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Flere og flere dyrker Tai Chi i parker, haver og in-
dendors. Tai Chi er en kombination af selvfors-
var, meditation, medicin og sofistikeret motion.
Regelmaessig trening aktiverer menneskets egne
selvhelbredende krafter, styrker immunforsvaret
og virker saledes som forebyggende medicin.

Det er en tidlig sommermorgen med stralende sol.
Der er tyst blandt treerne i parken. Sollyset glitrer
pé vandet og spejler sig i de blanke gronne blade
pa treeerne. I et hjorne under et stort egetrae star
to mennesker og bevager sig langsomt, synkront,
graciest og alligevel kraftfuldt. Selvom en enkelt an-
den morgenmotionist passerer forbi, ser de to ikke
ud til at tage notits af andet end deres egne bev-
agelser, der udferes med en afslappet koncentra-
tion. De laver Tai Chi.

Tai Chi er en syntese af kampkunst, heal-
ing og meditation. Fordi regelmaessig traening kul-
tiverer ens energimeessige og bevidsthedsmaessige
potentiale, har Tai Chi ogsé potentialet til at blive en
indvielsesmetode.

Disse langsomme bevaegelser udfert med
den yderste koncentration er siledes mere end
blot en idreet. Tai Chi er en kunstart, der kultiverer
og fremmer béde fysisk, emotionel og mental ud-
vikling, idet den sammensmelter en bestemt kore-
ografi og visse bevagelsesprincipper med en esoter-
isk viden om menneskekroppens energistruktur.

Tai Chis graciese og dog kraftfulde bev-
agelser havdes saledes at kunne stimulere men-
neskets iboende selvhelbredende krafter. Tai Chis
blede, runde cirkelbevaegelser haevdes ogsa at kunne
udvikles til kampkunst.

For at forsta disse aspekter, er vi nedt til at
se lidt neermere pa den visdom, der sa at sige er ind-
bygget i Tai Chi.

Tai Chis indre baggrund

Vi er i dag alle bekendt med faenomenet akupunktur
- en helbredelsesteknik, hvor der fores fine, tynde
nale ind i legemet gennem precist definerede punk-

ter pa huden, for derigennem at genoprette en ubal-
ance, der maske allerede har manifesteret sig som
sygdom.

Disse sdkaldte akupunktur-punkter ligger
som perler pa en snor ad bestemte energi- eller me-
ridianbaner, der er kortlagt i Traditionel Kinesisk
Medicin (TKM). Meridianerne lober ind gennem
alle fingre, teeer og lemmer dybt ind i de indre or-
ganer.

Mennesket star via disse meridianbaner el-
ler energibaner i forbindelse med sit sakaldte aeter-
legeme. Man kan betragte meridianbanerne som den
»nederste« del af wterlegemet. Andsvidenskaben
har altid kendt til dette aspekt af menneskeveesenet.
Man kan fa uddybet viden om eterlegemet i fx Ru-
dolf Steiners og Alice A. Baileys mange boger.

Tai Chi udferes efter bestemte principper,
som gennem vedholdende traening langsomt ab-
ner meridianbanerne i kroppen, sa energi kan flyde
mere frit. Herved forfines det fysiske legeme, idet
dets energiniveau loftes. Da abningen af meridian-
banerne medferer en gget indstromning af weterisk
energi til den fysiske krop, bliver bade centralnerve-
systemet, blodet, kirtelfunktionen og knoglemar-



I Tai Chi-koregrafien bevaeger man sig efter
bestemte beveegelsesprincipper. Grundleggende
kommer impulsen altid nedefra, idet den er rod-
feestet i fodderne, udloses af benene, dirigeres af
taljen, og manifesterer sig i arme og heender.

ven styrket. Der er saledes tale om en heling af hele
menneskevasnet.

Hele denne proces har imidlertid ogsa en
bevidsthedsmaessig side. Denne type traening kan
nemlig udvide vores opmerksomheds erfaring-
somrade - og det bade pa det fysiske, emotionelle,
mentale og spirituelle omréde - ind i egne ukendte
for vores almindelige dagligdags bevidsthed.astiske
og lysende veasner, der gennem selvdiciplinering af
krop, sind og and kan vakke evner og bevidsthed-
somrader i os, som er aldeles ukendte for nutidens
almene naturvidenskab.

Hvordan kan en sddan proces fremkaldes?
Det er muligt, fordi vi i virkeligheden er nogle fuld-
steendigt ufattelige, lysende veesner - tilstede i en
verden af mysterigs natur. Vore egne og verdenens
mysterier kan vi kun neerme os pa mysteriernes egne
preemisser, de er sa meget storre end os. Al treening
og meditation, al sand videnskab, al gralssegning, al
erkendelse, har som forste malen bevidstgerelse og
en udvidelse af vores opmarksomheds sensitivitet
- en udvidelse der efterhanden kan give individet
en personlig oplevelse og erkendelse af verdenens
spirituelle natur. Denne bevidstgerelse vil, rigtigt
forstaet og anvendt, ogsa tillade en levende brug af
den indvundne viden.

En skyggeslos kriger

P& kinesisk kaldes Tai Chi ogsa Skyggeboksning.
Under traeningen slas man saledes ogsd med sin
egen skygge, altsd sine mangler i helbredelsesmaes-
sig forstand, fysisk som psykisk samtidigt med at
ens individuelle potentialer udvikler sig naturligt.
Tai Chi gar ud pa at blive ‘en skyggeslos kriger’ Det
tager lang tid.

Tai Chi-treeningen forvandler en, sa man foler sig
som en nyfedt i en vidunderlig abenhed. Traenin-
gen abner langsomt kroppen, og man begynder at fa
adgang tilmere energi og velveere. Vil man virkelig
forandres fysisk og psykisk, er mindst tre ars daglig
treening nedvendig, for kroppen er ordentligt gen-
fundet og reetableret og forst dabegynder faktisk den
egentlige treening. Vilman udfolde Tai Chi-metodens
fulde potentiale, er det nodvendigt med en virkelig
Tai Chi-mesters vejledning og forbilledlige niveau.

Mange bliver straks interesseret blot ved
synet af Tai Chis tilsyneladende lethed. Denne
lethed er ogsa et legemligt faktum hos den modne
udever - men som begynder er oplevelsen ofte en
anden. Tai Chi er benhard trening, og nir benene
er blevet steerke og godt rodfeestet, flytter kampen
»indenders«. Den personlige forstielse af begrebet
skyggeboksning bliver med tiden bedre.

Efter ca. et ars treening vil man begynde
at maerke en varm strem af energi helt ud i finger-
spidserne. Den blode, langsomme drejning om-
kring taljen masserer de indre organer, og forbed-
rer saledes deres funktioner. Hos avancerede elever
bliver hele kroppen afspaendt og dndedreettet synker
dybt ned i bughulen.

Efter treening har man faet ny energi og er
paradoksalt nok ikke udmattet. Dette skyldes Tai
Chis karakter, den forbindelse metoden knytter
mellem menneskets forskellige legemer, kombineret
med det fysiske legemes afspaending. Serigs traening
skal der til, her nytter ingen tilbageleenet sofa-filos-
oferen. Det er rent helbredsmaessigt relativt let at fa
et godt udbytte af treeningen i lobet af et ars tid.

Tai Chi i Danmark
Der findes flere forskellige stilarter i Tai Chi - men da
de alle indeholder de samme bevagelses-principper
og metoder, er det ikke sa vigtigt om man velger
Yang-, Chen-, Sun- eller Wu-stil. Forskellen mellem
dem har kun interesse for den decideret dedikerede
udever. Klassisk Yang-stil er den meste udbredte og
populare, og siges ogsa at vaere den, der er bedst til
at styrke helbredet.

Fordelen ved at velge Klassisk Yang-stil
i Danmark er, at den hejtkvalificerede Tai Chi-
Mester Kai-Ying Tung i mange ar har undervist i
Kobenhavn. Han har en stor del af @ren for, at vi
her i Danmark har mulighed for opleve Yang-stil
pa et meget hojt niveau - fagligt, paedagogisk og
som feenomen. Kai-Ying Tung er siden 1984 kom-
met til Europa tre gange om aret, hvor han har
atholdt kurser og intensive treeningslejre i Frank-
rig, Italien, Graekenland, Sverige og Danmark.
Mange af hans elever underviser i dag landet over.
Udover Mester Tung har ogsd andre inspirerende



Tai Chi-udevere geestet Danmark og undervist i
kortere perioder. Patrick Kelly fra New Zealand har
saledes ogsa givet en del mennesker et godt bud p4,
hvad Tai Chi Chuan er og kan.

Tai Chi-Mester Tung Kai-Ying
& den danske Tai Chi-klasse.

Med Tai Chi til det sidste

Adgangen til en storre og klarere dagsbevidsthed
er nok det mest bemerkelsesverdige ved Tai Chi
Chuan. Treningen styrker ogsd ens intuitive ev-
ner. Gennem daglig, korrekt traening holdes me-

ridianbanerne i kroppen abne hojt op i arene, sa
styrke og intuition altid er for handen. Derfor
bliver Tai Chi Chuan ogsa kaldt Foryngelsens Vej.
Faktisk kan man med Tai Chi Chuan blive ved at
udvikle sig - selv op i en hgj alder.

Som fx den gamle Mester Yang-Chian
(1839-1917). Det siges, at han opniede harmoni
mellem fasthed og blodhed pa et meget hgjt niveau.
Historien forteller, at han kunne fiksere en fugl pa
sin abne héandflade, sa den ikke kunne flyve bort.
Nar fuglen forsegte at synke ned for at flyve, lod han
héndfladen synke, sa den ikke kunne forberede sin
flugt.

Mester Yang-Chian dremte sin ded et par
timer for den indtradte, og fik sine elever og familie
til at komme for at sige farvel. Han tog et bad, skift-
ede til et nyt seet toj, lagde sig pa sin seng - og drog
sd bort med et smil.
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