

4. Con la dedicación a la práctica desarrollamos el arte de comprender la 
fuerza; al comprender la fuerza desarrollamos aptitudes maravillosas. 
A menos que dediquemos mucho tiempo y esfuerzos a practicarla no 
seremos capaces de aplicar espontáneamente este arte maravilloso. 

5. Mantén la cabeza erguida y excluye los pensamientos que no vienen al 
caso. Concentra la energía vital en el campo energético del abdomen. 
No te encorves ni te inclines. De repente nos mostramos y súbitamente 
desaparecemos. 

6. Si hay peso a la izquierda, 
vacíala: si hay peso a la 
derecha, evítala. Al 
incorporarme me vuelvo 
alto y al bajar la postura 
me torno profundo. 
Cuando avanzo me 
alargo y cuando me 
repliego adquiero 
velocidad. 

7. No se puede añadir una 
pluma ni posar una 
mosca. El  adversario no 
me comprende, pero yo 
lo entiendo. El motivo 
radica en que el gran 
guerrero siempre vence. 

8. Existen muchas artes distintas; básicamente sólo hay las de lo fuerte 
contra lo débil, lo rápido contra lo lento, el uso de la fuerza contra los 
que tienen menos fuerza. Son naturales, no proceden del arte 
profundo.  

9. El empleo de cuatro tahils (medida equivalente a unos 30 gramos), 
contra mil katies (medida equivalente a unos 400 kilos), no depende de 
la fuerza pura. Al ver la forma en que un anciano maneja a muchos 
jóvenes se demuestra que la velocidad puede ser inútil. 

10. Mantén el equilibrio ágil como una rueda. Hundirse inclinado es torpe 
y la doble pesadez resulta incómoda. 

11. Los que han practicado muchos años y no saben neutralizar la fuerza 
del adversario son vencidos porque no han superado la debilidad de la 
doble pesadez. 

12. Para superar dicha debilidad tenemos que conocer el principio de lo 
duro y lo blando. El ceñimiento es la carrera y la carrera es el 

CCUUEENNTTOOSS  

CCLLÁÁSSII CCOOSS  

OORRII EENNTTAALLEESS  
 

CCUUEENNTTOOSS  DDEE  DDEERRVVII CCHHEESS  
 
El nombre de la soga 
 

Una vez vi a un zagal que se 

acercaba hacia mí con una oveja 
corriendo detrás de él. 

-No puedo imaginarme que 
una oveja te siga tan de cerca -le 
dije-. Parece que la llevas atada 
con una cuerda. 

El chico se rió y dejó libre al 
animal, que correteó retozando 
alegre. 

Luego el chico hizo el 
ademán de moverse e 
inmediatamente la oveja corrió 
hacia sus tobillos, siguiéndole. 

El chaval sonrió y le dio un poco de cebada. 

-Teníais razón hombre sabio -dijo -. Pero, como veis, el nombre 

de la soga es amabilidad.ὁ 

 
Recopilado por Mª Ángeles Sanz Cuesta  
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contacto con el paladar, por encima de los incisivos, se estimula el flujo 
salivar, incorporándose la saliva de forma lenta y regular a los alimentos, 
colaborando en la digestión de los mismos. 

El estado de quietud que proporciona la práctica del Tai Chi Chüan, 
ayuda a confortar el estómago y los restantes órganos que colaboran en 
que el proceso digestivo se desarrolle de manera correcta, extrayendo los 
nut rientes de los alimentos eficientemente. 

La respiración abdominal, regular, lenta y profunda, proporciona un 
masaje a los órganos internos, tonificándolos y ayudando a regular su 
actividad. De igual modo, el flujo de Chi continuo y regular contribuye a 
suministrar la energía necesaria para su correcto funcionamiento. 

El hígado, verdadero 
laboratorio del cuerpo, que 
participa esencialmente en la 
digestión, es considerado tanto por 
la medicina china como por la 
occidental de suma importancia 
para la salud. Pues bien, ciertos 
movimientos de la forma como por 
ejemplo el barrido que se realiza al 
ejecutar Dan bian (látigo simple), se 
considera particularmente 
beneficioso para este órgano. De 
igual modo, se estima que la 
realización de Dao juan hong 
(rechazar al mono), mejora la 
función renal. No obstante, la 
realización de un mismo ejercicio 
para obtener un beneficio 
específico, no debe realizarse sin la 
supervisión de un maestro. 

Para finalizar, diremos que se considera que la forma de Ti Chi Chüan 
de 108 movimientos, es el máximo exponente de esta disciplina en relación 
con la salud, ya que regula y armoniza los 108 meridianos que recorren 

nuestro organismo.ὁ 

Fidel Iglesias Quintero  

 

ceñimiento. El yin jamás se separa del yang y el yang nunca se separa 
del yin. El arte de comprender la fuerza sólo es posible cuando el yin y 
el yang están en armonía. En cuanto accedemos al arte de comprender 
la fuerza, el entrenamiento nos vuelve cada vez más capaces. 

13. Hemos de comprender las técnicas del contacto de los brazos para 
avanzar como queremos. Al principio podemos experimentar el deseo 
de ceder, aunque a menudo cometemos el error de ceder cerca o 
alcanzar lejos. En este caso equivocarse en una fracción de centímetro 
es como errar mil kilómetros. No se puede explicar, de ahí este tratado.  

A continuación, pasamos a la explicación del tratado, para lo cual nos 
hemos apoyado fundamentalmente en los comentarios del maestro Wong 
Kiew Kit, máximo representante del Instituto Shaolin Cosmos. Dice así: 
1. El cosmos nace del vacío (Wu ji), concepto éste con el que los chinos se 

refieren a la realidad suprema.  Es  el todo y la nada, lo indiferenciado,  
dejando de serlo a partir 
del momento en que 
hablamos de cosmos, o 
sea, el principio de 
diferenciación de las 
cosas: el yin y el yang, la 
quietud y el movimiento, 
lo oscuro y lo luminoso, 
etc. Estos dos aspectos 
arquetípicos se refieren a 
los aspectos opuestos y 
complementarios de todos 
los fenómenos del 
universo. En 
consecuencia, el cosmos es 
la madre del yin y  del 
yang. 

El yin y el yang rigen todos los procesos de transformación del 
universo. En virtud del movimiento, el chi ðla energía que penetra 
todas las cosas del universo- se dispersa y forma nebulosas; en virtud 
de la quietud, el chi  se une y forma partículas. 

2. Cuando el chi se comprime se expande; cuando se expande comprime 
el chi en otra parte. Por consiguiente, no existe exceso sin igual; si hay 
contención hay dilatación y a la inversa. 
El yin y el yang están presentes en todos los aspectos del Tai Chi 
Chuan y también en la clasificación de las aptitudes y patrones en 
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òblandosó y òdurosó. As², en un combate, ante un adversario fuerte me 
vuelvo suave, lo cual no significa ausencia de fuerza. Ésta se denomina 
òblandaó por contraste con la fuerza mec§nica del adversario, que es 
òduraó. Ante una potente t®cnica de pu¶o del adversario, sin 
responder frontalmente ni bloquearlo, bajo la postura echando el 
cuerpo hacia atrás, provocándole el vacío y desviándolo 
simultáneamente con mi mano hacia un lado. Este es el principio de la 
òcarreraó o ceder. 
Al fallar la técnica de puño y el adversario retirar la mano, pongo la 
mía en contacto con la suya o con su brazo, aprovechando su impulso 
hasta conseguir una posición favorable. Este es el principio del 
òce¶imientoó. 

3. La técnica del òce¶imientoó refleja la armon²a del yin y del yang:  si  el  
adversario  se retira con rapidez, avanzo a la velocidad adecuada; si 
intenta apartar mi mano a uno u otro lado, lo sigo. El adversario puede 
reaccionar obedeciendo a incontables variantes, pero el principio 
fundamental es el mismo. 

En nuestro próximo Boletín comentaremos los diez restantes 
fragmentos de este clásico del Tai Chi Chuan. Sirva lo expuesto hasta el 
momento, como materia para una fructífera reflexión y puesta en práctica 
de lo que se desprenda de la misma, reafirmando así, una vez más, nuestra 

condición de taochis filósofos.ὁ 
José Antonio Vera de la Poza 

 

 
TALISMÁN DE LA MONTAÑA SAGRADA DEL NORTE  

TAI CHI CHÜAN Y SALUD  
 

La fisiología china se basa en tres elementos dinámicos: la energía 

(Qi), la sangre (Xue) y los líquidos orgánicos (Jin Ye). 

La sangre circula en los vasos, los líquidos orgánicos en la carne y las 
aponeurosis y la energía en los meridianos. 

Por su parte, el Qi (energía o aliento), es el principio dinámico que 
anima al cuerpo vivo. El Qi circula por todo el organismo a través de unas 
rutas específicas llamadas meridianos. 

El Qi procede del Jing, que es la energía vital, la más sutil y pura del 
cuerpo. En un sentido más restringido, el Qi, designa también la 
respiración, el aliento respiratorio, o bien, el efecto de este aliento sobre el 
Jing, energía esencial que se transforma en Qi y después en Shen, etapa de 
refinamiento más sutil y espiritual. En esta fase se materializa este 
principio espiritual y se puede exteriorizar del cuerpo físico.  

Estos cinco elementos están relacionados entre sí, de manera que la 
síntesis de cada uno de ellos depende de los otros, siendo el Shen el 
escalón más alto. Cualquier anomalía en alguno de ellos hace que se 
interrumpa el proceso y la salud se resienta. 

La medicina 
occidental también 
contempla esta 
interdependencia, de 
manera que si se 
produce alguna 
alteración en los 
órganos que 
intervienen en la 
digestión o en la 
eliminación, todo el 
organismo quedará 
afectado. 

El Tai Chi Chüan actúa positivamente sobre la digestión, facilitándola. 
Esta influencia comienza en la boca, que como sabemos es la primera fase 
en el proceso de digerir los alimentos, pues al mantener la lengua en 
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UN TESORO DE BAODING  

 

 

 
 

Muchas veces, las cosas sencillas guardan grandes propiedades que si 

no nos detenemos a valorar, pueden pasarnos desapercibidas. Este es el 
caso de las bolas de la salud, conocidas también con otros nombres como: 
bolas de la tensión, del loto, de la melodía, de la terapia, del ejercicio,  de 
Chiming, de Baoding, de Qigong, de la meditación, de Cloisonne, del 
hierro, del milagro, bolas reflejas, Baichi (bolas valiosas), Baodjan Chu 
(bolas de la salud). Seguro que muchos de nosotros las hemos visto, se 
venden a pares, dentro de un vistoso estuche en diversas tiendas o en la 
semana de Asia, en un conocido gran almacén. Al margen de comentar lo 
llamativas que son, quizás no nos hemos entretenido en conocer si tienen 
alguna utilidad, como mínimo quedan muy decorativas en un rincón de 
nuestra casa. 

 Su origen data de la dinastía Ming (1368-1644), y han sido hechas con 
rigor, siguiendo la tradición, en Baoding, China. Son consideradas uno de 
los tres tesoros de Baoding. Pero ¿en qué consisten exactamente? 

Para entender un poco su funcionamiento debemos remitirnos a la 
Medicin a Tradicional China (MTC), que como hemos mencionado en otras 
ocasiones, se basa en la percepción de las energías que regulan las 
funciones vitales, como primer objetivo, a la hora de evaluar a un paciente. 
Desde hace más de 4.500 años los médicos chinos han descrito los canales 
o meridianos energéticos y puntos de acupuntura. Existen doce canales o 
meridianos principales que se relacionan con determinados órganos 

occidente, y que probablemente sea el causante del auge actual del Feng 
Shui. 

Hoy  en 
occidente se utiliza 
el Feng Shui  tanto 
en   decoración  y  
en proyectos 
arqui tectónicos,  
como por algunas 
empresas que 
empiezan a 
comprender que el 
òambienteó es algo 
más que una 
decoración casual  o 
aleatoria, y que 
muchas de las 
enfermedades o 
malestares que nos 
son inexplicables 
pueden tener su 
origen en algo tan 
sutil              como  
una defectuosa 
ubicación de los 
distintos elementos 
de un despacho. 

En muchas ocasiones no podemos cambiar la estructura de una casa, o 
evitar que diferentes líneas eléctricas interfieran en nuestro chi, pero sí 
podemos poner en práctica pequeños trucos que el Feng Shui pone a 
nuestra disposición y que propiciarán una mayor armonía a nuestro 
entorno y a nuestra vida. 

La armonía es un estado de la conciencia, que se expresa en actos y la 
belleza en lo físico es siempre un reflejo de la belleza espiritual, así llenar 
de belleza y armonía nuestro entorno se convierte en algo más que un 

pequeño arte, es el arte de vivir y dejar vivir: es convivir. ὁ 

 
Alicia R odríguez  Berenguer  

 

 




