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Los diez principios esenciales de/ Ta Chi Chuan
Dictados por Ydhg C/?enﬁ—-ﬁ(, escritos por Chen A)e/—-/"//nﬂ

I°— Sel‘ vacio y ajgz‘/ y Manfener / Qa ene)*g/d en e/ S/AnC/Apé(C/‘o.

Maidener /a ene/‘g/'a en el SI‘anpL(c/o es 3&(&/‘0/60‘ /a
cabeza bien derecha Para ?/,(e /a energl'a Se wuna a/
Sincipucio. No emplee fuerza muscelar, gute Volve—
ria rigdo a/ cuello y perduréaria la circiulacidn de
/a Sangre e/ hdlito. Gue vuestro espirtu sea es-
pontanes a’gz‘/ y PUES Sin agf/ dad v sin mantemsnen—
Zo de energia en e/ Sincipucio, la fuerza vital no

paea’e ponerse en mVinnento.
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2°— Entrar /zgerdmenfe e/ pec/’[o v estirar /a eSpa/o/a.

Entrar el pecho consiste en relener/o //gera/yzenie
hacia el interior, para gue e/ hdlito baje a concen-
rarse en e/ carpo de cinabrio. &vite sacar e/ pe-
cho, pues, a/ estar e/ hdlito comprirido a este ri-
ve/, la parte superior de/ cuerpo estard pesada, /a
parte inferior liviana v /os pies Zendrdn tendencia a
rlotar. Estirar /a espalda consiste en hacer adherir
e/ hdlito a la espalda. Entrar e/ pecho acarrea na-

Curalmente wun estirarnento de la espalda, /o gue
perrute erntir la fuerza a partir del eje espinal, y

entonces rno Zendréis rivales.
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3°- Kelgjar /a cintura.

la cintura 305/63)*/7@ Codo e/ cuerpo. Los pies
lienen la fuerza Y /a /Qe/\/fS asSiento SSlo S/ Se
es capaz de re/@'ar la cintura. Los pdS@éS de
“VSeno' a’vacio' se efectiian a Partir »ovi—
ruentos 9/%@5 orios de cintura. Por eso Se di—
ce: " la Fuente de mando estd en la cintura’ .
la falla de fuerza ﬁrO\//ene de /a cintura % de

/as PIernas .
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4 - Dl‘Sf/‘ngé(/r /o " leno" % /o “vacio.

én el arte del/ Tar Chi Chuan, e/ /9/‘/‘/)78)* /9)‘/‘/76/‘//‘0 es
o//Sf/ngafr /o [leno” v /o “vacio . S todo el cuerpo
Se gpoya en la pierna derecha, Se dice gue la pierna
derecha estd " llena” vy la pierna izgetierda " vacia” v
Viceversa. Los movisnentos \9/er orosS Son efeclua—
dos con /viandad, agz‘/ idad v s14 e/ minimo esfuerzo
S/ Se sSabe a’/\SZ‘/‘nsa/r /o " leno” y /o “vacio “)' en ca-
So contrario /os o/eép/azamfenf oS Son peSdo/OS Y
lorpes, el cuerpo no tiene estabilidad, v e/ adversa-

rio, gue hos arae, hos o/ese?m‘//éra fdci/mente.
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5 - B@'Qr /os hombros v a’(g/'ar caer /oS codos.

B@'Qr /os ﬁoméroé consiste en re/cg/'ar/o\s % a’izjar—-
/los caer; Si no Se /oS piede re/@'ar v a’e{zjd/‘ caer,
Se levantan, provocando wna Swbida del/ hdlito Yy en
ConSecuencia, una falta de Fuerza en todo e/
Cuelpo.

Dejar caer /os codos a lo largo del/ cuerpo con-
Sisle en re/@'ar/oé . S/ estdn levantados ) los horr—
bros ro pueden é{i/ar Y es I‘MPOSI‘A/GZ empLlar Mty
lejos al adversario. La écnica wtilizada se acerca a
/a de /a escuela exotérica gue emplea wuna fuerza

interior g/."”3> discontinua.
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G — 5/)77/ ear e/ pensapnento Creador v

no la fuerza ruscelar.

Se dice en el ¢ratado de Tai Chi Chuan:” Todo reside en el emplec del pensariento
en Vez de la fuerza . Durante la practica del Tai Chi Chuan el cuerpo estd relgjado,
de manera gue la minima energia grosera no puede subsistir ri estancarse entre los
hutesos, los misculos o las venas, y no los ata a wuds. rismos. SS/o entonces
pUeden efectuarse /o5 pasgjes de wun moviriento a otro, con /viandad v #acilidad, y
ejecelarse los moviruentos g ratorios nad wral mente. ;4/34{/705 dudan de gue sea po-
Sible Lener wuna fuerza duradera sin el emplec de la fuerza muscular, pero e/ cuer-
po Aurano posee canales de circulacidn del hdlito, asi como /la tierra tiene sus
arroyos. Silos arroyos no estdn obstruidos, el aqua corre; silas venas no estdn
tapadas, e/ hdlito circula. Cuando wna energia rigda llena estos candales, la sangre y
e/ hidlito se perturéan, los movimientos giralorios carecen de aglidad y basta con
tirar un cabello para gue todo el cuerpo Se desestabilice. Sien vez de /a fuerza
muscular se emplea el pensamiento creador, a donde /lega e/ pensamiento /lega e/
hdlito. Ast, la sangre y el hdlito circulan continuamente en el cuerpo Sin detenerse
wun solo instante. Gracias a wun /argo entrendariento Se ao/?a/ere /a verdadera energia
interior, y como Se dice en el tratado de Tai Chi Chuan:” La agilidad v #lexibilidad
extremas producen la resistenciay rigidez extremas’. Quienes estin Familiarizados
con latécnica del Ta Chi Chuan y la dopinan, tienen los brazos como Aierro en-
vielto en algoddn, la fuerza estd protfundamente alojada, rmientras gue los discipu-
los de /a escuela exotérica mapfiestan la fuerza muscular en la accidn v parecen
Flotar en la inaccidn. Esto prueba gue la fuerza muscular es sdlo una energia su-
perficial.

Cuando se emplea la fUerza muscular en lugar del pensariesnto creador, el adversa-

Ho piede incitaros +dcilmente a moveros, esto no merece nuestra estima.
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F - Enlazar arridba y abgjo.

Enlazar arribay abgjo es conformarse al siguiente
Principio entnciado en e/ Tradado sobre e/ Tai Chi
Chuan:” La ene/g/a Coma Su raiz en /oS pies, Se de-
sarrolla en las pl‘erndé Yy a la cintura, Se necesita
wuna wnmdad perfecta " Todo moviprento de las ra—
nos va acompasiado de wun moviriento de /a cintura;
cuando los ples Se ritteven, /a energia espiritual de
/os ?/'05 (/a m/rcza/a) Se mueve al »1Sr,o f/‘empo Y
/os 5{94&9)‘ en este caso piuede decirse gete arriéa v
dé@'o estdn enlazados ) pero S/ wuna sola /QI‘Z‘@ de/
ClUerpo no Se mueve Con el resto, hay desorden y

dis/ocaciSn.
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$ = Unir e/ interior con e/ exterior.

&/ 2rabgjo del Tai Chi Chutan es wun trabgjo de /a
ene/‘ﬁ/a espiritual. Por eso Se dice: “Lla enerﬁl'a es—
piritual es el amo, e/ cuerpo es el lacaso C S pue-
de ponersSe en mVirnento la Fuerza vita/ ) /o5 riovi-
rientos Son esportineocs, /Vianos y 62:9//&5 . E en—
cadenarviento de /o5 movirnentos 5{9&(@ los princi-
pros (de alternancia) de ” leno" v “vacio', de aber-
¢ura y de cierre. Cuando se habla de abertura, no
Se trata dmcamente de abertura de /os pres y /as
manosS Sino también de aberdura del/ pensarnento v
de/ espiritu. Tampodo e/ clerre es5 SSlo wun Cierre
de /os ples y de /as manos, Sino también del/ pen—
Sarnento y e/ espiritu. Si el interior v e/ exterior
estdn wmdos en wun solo Adlito, CZodo es pertfecto.
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9" - /./:962)‘ /o5 moVisrentos Sin /‘nz‘erra/?c/o'n.

En las ardes de combate de /a escuela exotérica, /a ener—
3/’52 emp/ecza/a es /a energfa grosera de/ ” cielo poSZ(er/or
%ay entonces partidas, paradas, encadenaprentos, inte-

rrepciones. En el instante en gute /a antigeta Fuerza //ega a
su Fin y todavia no ha racido /a nueva, es cuando wno

piede Ser vencido con mds tacilidad. Como en e/ Ta Ch

Chuan se wtiliza e/ penSdM/‘enZ‘o Y rno /a Fuerza MM\SCA(/QI‘,
lodo estd //Bda/o Sin /‘nZ‘e/‘)‘é(pcfo'n de/ p)‘/lnc/pl‘o hasta e/

£ina/ B cuando wuna revolucidn se Cerruna otra cOmz‘enza, e/
mNiprento circular Se desarrolla infintamente. Dice e/
7 ratado ol‘/:gl‘na/ N4 /argo boxeo es cormo la ola de wun
/argo rio o del/ mar ?ae Se mueve Continuamrente Y Sin
£in' . También: " Haced gute /a energl’a Se mUeva Como U

Hilo de seda gue Se devana de wun cape//o " Estas compa—

racirones 5&(3/‘81‘817 gue Codo estd wnido por wun tnico hdli-
Zo.
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10" — Buscar /a calma dentro del rmovinriento.

La capacidad de saltar se considera »ity importan-—
e en las wdes marciales de /a escuela eXoZ‘ér/‘Cd)' %
se wiiliza hasta e/ agotlarnento la fuerza muscular
% e/ hdlito. Por eso ) a’eS/Pé(éé de haber P/‘CZCZ‘/ACQOIO)
e/ boxeador estd Siempre J'adeanfe. Enel Tar Chi
Chuan se a’/‘rlge e/ moVirrerto con cal (s dan?ae
Se mueva, el practicante permanece calmo; por eso
esS /ﬂre/’er/‘é/e gjecaZ‘af‘ e/ encadenariento de /os
mNiprientos /o mds lentamente poSz‘A/e. Gracias a
la lentitud, la respiracidn se vuelve larga y profun—
da, e/ hdlito se concertra en e/ campo de cinabrio,
v naluralmente, el practicante no tiene /as arlerias
/dientes. Los adeplos deben comprender esto, pero
PoCcoS Son /os ?ae /o /ogran.
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