
Temps d'Educació, 22 2n semestre, 1999 

Quan la ment s'acorda amb el coso 
Moments de plenitud i saviesa 
en I'art del Taijiquan1 

Teresa Godall i Manel Ollé* 

1. Introducció 

Durant aquestes últimes décades s'ha produ'lt tant a Europa com a 
América un important procés de difusió de practiques corporals provinents 
de l'Extrem Orient. En un primer moment es van difondre variants d'arts 
marcials japoneses (judo, karate, etc.) i més tard s'ha produ'lt la difusió 
d'arts marcials xineses com ara el wushu -més conegut entre nosaltres 
com a Kung Fu- o bé el taijiquan, que és el que aquí ens ocupa. 

La incorporació d'activitats físiques provinents de civilitzacions Ilunya­
nes comporta la necessitat de comprendre i contextualitzar les claus que 
defineixen la concepció del cos i de la salut, la significació del gest i del 
moviment, així com les pautes de transmissió pedag6gica de les diverses 
tradicions de técniques corporals, d'activitat física. Ens proposem, aquí, 
explorar i descobrir com una determinada concepció del cos i del benes­
tar, a través del moviment, es manifesta en el taijiquan. 

La bibliografia existent sobre el taijiquan, així com en general sobre la 
majoria de les técniques marcials -externes o internes- té un perfil de 
manual divulgatiu i purament descriptiu de seqüéncies de gestos, movi-
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ments, etc., sense entrar normalment en cap altre ti pus de consideracions. 
Per altra banda, existeixen obres que recullen la fixació escrita de les tra­
dicions oral s de transmissió del saber corporal associat a les tecniques fí­
siques del taijiquan. 

En I'intent de situar la nostra reflexió sobre el taijiquan en un territori 
academic, hem trobat un estímul important en obres no especificament de­
dicades ni al Taijiquan en particular, ni a les arts marcials en general, pero 
sí centrades en ambits com la concepció del cos en la medicina tradicio­
nal xinesa i en els diferents corrents filosofics, ritual s i religiosos xinesos. 

L'objectiu d'aquest article és aclarir una serie de conceptes clau que 
graviten a I'entorn d'aquesta practica física i que ens permetran en una al­
tra ocasió fer un estudi sobre continguts més específics com són I'equili­
bri, la gestualitat, I'expressivitat del cos, a banda de les conseqüencies so­
bre I'actitud corporal, la consciencia corporal i el benestar general. Aques­
ta analisi es fonamentara tant en la literatura existent com, directament, en 
I'observació deis moviments del taijiquan. 

2. Caracterització del Taijiquan 

La practica del taijiquan s'emmarca en la confluencia relativament tar­
dana -cap al segle XVII- de dues tradicions corporals xineses mil'lena­
ries: per una banda, incorpora elements de la tradició del Neidan, literal­
ment «cinabri intern», coneguda també a Occident com a «alquimia taois­
ta» o ioga taoista. Aquesta és una tradició que busca la transformació cor­
poral en les practiques respiratories i en les seqüencies repetitives de mo­
viments corporals simples realitzats amb gran lentitud. Una altra derivació 
tardana d'aquesta tradició és coneguda en aquest segle com a Qigong, Ii­
teralment: treball d'energia. 

La segona gran tradició corporal que conflueix en la configuració del 
taijiquan és la de les arts marcials, wushu, que des deis primers testimo­
nis recollits en epoques molt antigues (segle IV-III aC) ja incorporen se­
qüencies de moviments preparatoris d'entrenament que imiten, sense con­
trincant, les respostes a diferents situacions de lIuita. 

La integració, en aquests exercicis preparatoris, de la dimensió respi­
ratoria comporta I'aparició de la distinció entre arts marcials externes -ba­
sades en la rapidesa, I'habilitat, la forga, etc.- i arts marcials internes -
basades en la integració del moviment i la respiració com un cami de mo­
bilització del maxim d'energia. 
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La practica del taijiquan s'inscriu en tota una constel·lació d'arts psico­
físiques que des deis temps més remots de la civilització xinesa constitu·ien 
la base del «currículum» del noble, primer; i del Iletrat, després: tir a I'arc, 
govern d'un carro, dansa sagrada, música, art marcial, cal·ligrafia, pintura, 
etc. En totes aquestes tradicions conflueix una mateixa voluntat del domi­
ni i del coneixement del cos i del moviment. És comuna a totes aquestes 
tradicions la voluntat d'harmonitzar el cos als cicles i als ritmes de la natu­
ralesa, de la cosmologia correlativa que caracteritza totes les dimensions 
de I'activitat i del pensament i la cultura xinesa (yin-yang, cinc elements, 
etc.). El cos i el gestos es converteixen així en centre i porta d'accés al co­
neixement i a I'art com a saviesa i expressió. 

La practica del taijiquan és una activitat quotidiana a la Xi na i en altres 
pa·isos de l'Extrem Orient de cultura sinitzada. Associem la seva practica a 
la contemplació d'una legió d'executants movent-se a gran lentitud de for­
ma compassada en un parc o una playa pública. 

Al voltant de la practica del taijíquan es reuneixen tota una série d'ac­
cions corporals, meditatives i respiratóries que tenen com a nucli i culmi­
nació més refinada i complexa una seqüéncia de moviments marcials 
suaus que es perllonga durant més de vint minuts, realitzats a ma nua i 
sense contrincant, amb extrema lentitud i amb una especial atenció al flux 
i a la mobilització energética de la respiració, entre altres aspectes. 

3. Conceptes claus subjacents a la practica del taijiquan 

El taijíquan té de dansa la subjecció a un ritme i la codificació de la 
gestualitat. 1, si bé es practica en solitari, implica una parella absent: és 
justament el dialeg amb aquesta abséncia, amb el no-jo, amb el buit que 
el cos de I'executant projecta, penetra i esquiva, el que converteix aques­
ta dramatització solitaria d'uh estilitzat i lentíssim combat singular en medi­
tació i dansa sagrada: en un combat singular amb el cosmos. 

Les pautes d'interacció, les lIeis que regeixen I'eficacia marcial es ba­
sen en I'aplicació estratégica deis principis fonamentals de la cosmologia 
xinesa: deriven de la penetració en els arcans que regeixen el fluir del qi, 
de I'energia primordial que forma i transforma tot ésser, objecte o procés. 
La neutralització, I'absorció i la desviació circular i sense forya muscular de 
I'agressió, la reconversió de I'atac rebut en un desequilibri per a I'agressor, 
sense quasi intervenció ni desgast, són principis d'aplicació practica a la 
interacció corporal del binomi yin-yang, del sistema de les cinc fases o 
deis vuit trigrames (Bunnag 1993). En aquest sentit marcial, el taijíquan es 
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converteix en I'art de respondre amb la maxima suavitat i la maxima efica­
cia a les agressions exteriors. 

Pero a més d'aquesta possible aplicació marcial, el taijiquan es concep 
com una meditació en moviment on és possible d'experimentar i penetrar 
en les Ileis que regeixen I'alternanga cosmica deis oposits correlatius. 
L'absencia d'un contrincant exterior deixa espai a la projecció d'un mateix 
com a parella de Iluita amb qui contactar: no és gens casual que el taiji­
quan hagi estat anomenat «boxa d'ombres». La seva funció mística, unifi­
cadora, és inseparable de la seva funció heurística, exploratoria: coneixe­
ment i experiencia s'uneixen en un gest ritual de construcció d'un ordre 
dinamic: de suscitació del cosmos. 

o, 

El qi informa (zao) i transforma (hua) qualsevol cosa. No és cap 
substancia aYllable al marge de les formes que pren i transforma. El pe n­
sament xines no distingeix entre materia i energia, pero es podria parlar 
analogicament del qi com d'energia a punt de transformar-se en materia o 
de materia a punt de transformar-se en energia. De fet, qualsevol cos, ob­
jecte o fenomen no es concep com a res més que una forma particularit­
zada del qi: ale de vida, principi d'unitat i de coherencia que vincula els 
deu mil éssers entre si. 

Aquest principi d'unitat es dinamitza en una serie de polaritats que es 
manifesten sempre mesclades i en interacció, sempre engendrant-se, 
anul'lant-se, impulsant-se en la conformació de I'equilibri canviant de I'uni­
verso Hi ha en primer Iloc la polaritat fonamental entre I'ale pur i Ileuger del 
yang -expressió d'un qi en expansió, en moviment, ascendent i vinculat 
al cel-, i I'ale opac i pesant del yin, immobil, flexible i receptiu. Corporal­
ment aquest tipus d'alternanga binaria es manifesta en la modificació pro­
gressiva i sempre canviant de la distribució del pes del coso 

Entre postura i postura, la continuHat del gest unifica aquesta alter­
nanga. També el canvi en la qualitat de les formes que se succeeixen -
d'expansives a receptives, de tenses a relaxades, de rectilínies a arrodoni­
des- expressa aquest vaivé del ritme binario La polaritat yin-yang també 
es concreta en la percepció del coso Mentre la part inferior del cos, en re­
lació o comparant-se amb la terra adquireix la qualitat yang, la superior al 
cel, pel mateix procediment relatiu, a la qualitat yin. També hi ha I'oposició 
entre la part posterior del cos, que es considera yang, i I'anterior associa­
da a un patró yin. Aquesta aplicació al cos de les polaritats dinamiques no 
és merament conceptual: troba un correlat efectiu en les practiques respi­
ratories o corporals. 

Hi ha, en segon Iloc, les polaritats de les cinc fases (wuxing) sovint mal 
tradUides per «els cinc elements» (Katchup, 1996), induint a una identifi-
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cació simplista amb el concepte del pensament grec, del que I'allunya ba­
sicament el caracter de sistema de coimplicacions sempre dinamic, se m­
pre transitori: els wuxing no són elements sinó posicions, qualitats de I'e­
nergia, del cos o de qualsevol procés: foc, aigua, terra, metall i fusta són 
textures en interacció, són qualitats més que substancies. 

L'experimentació a través de la practica del taijiquan permet desenvolu­
par la sensibilitat entorn a qualitats de moviment que en concret es poden 
aplicar i associar a cadascuna d'aquestes cinc fases, del wuxing. Aquesta 
sensibilització quinestesica es converteix, per altra banda, en un camí per 
expressar, canalitzar i equilibrar la própia energia. Per exemple, el movi­
ment fluid i adaptable de la qualitat del moviment d'«aigua» és especial­
ment perceptible en el desplagament i posició de la cintura pelvica. Aquest 
moviment es pot veure equilibrat i contingut per la qualitat del moviment de 
«terra», estable i lent, associat a I'arrelament en la terra i a I'equilibri que 
proporcionen les posicions de les cames. La qualitat de «foc» es detecta 
en la cadencia del moviment, en la vitalitat i I'expressivitat d'aquest. Seguint 
dintre d'aquesta tónica, podríem anar desgranant imatges sobre el movi­
ment i les manifestacions d'aquest. Imatges que ajudarien a analitzar i ca­
tegoritzar les qualitats expressives i efectives del moviment. Com si es trac­
tés de I'execució d'una nota musical, cada gest i posició demana una afi­
nació justa, la qualitat de moviment que s'orienta a la consecució d'aques­
ta precisió es correspon a la fase de la fusta, que no es tracta de la imatge 
d'un tronc sinó més aviat es podria utilitzar la metafora d'una branca jove 
d'arbre o d'un bambú. Finalment, la percepció de la integració deis movi­
ments i de I'espai circumdant ens remet a la qualitat del metall. 

Hi ha, d'altra banda, la polaritat entre els vuit trigrames (bagua) en que 
es fonamenta el sistema cosmológic de seixanta-quatre posicions que és 
el Yijing (anomenat també I Ching). En I'escola de taijiquan de la família 
Chen (Despeux, 1984), cadascun deis moviments de la forma de taijiquan 
s'associa a un deis seixanta-quatre hexagrames del Yijing, i expressa un 
estat transitori en I'encadenament del fluir de la natura. 

Descobrir les ressonancies i les influencies d'atracció o de repulsió, 
descobrir les aliances i els antagonismes entre els diferents agents del can­
vi, permet retrobar el centre des d'on el cos xines contempla I'esdevenidor 
sense intervenir en un procés que es regula sol, un procés del qual ell ma­
teix forma part, no com un aspecte separat i controlador o transformador 
sinó com un agent més en interacció, actuant com el lapidari amb el jade: 
ajustant-se a la forma de la pedra -deis fets- sense intervenir-hi (wu wel). 

CONSTEL'LACIONS 

Tres-cents seixanta-cinc punts i quaranta meridians (jingluo, en traduc­
ció literal: «fil d'un teixit que connecta») tracen una xarxa virtual que vin-
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cula totes les substancies, tots els fluids i tots els receptacles, tots els ór­
gans i vísceres del cos entre si. Els meridians es dibuixen en el cos com 
un planol de constel·lacions. El cos com a cosmos, com a volta del cel, 
com a recipient o vall, o vas ritual o temple on s'aplega el qi. Els meridians 
d'acupuntura esdevenen canals d'energia que connecten cada segment, 
cada punt del cos a través de camins com torrenteres, aparentment eixu­
tes peró sempre disponibles a esdevenir receptacles d'aigua de pluja, és 
a dir d'aquell qi que es mobilitza amb la conjunció de moviment, cons­
ciencia i respiració. Moure el cos seguint pautes saviament observades i 
estilitzades en temps ancestral s a partir de I'observació deis moviments 
deis animals (felins, aus, etc.) és una manera de connectar obertament 
punts, canals i fluids del coso 

RESPIRACIÓ DEL COSMOS EN EL COS 

La tradició xinesa estén les ressonancies entre macrocosmos i micro­
cosmos a I'ambit del cos huma. Les diferents zones del cos (zhit!) reflec­
teixen com un planol les diferents polaritats de la cosmologia correlativa 
que es fa efectiva en les practiques respiratóries. 

La inspiració -fase yang, de plenitud i de captació d'energia- es co­
rrespon en les practiques de meditació, d'exercicis de longevitat o d'arts 
marcials a I'ascensió del qi pel meridia (duma!), que puja just pel centre de 
I'esquena, seguint la columna vertebral, des del perineu fins a la fontane­
lIa, mentre I'expiració es correspon al descens del qi pel meridia (renma/), 
que baixa també just per la línia central del cos, des de la unió entre les 
celles fins al melic i el perineu, unint els tres dantian: els tres camps de ci­
nabri o centres energetics de transformació i conservació del qi: el situat 
sota el melic, el situat al centre del pit i el situat entre les celles. El cercle 
virtual que traga al voltant del cos el recorregut d'aquests dos meridians -
dumai i renmai- s'anomena órbita microcósmica en les tradicions taoistes 
de meditatió i d'exercicis corporals (Chia, M.; Li, J.1996). 

La respiració del cos en la practica del taijiquan -com en altres tecni­
ques orientals- no és tan sois ventilació del pulmons: és un mitja per 
empenyer suaument, per mobilitzar i difondre el qi pel cos, seguint els 
tragats deis canals i hostatjant-Io en els diferents punts clau i centres 
energetics. 

La respiració del cos es mou, doncs, com un cercle continu on, a ban­
da de la fase de captació del yang -la inspiració- i de la fase de buida­
ment cap al yin -I'expiració-, hi ha dues fases de transició, dos moments 
d'intercanvi: d'una banda hi ha la fase molt breu d'apnea, de retenció de 
I'aire -la maxima plenitud del yanfr; i de I'altra, la fase també fugag de 
dispnea, de quietud en la buidor -de plenitud del yin-. El ritme imper­
ceptible de la respiració del cos en la tradició del taijiquan es troba ja re-
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flectit en un deis versos del sisé poema del Daodejing de Laozi: «contí­
nuament, com el fil que es descabdella, i constant» (mianmian (UO zun). 

PRESERVACIÓ I TRANSFORMACIÓ 

Els exercicis respiratoris i de flexibilitat corporal, al costat de la respos­
ta adequada als canvis estacionals i la recerca d'un equilibri en les emo­
cions i en I'alimentació, es troben entre les practiques fonamentals de con­
servació de la salut. Aquestes són practiques corporals amb una dimensió 
exotérica lIigada a I'ambit del nodriment de I'alé vital. 

Tenir cura del cos és també manten ir en ordre el cosmos i assegurar 
I'harmonia social: aquestes són tres esferes indestriables. Paral'lelament, les 
practiques corporals serveixen una dimensió esotérica Iligada a la transfor­
mació del cos per mitja d'una depuració del qi pesant i material, de natura­
lesa sexual Uing) en un qi pur, Iluminós i espiritual (shen) que s'orienta cap a 
I'assoliment del cos de I'home vertader, perfecte o superior: cap a I'assoli­
ment del cos celeste de I'immortal -mite de la Ilarga vida i de la sublimació 
de la mort i no de cap vida enlla de la mort. Aquest és un camí que es rea­
litza en la solitud del cos entotsolat o en la conjunció de dos cossos: la via 
sexual de sublimació de I'energia primordial i de nodriment de I'alé vital pre­
senta moltes connexions amb les practiques tantriques de procedéncia hin­
dú, cada tradició emmarca en un vocabulari corporal i religiós radicalment 
divers, practiques de naturalesa similar -entre les semblances més evidents 
hi ha les técniques vinculades a la retenció de la respiració, per exemple. 

MEMóRIA DEL COS 

El cos xinés no és mirall sinó habitacle de I'anima (de les animes, hun 
i po). Només és concebible, d'una forma integrada, en el conjunt deis atri­
buts moral s de I'individu. El complex emocional, psíquic i espiritual s'ex­
pressa, es manifesta i s'encarna en I'espessor o la flu'idesa de la sang, en 
el bloqueig o I'apertura deis canals energétics que circulen pel cos i en 
I'excés de fred o de calor de cadascuna de les cinc vísceres on s'allotja la 
memoria de les experiéncies, deis gestos, deis desigs i de les emocions. 

Per mitja de diferents practiques físiques i respiratories, el cos unificat, 
centrat, flexible i harmonic esdevé el receptacle d'un cosmos en moviment: 
esdevé un univers en ell mateix. Les seqüéncies de gestos i els exercicis 
respiratoris del taijiquan transformen la simple acumulació física d'ossos, 
tendons i fluids líquids o energétics, en la residéncia del Oao: en I'ambit on 
es fa present la dimensió sagrada. 

En els escrits sobre taijiquan, així com en altres Ilibres sobre medecina 
i filosofía xínesa, hi ha culte en el cos -temple i camí- pero no culte al 
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COSo Les atencions que rep el cos xinés no li són estrictament adrer;:ades. 
Des del moment que el binomi cos-ment no és separable, ni el binomi 
cos-cosmos es xifra en cap fractura insalvable, el cos xinés només es pot 
representar en connexió i com a reflex d'altres ambits. 

4. Consideracions finals 

Concebem aquest escrit com un punt de partida previ a una reflexió so­
bre el taijiquan en el context de les practiques d'activitat física. Cadascun 
deis conceptes subjacents al taijiquan obre un camp de reflexió i coneixe­
ment sobre la seva transmissió en la practica. Aquesta constel'lació de 
conceptes aporta una concepció integradora del cos i del moviment, amb 
parametres que trenquen la logica deis discursos més habituals. I no ens 
referim només a la concepció dualista i seccionada de I'esquema corpo­
ral. El taijiquan introdueix també conceptes aplicables en I'educació com 
són els de wu wei (no-accció o no-intervenció) i el del yi (canvi o transfor­
mació). El sistema deis wu xing (cinc fases) ofereix un escenari conceptual 
per desenvolupar patrons arquetípics no taxonomics d'avaluació de la 
practica. 

El taijiquan és un art en la mesura que s'expressa genu'inament en ca­
dascú. És un procés constant de refinament que mai no s'acaba, i que ja 
actua en tota la seva plenitud des deis primers tempteigs de la persona 
que s'hi inicia. La funció exploratoria del taijiquan és inseparable de la 
seva funció heurística: des del primer moment coneixement i experiéncia 
s'uneixen en un gest ritual de construcció d'un ordre dinamic: de suscita­
ció del cosmos. El taijiquan és un art també en la mesura que la diversitat 
d'estils (yang, chen, wu, etc.) no sorgeix del conflicte i la discrepancia sinó 
que té una dimensió unificadora: respon a sensibilitats, territoris, époques 
diverses que reformulen aquest art sense perdre'n I'esséncia. Totes elles 
són valides i és impossible jerarquitzar-Ies. 

El taijiquan demana més un mestre que un professor. La forma de 
transmissió és similar a la del qui aprén un ofici. L'aprenent no pregunta: 
mira, imita. I així, fent al costat del mestre, en el taller del taijiquan, és pos­
sible d'intuir i comprendre les Ileis del moviment i de la gravetat que es ma­
nifesten en I'alternanr;:a deis oposits correlatius: del yang i del yin, de la 
plenitud i la buidor, del jo i de I'altre absent. L'art depassa el mestre i aixo 
I'humanitza i el vesteix de senzillesa. 

Considerem que conéixer els principis filosofics i la manera d'entendre 
el cos, propies de la cultura budista-taoista, és imprescindible perqué el 

382 



Reflexions ¡recerques 

taijiquan es manifesti com un art, amb tot I'arrelament, tota la riquesa de 
matisos i amb tota la complexitat que té en la seva tradició. Cal destacar 
que no es tracta d'una especulació intel·lectual, sinó d'encarnar aquests 
conceptes en el moviment. L'objectiu és experimentar-los en la seva essén­
cia expressada en I'actitud corporal i el gest. Justament en aquest punt és 
on trobem alió de peculiar i d'específic que té el taijiquan, i en general al­
tres practiques corporals o psicofísiques orientals: és a través del cos que 
percebem i ens arrelem en aquesta transmissió cultural i filosófica. 

En la transmissió pedagógica de les diverses técniques corporal s com 
el taijiquan podem distingir tres dimensions. O'una banda, trobem una di­
mensió basada en el domini del vocabulari i de la resolució técnica i orien­
tada a I'eficacia de I'aprenentatge i deis seus beneficis immediats; de I'al­
tra, trobem una segona dimensió centrada en I'experiéncia corporal i les 
sensacions energétiques que es produeixen en el transcurs de la practica. 
Finalment trobem una tercera dimensió que posa I'émfasi en la vessant 
més espiritual del taiqiquan, en la capacitat anteriorment esmentada de xi­
frar corporalment una ordenació de les Ileis dinamiques del cosmos. És en 
aquesta tercera dimensió que pren sentit la definició del taijiquan com a 
meditació en moviment. 

En el procés d'aprenentatge del taijiquan -com de fet en qualsevol 
procés d'aprenentatge- s'acostuma a considerar en primer lIoc I'exercita­
ció i I'articulació de la técnica. En aquesta primera dimensió podem distin­
gir dues tendéncies de transmissió. O'una banda, hi ha una tendéncia a in­
troduir la forma del taijiquan amb un discurs de tipus descriptiu i analític; 
de I'altra, hi ha una tendéncia a fomentar la imitació de la gestualitat sen­
se la mediatització de la paraula ni del concepte. Aquesta última és la for­
ma tradicional de transmissió a Orient del taijiquan. Seria una concepció 
reduccionista del taijiquan la que només se centrés en aquesta primera di­
mensió técnica i esportiva. El domini de la forma i de la seva execució és 
en taijiquan un punt de partida i no un punt d'arribada. Considerem que la 
transmissió sense mediatització verbal permet exercitar sense una com­
prensió intel'lectual i imitar del mestre actituds i expressions que transcen­
deixen el propi moviment. Només a través d'aquest espai de silenci el cos 
pot accedir a altres dimensions rituals d'autoconeixement i de meditació. 

La segona dimensió que podem distingir en la practica del taijiquan es 
basa amb el contacte i la percepció del cos. La mobilització de I'energia 
(q/) a través de I'harmonització de gest i respiració converteix el taijiquan 
en un procés de transformació del cos i en un procés de presa de cons­
ciéncia d'aquestes transformacions. En la transmissió de I'art del taijiquan 
la introducció de conceptes provinents de la tradició médica xinesa per­
metran potenciar i objectivar experiéncies i aprenentatges. El perill radica 
en la mediatització del procés personal a causa d'una verbalització pre­
matura que en prefiguri el significat. 
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La tercera dimensió, de caracter més espiritual, concep el cos com un 
ressonador, com un receptacle, i la practica del taijiquan com a oració o 
dansa ritual. Més enlla de I'estricte guariment del cos, en aquesta dimensió 
es produeix la seva connexió amb I'absolut. No existeixen especialitats se­
parades per atendre el cos o I'anima, les practiques psicofísiques de be­
nestar, permeten trencar amb patrons de relació no conscients amb un ma­
teix, amb els altres, amb les coses, que són provocats per reaccions ge­
nu'¡'nes o apreses. La consciencia corporal, I'atenció als gestos i al movi­
ment es converteixen així en porta d'accés al coneixement. No parlem tant 
d'educar sinó de preservar contextos de practica i de fomentar la tenden­
cia a I'equilibri en cadascun de nosaltres. El qui practica i no renuncia al 
que li va portant la vida veu modificar el seu taijiquan de la mateixa mane­
ra que veu modificar la seves reaccions enfront la quotidianitat. Quan la tec­
nica ha trobat la seva essencia en nosaltres deixa pas a I'expressió de I'art. 
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Después de revisar las dos 
grandes tradiciones corpo­
rales de la China milenaria 
-prácticas respiratorias y 
artes marciales- se anali­
za la práctica del tai chi 
que, como es sabido, 
constituye una actividad 
cotidiana en los países 
orientales. Alrededor de di­
cha práctica se dan una 
serie de acciones corpora­
les, meditativas y respirato­
rias en consonancia con la 
cosmovisión y valores de la 
cultura china que se carac­
teriza por su sentido global 
y unitario. Por último, los 
autores formulan una serie 
de consideraciones con la 
intención de incorporar su 
práctica a la educación fí­
sica en orden a desarrollar 
una conciencia corporal 
abierta -más al/á de las 
técnicas- a valores espiri­
tuales. 
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Abstracts 

Dans un premier temps, 
/'auteur passe en revue les 
deux grandes traditions 
corporelles de la Chine mi­
I/énaire -pratiques respira­
toires et arts martiaux- et 
analyse ensuite la pratique 
du tai chi qui, comme on le 
sait, représente une activité 
quotidienne dans les pays 
orientaux. Dans celte dite 
pratique, on réalise une sé­
rie d'actions corporel/es, 
méditatives et respiratoires 
en harmonie avec la cos­
movision et les valeurs de 
la culture chinoise qui se 
caractérise par son sens 
global et unitaire. En con­
clusion, les auteurs formu­
lent une série de considé­
rations dans le but d'incor­
porer sa pratique dans I'é­
ducation physique pour dé­
velopper une conscience 
corporel/e ouverte -au 
dela des techniques- aux 
valeurs spirituel/es. 

Fol/owing a review of the 
two great traditions in phy­
sical exercise in miflennial 
China -breathing exerci­
ses and the martial arts­
the practice of tai chi, 
which is a daily activity in 
the Orient, is analysed. Tai 
chi involves a series of 
physical, meditative and 
breathing exercises in kee­
ping with the cosmovision 
and values of Chinese cul­
ture which is characterised 
by its global and unitary 
sen se. Final/y, the article 
presents a series of consi­
derations with the aim of 
incorporating its practice 
within physical education 
so as to develop an open 
physical awareness -be­
yond mere technical as­
pects- of spiritual values. 




