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MEDITACIO VAGY MUVESZET?

A TAI CHI NYOMABAN

Egy-két helyen mar itthon is megszokott latvany reggelente a lassu, ,,megkoreografalt” mozgasu em-
berek latvanya. A Margit-szigeten rendszeresen feltlinnek, mindig akadnak is nézgi e pompas lat-
vanynak. Hamarosan videds sorozatunkban is helyet kapnak, addig is egy kis izelit6, tulajdonképpen
mirdl is van itt sz6?

A TAI CHI MINT ELETFORMA

A tai chi relaxdcios rendszer, meditacids mozgas és harci mivészet.
Noha Eurdpaban viszonylag Ujnak szamit, Kinaban évszazadok 6ta m-
velik. FeltehetGen egy taoista remete dolgozta ki a XIl. szazadban, aki a
taoista meditdcio elveit vitte be a mozdulatokba. A tai chi-nek rengeteg
valtozata van. Van olyan, ami 37, egy masik fajta 108 lassu gyakorlatbdl
all, amelyeket meghatarozott koreografia szerint kell elvégezni. Ezek
egyUttesen adjak ki a ,tai chi sorozatot”. A hagyomanyos kinai orvostu-
domany szerint a tai chi lassu nyujté és forduld mozgasai ellazitjak az
izlileteket, a gerincet és a test feszliltséggdcait, helyredllitva a szabad
mozgas bels6 energidjat, azaz a chi-t, melynek megfelelS keringése
nélkiilozhetetlen az egészségben.

A CHEN STiLUS

A mozgasformdkat pontosan be kell tanulni. A Iényeg: a helyes |égzés, és az el6irt mozdulatok lassu,
folyamatos végzése. Igy fesziilnek meg és lazulnak el ritmikusan az izmok. A hagyomanyos Chen stilus
mai formdja két f6 gyakorlatra épil. Ezeket a hagyomany szerint a 9. generacids mester Chen
Wangting dolgozta ki. A formak, az ugynevezett Elsé forma (yilu) mas néven a 83 mozdulatos forma
(bashisan shi) és a Masodik forma (erlu), vagy mas néven 71 mozdulatos forma (qishiyi shi). A 71
mozdulatos format még Agyuoksl formanak (paochui) is hivjak. A 83 mozdulatos forma féként lagy
mozdulatokat tartalmaz, gyakorlasaban a f6 hangsuly a sulypont lesillyesztésén és a szilard alldson
van. A 71 mozdulatos format gyorsan és erGteljesen kell végrehajtani, itt a hangsuly az er6 kiereszté-
sén (fajing) van. A két forma kiegésziti egymast és a résztvevék yin-yang gyakorlatként egymas utan
folyamatosan is végrehajtjak a 154 mozdulatot.
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EGYENSULY ES HARMONIA

Kindban a tai chi gyakorldasa mindennapos szikséglet. Parkokban,
ligetekben, folydk partjan allva, nemtdl és kortdl fliggetlenil em-
berek millidi tancolnak lassan a szél, a viz aramlasahoz hasonld
lagy mozdulatokkal. A kinai orvostudomany szerint érzéseink és
gondolataink kdzvetlen hatdst gyakorolnak egészségiinkre. A régi
kinai orvosok feltérképezték az érzelmi dllapotok egészségre gya-
korolt hatasat. Ugy talaltak, hogy a tulzott diith karositja a majat, a
szomorusag a lépet, a félelem kart tesz a vesékben, amit a mo-
dern orvostudomany mar be is bizonyitott. Kimutathatd, hogy a
nyugodt, csendes lelkidllapot ténylegesen csékkenti az Ugyneve-
zett stresszhormonok szintjét.

Onmagunk elfogadasa és a békés érzelmek pedig a laboratériumi médszerekkel is kimutathatéan
novelik az immunrendszer védekez6 sejtjeinek a szamat. A tai chi gyakorlasa tehat jotékony hatassal
van az ember szellemi és érzelmi allapotdra, harmodniat teremt az ember és a kdrnyezet, a szellem és
az érzelmek kozott. Jelentésen oldja a mindennapi stresszt.

AZ ELME LECSENDESITESE

A tai chi néhany perces csenddel kezd6dik, mikézben figyelmiink a
légzésre 6sszpontosul. Az ellazulas és 6sszpontositas segit abban, hogy
rahangolddjunk masokra, és fogékonyabbak legyiink mindarra, ami
korilottik torténik. A mai ember hétkdznapjai zavarosak és fesziilt-
séggel telitettek. Eletét fel6rlik a mult eseményei és a jovéért érzett
aggodalom. A kinaiak szerint az 6rokos aggddassal életer6t, chit veszi-
tlnk. De ha tudataban vagyunk a pillanatnak, akkor néveljiik magunk-
ban az életenergiak dramlasat.

A TAI CHI TECHNIKA

A testnek a levegd a legfontosabb taplaléka. A természetes belég-
zés soran a tudé teljesen megtelik levegbvel, ami elnyomja a re-
keszizmot és a has kitagul. A feln6tt emberek tobbsége azonban a
mellkasaba veszi a leveg6t, ami szorosan hozzajarul az dllandé
fesziiltségérzéshez a legfontosabb tehat a tudatos hasi légzés
elsajatitasa és a bemelegités. A gyakorlatok segitenek abban,
hogy a hat, vall, mellkas, medence, csip6 rugalmas és erds legyen.
Ezek elsajatitasa utan kezd6dhet az alapmozgasok kidolgozasa.
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A mozgasrendszert ma mar konyvek segitségével és kilonb6z6 tanfolyamokon is megtanulhatjuk. Az
alapmozdulatok lassuak, s a balettre is emlékeztetnek, am a tai chi-ben minden mozdulatnak megvan
az ellentétes irdnyu parja, amellyel egymast kdvetve aramlé folyamattd alakulnak. Mozgasban vég-
zett meditacionak is nevezik, amely nemcsak az elme, hanem a test tudatossagat is megteremti. Ha
megfelels felkésziiltségl oktatd felligyelete mellett végezzik a gyakorlatokat, semmiféle sériiléstdl,
hlazédastdl nem kell tartanunk, hiszen az izmokat, inakat és iziileteket csekély mértékben terhelik
ezek a pontos, szabdlyos mozdulatok.

LEGZOGYAKORLAT: AZ ELSO LEPES A TAI CHI FELE

1. Alapallas: Alljunk egyenes gerinccel, a csipSt hizzuk be magunk ald, a vallakat engedjik le,
legyen laza az arc, a mellkas pedig behuzva. Tobb percig alljunk ebben a helyzetben.

2. Lassan hajlitsuk be a térdiinket, és Iépjlnk ki vallszélesség(i terpeszbe, majd a térdet ismét
nyujtsuk ki, de ne feszitsiik meg.

3. Belégzés kozben — lassan és lazan tartva — emeljik fel mindkét karunkat vallmagassagig.

4. Kilégzésre engedjlik vissza karjainkat, és kozben ismét hajlitsuk be a térdiinket. Ezt a mozdu-
latsort ismételjik minél tdbbszor!

KINEK AJANLHATO?

A tai chi mindenkinek jot tesz kortdl, nemtél, testi és lelki dllapottdl fliggetlendil. A specidlis mozdula-
tok specialis hatast gyakorolnak rank. Ahogy a formagyakorlatok kézben 6sszhangba hozzuk a mozga-
sunkat a légzéssel és a tudattal, elindul benniink egy letisztulasi folyamat. ElImaradnak a felesleges
gondolatok, cselekedetek, szavak, s ez hat az idegrendszeriinkre. Emellett a mozgds maga erdsiti az
izomzatot, a csontrendszert, megvéd az iziileti, a reumatikus és a szivérrendszeri betegségektél.
Megakadalyozza a nyak, a gerinc és a vall elmeszesedését.

LASSU MOZDULATOK MINDEN KORBAN

Az idGs emberek tobb mint fele panaszkodik alvasi nehézségek
miatt, legtdbbjik azonban nem is térédik vele. Azok, akik mégis
raszanjak magukat bizonyos kezelésekre, legtobbszor megbanjak.
A gybgyszerek ugyanis kellemetlen mellékhatasokat okozhatnak,
a viselkedésterapia pedig draga és nem minden esetben haté-
kony. A legtébb nyugati mozgdsprogram a nagyobb eré és jobb
alloképesség eléréséhez az erékifejtést, az eréfeszitést hangsu-
lyozza. A tai chi ezzel ellentétben a lassu, ellazult, folyamatos
mozgas altal épiti fel az dlléképességet. Az egyensuly megtaldldsa, mozdulatvaltasok és a testsuly
athelyezések egyik labrol a masikra mindig a fej, torzs és medence vonaldban maradnak. Ebbdl a ké-
zéppontbdl indulnak ki. Mozgds kdzben a test egyenes, és a suly a tarté Idbon nyugszik. A gerinc soha
nem csavarodik, és nem is hajlik. Ezért a mozgas barmely életkorban és fizikai dllapotban sériilés ve-
szélye nélkul végezhetd.
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LENYEG: A RENDSZERESSEG

Mar napi 15-20 perces gyakorlassal komoly eredményeket érhetiink el. Rdadasul barhol, barmikor és

barmilyen laza, kényelmes ruhdban végezhets. Nem kellenek hozza eszk6z6k, bonyolult gépek, csillo-
g6 fitnesztermek, méregdraga edz6cipSk. Ajanlott, ha faj a gerinciink, izlleti panaszaink, |égzési zava-
raink vannak, vagy ha ,csak” egyszerlen sportolni szeretnénk, hogy még jobban érezziik magunkat a

bérinkben.




