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TAI = CHI: sposob na piekne dalo i czysty umyst
Jak mieé piekne ciato, czysty umyst, a dodatkowo site? Wystarczy zapisaé¢ sie na TAl — CHI. To potgczenie
doskonalenia ducha i éwiczen fizycznych. Ma takze moc uzdrawiajgcq, wraz z reqularng praktykqg ten rodzaj

ruchu wptywa gteboko na cate nasze ciato, redukuje napiecia, poprawia krgienie, wptywa na wzrost sity
i elastycznosci. O tej niezwyktej dyscyplinie sportu rozmawiamy z Anetq Burnat-Szczesng ze Swinoujskiego

Klubu Karate Kyokushin.

Nowy Wyspiarz: Kiedy i jak zaczeta si¢ Pani
przygoda z TAI-CHI?

Aneta Burnat-Szczesna: Naleze do SKKK od
pazdziernika 2005. Najpierw kolezanka namowita
mnie na zajecia samoobrony, a pozniej, gdy rozpo-
czety sie zajecia TAI-CHlI, a byto to chyba w 2006,
pomyslatam sobie, ze zobacze, co to jest. Na pierw-
sze zajecia posztam z ciekawosci. Trening byt bar-
dzo efektowny — ptynno$¢ ruchéw i interesujace
¢wiczenia zaciekawity mnie.
Postanowitam dowiedzie¢
sie o tej dyscyplinie czegos
wiecej. Internet byt oczywi-
Scie niezastgpiony, im wie-
cej dowiadywatam sie na
ten temat, tym bardziej by-
fam zafascynowana. Powoli
wciggnetam sie w ten sport.

Czy moze nam Pani
przyblizy¢ co to jest TAI-
CHI?

Najprosciej mozna to
okresli¢ w trzech krotkich
stfowach: gimnastyka, medy-
tacja i sztuka walki. We
wspotczesnych Chinach
TAI-CHI jest nieporéowna-
nie bardziej powszechne,
niz na zachodzie wszystkie
dyscypliny sportu razem
wziete. Codziennie rano
w parkach, na skwerach,
a nawet na podwdérkach
przed domami, czy blokami,
gromadz3 sie grupki kobiet
i mezczyzn, aby przy towa-
rzyszacej muzyce ¢wiczy¢ w wielkim skupieniu.
Czesto ¢wicza tez piekne ukiady z mieczami i wa-
chlarzami. Po takim porannym treningu spokojnie
udaja sie do swoich codziennych zajec.

Gimnastyka, medytacja i sztuka walki? —wy-
daje sie, Ze to dosc egzotyczne potaczenie.

Tak. Wiem, ze brzmi to troche dziwnie, ale TAI-
CHlI to stary chinski system ¢wiczen, polegajacy na
ptynnym wykonywaniu sekwencji ruchéw, w taki
sposdb, aby nie byto wida¢ konca jednego ruchu
i poczatku nastepnego. TAI-CHI jest tez medytacja
w ruchu. W trakcie wykonywania ¢wiczen, przy
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prawidtowym kontrolowaniu oddechu i odpo-
wiedniej koncentracji, nastepuje swobodny, ni-
czym nie zaktdcony przeptyw energii przez ciato.
Wyzwolenie tej energii, ktora chifska medycyna
nazywa ,Qi” oraz jej prawidtowy przeptyw, jest
warunkiem utrzymania zdrowia i dobrego samo-
poczucia.

Co najciekawsze: TAI-CHI to réwniez sztuka
walki. Laik tego nie zauwazy, bo powolne ruchy s3
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bardzo eleganckie, a ich nazwy sa niezwykle po-
etyckie np. ,Rece w chmurach”, ,Biaty zuraw roz-
posciera skrzydta” , czy ,lgta na dnie morza”.
W rzeczywistosci jednak ruchy te imituja ciosy
w walce. Systematyczne ¢wiczenia umozliwiaja
tworzenie sie autentycznych odruchéw obron-
nych, wzrasta szybkos¢ reakcji przydatna w zyciu
i w skutecznej walce z ewentualnym napastnikiem.

Czy w TAI-CHI pte¢ odgrywa jakies zna-
czenie?

Nie, TAI-CHI moga ¢wiczg zaréwno mezczyz-
ni, jak i kobiety.

Jakie predyspozycje trzeba posiadac,
aby trenowac TAI-CHI?

Mysle, ze wystarcza tylko checi, wytrwatos$¢
i samodyscyplina.

W jakim stroju powinno sie ¢wiczy¢?
W TAI-CHI nie obowiazuja zadne specjalne wymo-
gi, jesli chodzi o stroj na trening. Luzny stréj nie
krepujacy ruchow jest najlepszy, moze by¢ koszul-
ka t-shirt lub bluza. Gdy jest chtodniej, luzne spodnie
oraz miekkie obuwie sporto-
we.

lle czasu poswieca Pani
na treningi?

W Klubie zajecia odbywaja
sie 2 razy w tygodniu. Oprocz
tego staram si¢ jezdzi¢ na roz-
nego rodzaju seminaria TAI-
CHI, ktére pozwalaja mi sie
ciagle rozwija¢. Odbywaja sie
one raz, a czasami nawet dwa
razy na miesiac.

Czy trenujac TAI - CHI
mozna nabawi¢ sie kontu-
zji?

Ze wzgledu na mate tem-
po wykonywanych ruchow,
¢wiczac TAI CHI mozna unik-
na¢ wiekszosci kontuzji, jakie
pojawiaja sie w przypadku tre-
nowania bardziej dynamicz-
nych sztuk walki. Trzeba jed-
nak od samego poczatku
zwroci¢ szczegdlng uwage na
poprawne wykonywanie po-
zycji, aby uniknac przecigzenia
i kontuzji kolan.

Co préocz TAI - CHI Panig pasjonuje?

Moja druga pasja sa wycieczki rowerowe. Kiedy
tylko robi sie ciepto, staram si¢ jak najwiecej czasu
spedzac na rowerze. Objezdzitam z mezem i naszy-
mi znajomymi juz wieksza czes¢ wyspy Uznam, za-
rowno po polskiej jak i niemieckiej stronie. Na
szczescie tras rowerowych przybywa z kazdym ro-
kiem i mozna dzieki temu dojechac w rézne, cieka-
we miejsca.

Drziekuje serdecznie za wywiad.
Rozm. Katarzyna Najderek
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