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Nowy Wyspiarz: Kiedy i jak zaczê³a siê Pani
przygoda z TAI-CHI?

Aneta Burnat-Szczêsna: Nale¿ê do �KKK od
pa�dziernika 2005. Najpierw kole¿anka namówi³a
mnie na zajêcia samoobrony, a pó�niej, gdy rozpo-
czê³y siê zajêcia TAI �CHI, a by³o to chyba w 2006,
pomy�la³am sobie, ¿e zobaczê, co to jest. Na pierw-
sze zajêcia posz³am z ciekawo�ci. Trening by³ bar-
dzo efektowny � p³ynno�æ ruchów i interesuj¹ce
æwiczenia zaciekawi³y mnie.
Postanowi³am dowiedzieæ
siê o tej dyscyplinie czego�
wiêcej. Internet by³ oczywi-
�cie niezast¹piony, im wiê-
cej dowiadywa³am siê na
ten temat, tym bardziej by-
³am zafascynowana. Powoli
wci¹gnê³am siê w ten sport.

Czy mo¿e nam Pani
przybli¿yæ  co to jest TAI-
CHI?

Najpro�ciej  mo¿na to
okre�liæ w  trzech krótkich
s³owach: gimnastyka, medy-
tacja i sztuka walki. We
wspó³czesnych Chinach
TAI-CHI jest nieporówna-
nie bardziej powszechne,
ni¿ na zachodzie wszystkie
dyscypliny sportu razem
wziête. Codziennie rano
w parkach, na skwerach,
a nawet na podwórkach
przed domami, czy blokami,
gromadz¹ siê grupki kobiet
i mê¿czyzn, aby przy towa-
rzysz¹cej muzyce æwiczyæ w wielkim skupieniu.
Czêsto æwicz¹ te¿ piêkne uk³ady z mieczami i wa-
chlarzami. Po takim porannym treningu spokojnie
udaj¹ siê do swoich codziennych zajêæ.

Gimnastyka, medytacja i sztuka walki? � wy-
daje siê, ¿e to do�æ egzotyczne po³¹czenie.

Tak. Wiem, ¿e brzmi to trochê dziwnie, ale TAI-
CHI to stary chiñski system æwiczeñ, polegaj¹cy na
p³ynnym wykonywaniu sekwencji ruchów, w taki
sposób, aby nie by³o widaæ koñca jednego ruchu
i pocz¹tku nastêpnego. TAI-CHI jest te¿ medytacj¹
w ruchu. W trakcie wykonywania æwiczeñ, przy
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TAI � CHI: sposób na piêkne cia³o i czysty umys³
Jak mieæ piêkne cia³o, czysty umys³, a dodatkowo si³ê? Wystarczy zapisaæ siê na TAI � CHI. To po³¹czenie
doskonalenia ducha i æwiczeñ fizycznych. Ma tak¿e moc uzdrawiaj¹c¹, wraz z regularn¹ praktyk¹ ten rodzaj
ruchu wp³ywa g³êboko na ca³e nasze cia³o, redukuje napiêcia, poprawia kr¹¿enie, wp³ywa na wzrost si³y
i elastyczno�ci. O tej niezwyk³ej dyscyplinie sportu rozmawiamy z Anet¹ Burnat-Szczêsn¹ ze �winoujskiego
Klubu Karate Kyokushin.

prawid³owym kontrolowaniu oddechu  i odpo-
wiedniej koncentracji, nastêpuje swobodny, ni-
czym nie zak³ócony przep³yw energii przez cia³o.
Wyzwolenie tej energii, któr¹ chiñska medycyna
nazywa �Qi� oraz jej prawid³owy przep³yw, jest
warunkiem utrzymania zdrowia i dobrego samo-
poczucia.

Co najciekawsze: TAI-CHI to równie¿ sztuka
walki. Laik tego nie zauwa¿y, bo powolne ruchy s¹

bardzo eleganckie, a ich nazwy s¹ niezwykle po-
etyckie np. �Rêce w chmurach�, �Bia³y ¿uraw roz-
po�ciera skrzyd³a� , czy �Ig³a na dnie morza�.
W rzeczywisto�ci jednak ruchy te imituj¹ ciosy
w walce. Systematyczne æwiczenia umo¿liwiaj¹
tworzenie siê autentycznych odruchów obron-
nych, wzrasta szybko�æ reakcji przydatna w ¿yciu
i w skutecznej walce z ewentualnym napastnikiem.

Czy w TAI-CHI p³eæ odgrywa jakie� zna-
czenie?

Nie, TAI-CHI mog¹ æwicz¹ zarówno mê¿czy�-
ni, jak i kobiety.

Jakie predyspozycje trzeba posiadaæ,
aby trenowaæ TAI-CHI?

My�lê, ¿e wystarcz¹ tylko chêci, wytrwa³o�æ
i samodyscyplina.

W jakim stroju powinno siê æwiczyæ?
W TAI-CHI nie obowi¹zuj¹ ¿adne specjalne wymo-
gi, je�li chodzi o strój na trening. Lu�ny strój nie
krêpuj¹cy ruchów jest najlepszy, mo¿e byæ koszul-
ka t-shirt lub bluza. Gdy jest ch³odniej, lu�ne spodnie

oraz miêkkie obuwie sporto-
we.

Ile czasu po�wiêca Pani
na treningi?

W Klubie zajêcia odbywaj¹
siê 2 razy w tygodniu. Oprócz
tego staram siê je�dziæ na ró¿-
nego rodzaju seminaria TAI-
CHI, które pozwalaj¹ mi siê
ci¹gle rozwijaæ. Odbywaj¹ siê
one raz, a czasami nawet dwa
razy na miesi¹c.

Czy trenuj¹c TAI - CHI
mo¿na nabawiæ siê kontu-
zji?

Ze wzglêdu na ma³e tem-
po wykonywanych ruchów,
æwicz¹c TAI CHI mo¿na unik-
n¹æ wiêkszo�ci kontuzji, jakie
pojawiaj¹ siê w przypadku tre-
nowania bardziej dynamicz-
nych sztuk walki. Trzeba jed-
nak od samego pocz¹tku
zwróciæ szczególn¹ uwagê na
poprawne wykonywanie po-
zycji, aby unikn¹æ przeci¹¿enia
i kontuzji kolan.

Co prócz TAI - CHI  Pani¹ pasjonuje?
Moj¹ drug¹ pasj¹ s¹ wycieczki rowerowe. Kiedy

tylko robi siê ciep³o, staram siê jak najwiêcej czasu
spêdzaæ na rowerze. Obje�dzi³am z mê¿em i naszy-
mi znajomymi ju¿ wiêksz¹ czê�æ wyspy Uznam, za-
równo po polskiej jak i niemieckiej stronie. Na
szczê�cie tras rowerowych przybywa z ka¿dym ro-
kiem i mo¿na dziêki temu dojechaæ w ró¿ne, cieka-
we miejsca.

Dziêkujê serdecznie za wywiad.
Rozm. Katarzyna Najderek
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