Tai Chi - perfekt koreograferet visdom. 
Af Tai Chi-instruktør Bjørn Darboe Nissen

Flere og flere dyrker Tai Chi i parker, haver og indendørs. Men hvad er egentlig idéen bag disse graciøse og dog kraftfulde bevægelser? 

Tai Chi er en kombination af selvforsvar, meditation, medicin og sofistikeret motion. Forskning har vist, at regelmæssig Tai Chi-træning aktiverer og styrker immunforsvaret og således virker som forebyggende medicin. Normalt trænes muskler og kredsløb; i Tai Chi styrkes musklerne også, men fokus er faktisk på at styrke de indre organer samt knogler og knoglemarv. Tai Chi er således mere end blot idræt. I denne kinesiske metode trænes koreografi og bevægelsesprincipper i overensstemmelse med menneskets indre energistruktur.

Sådan virker Tai Chi
Vi er i dag alle bekendt med fænomenet akupunktur - en helbredelsesteknik, hvor der føres fine, tynde nåle ind i legemet gennem nærmere definerede punkter på huden, for derigennem at genoprette en ubalance, der måske allerede har manifesteret sig som sygdom. Akupunktur-punkterne ligger som perler på en snor ad bestemte energibaner kortlagt i Traditionel Kinesisk Medicin (TKM). Energibanerne - kaldet meridianer - løber ind gennem alle fingre, tæer og lemmer dybt ind i de indre organer. Langs meridianerne løber den energi, man i TKM betegner som Qi. Vedholdende Tai Chi-træning får langsomt Qi til at strømme mere frit i kroppens meridianer. Da åbningen af meridianerne medfører en øget indstrømning af energi til kroppen, bliver både centralnervesystem, blod, kirtelfunktion, de indre organer og knogler styrket. Der er således tale om en heling af hele menneskevæsnet. Klassisk Lang Yang-stil er også i Danmark den meste udbredte og populære Tai Chi-stilart, og siges også at være den, der er bedst til at styrke helbredet.

Oplevelsen af Tai Chi
Mange bliver straks interesseret i Tai Chi ved at se de graciøse bevægelser. Denne lethed er også et legemligt faktum hos den modne udøver, men som begynder er oplevelsen ofte en anden. Tai Chi er benhård træning, og når benene er blevet stærke og godt rodfæstet, flytter kampen »indendørs«. Den personlige forståelse af begrebet skyggeboksning bliver med tiden bedre. Efter ca. et års træning vil man begynde at mærke en varm strøm af energi helt ud i fingerspidserne. Den bløde, langsomme drejning omkring taljen masserer de indre organer, og forbedrer således deres funktioner. Hos øvede elever bliver hele kroppen afspændt og åndedrættet synker dybt ned i bughulen. Efter træningen har man fået ny energi og er paradoksalt nok ikke udmattet. Dette skyldes Tai Chis karakter - den energi som bevægelserne så at sige ”pumper ind” i kroppen - kombineret med det fysiske legemes afspænding.

Tai Chi og meditation
Tai Chi er meditation i bevægelse. Ved at bruge teknikkerne indbygget i Tai Chi korrekt, er det muligt at udvide vores opmærksomheds erfaringsområde - både fysisk og mentalt - ind i områder, der ellers er ukendte for vores almindelige dagligdags bevidsthed. Træningen styrker således blandt andet ens intuitive evner. Gennem daglig, korrekt træning holdes meridianbanerne i kroppen åbne højt op i årerne, så styrke og intuition altid er for hånden. Derfor bliver Tai Chi Chuan også kaldt Foryngelsens Vej. Faktisk kan man med Tai Chi blive ved at udvikle sig - selv op i en høj alder. Som for eksempel den gamle kinesiske Tai Chi-mester Yang-Chian (1839-1917): Det siges, at han opnåede harmoni mellem fasthed og blødhed på et meget højt niveau. Historien fortæller, at han kunne fiksere en fugl på sin åbne håndflade, så den ikke kunne flyve bort. Når fuglen forsøgte at synke ned for at flyve, lod han håndfladen synke, så den ikke kunne forberede sin flugt. Mester Yang-Chian drømte sin død et par timer før den kom, og fik sine elever og familie til at komme for at sige farvel. Han tog et bad, skiftede til et nyt sæt tøj, lagde sig på sin seng - og drog så bort med et smil.
