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- Na pocetku sam to neprestano, konti-
nuirano i usporeno ponavljanje pokre-
ta kakvo se izvodi u tai chiju dozivlja-
vala kroz ¢udan osjecéaj odbojnosti, ali
isvoju osobnu veliku slabost i nemo¢
upravljanja vlastitim tijelom. Postavila
sam si u tom trenutku pitanje: na koji
nacin upravljam svojim Zivotom ako
ne upravljam vlastitim tijelom? Bilo mi
je tesko na pocetku prakticirati tai chi
jer nije bio sli¢an ni jednoj disciplini s
kojom sam se tijekom Zivota susrela.
Ima formu, a zapravo je nema, zahti-
jeva kontinuitet pokreta uz maksimal-
nu prisutnost. U drugim borila¢kim
vjeStinama koje sam trenirala teziste je
na fizickom aspektu forme, no tai chi
od osobe trazi, kao $to sam spomenula,
neprestanu prisutnost u pokretu, kon-
stantni balans izmedu kretnji i uma i
kontinuirano ucenje - slikovito nam na
pocetku razgovora objasnjava Tatjana
Bozac iz TAI Centra za tradicionalne
isto¢njacke vjestine u Zagrebu koji ve¢
niz godina vodi s instruktorom Dami-
rom Grbcem.

SKLAD UMAITIJELA

Tai chi je univerzalna vjeStina laganih,
kontinuiranih pokreta koja upravo
kroz te stalne svjesne kretnje dovodi
do sklada uma i tijela. Nastao je u Kini
kao borilacka vjestina, a na zapad

se zajedno s gigongom prenio kroz
zdravstveni aspekt. Qigong je, naime,
stara kineska vjeStina bazirana na
prakticiranju pravilnog disanja, ¢cime
se moZze sacuvati zdravlje, a dokazano
je da pomaze u zaustavljanju i lijece-
nju nekih bolesti. Izvodenjem formi i
odredenih koreografija pod stru¢nim
vodstvom majstora postize se pravilno,
prirodno disanje, dolazi do relaksacije
na fizi¢koj i psihi¢koj razini, tijelo se
¢isti i oslobada toksina i stresa, mozak
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dolazi u stanje budne relaksacije, a um
se bistri.

- Popravlja nervni sustav i to je ono $to
je najvaznije. Repetitivno izvodenje
pokreta stalno daje impulse u nasoj
neuronskoj mrezi i uskladuje lijevu

i desnu polutku mozga - napominje
Tatjana Bozac.

Bududi da su pokreti u tai chiju polaga-
ni i fluidni, pri vjeZbanju nije potrebna
fizi¢ka snaga, spretnost ili brzina. Ova
je vjestina upravo zbog svoje neagre-
sivnosti dostupna svima, starima i
mladima, Zenama i muskarcima, pot-
puno zdravim ljudima, ali i osobama
sa zdravstvenim problemima. Stovise,
njima tai chi moZze pomoc¢i da ponovno
postignu zdravlje i ravnotezu jer snaga
ove tehnike je u tome da ima jedin-
stvenu sposobnost prirodnim putem
utjecati na mentalno, emocionalno i
fizicko zdravlje praktikanata. Polagani
pokreti cijelog tijela pomazu da se um i
tijelo otvore, ojacaju i razviju neu-
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Vjezbom qigong
vretena do bolje
funkcije jetre

Pri izvodeniju tai chija mogu se
koristiti razni rekviziti, a jedan
od nijih je i gigong vreteno.

- Qigong vreteno drzi se izmedu
centara dlanova, a okrece

se pomocu rucnih zglobova.
Specifi¢nim i laganim rotacij-
skim pokretima ruku i tijela,

uz opustanje i pravilno disanje,
gigong vreteno aktivira i potice
Qi energiju tijela. Naime, u
centru oba dlana nalaze se dva
vazna energetska centra cijim
stimuliranjem uskladujemo i
poboljsavamo funkcije srca i
jetre. Redovitom upotrebom
ove vjestine u harmoniju se do-
vode obje polutke mozga - kaze
Tatjana Bozac.
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ronski putevi, te da se aktiviraju i
povezu razni dijelovi mozga. Naime,
poznato je da sve bolesti kre¢u od
poremecaja neurovegetativnog
sustava i povecane kiselosti
organizma. Tai Chi dovodi do s
reprogramiranja blokiranih
receptora te pruza mo-

guénost boljeg upravljanja

cijelim sustavom mozga i

tijela - kaZe Tatjana BoZac. ’

DOBROBITI SU
BROJNE

Svakodnevno prakticiranje
ove vjeStine organizam

stiti od negativnog utjecaja /
stresa s kojim se moderan
Covjek susrece svakodnev-
no, a sluzi u zastiti zdravlja
te kao pomo¢ kod lijec¢enja
kroni¢nih bolesti, bolova u
tizma, artritisa, Parkinsono-
ve i Alzheimerove bolesti,

multiple skleroze, raznih *'\l

psihosomatskih bolesti itd.
Istrazivaci su otkrili da in-
tenzivno vjezbanje tai chija
pokazuje povoljne uc¢inke
na poticanje vece kontrole
ravnoteZe, fleksibilnost, po-
zitivno djeluje na cjelokupni
kardiovaskularni sustav te
smanjuje rizik od padova

pomaze kod onih koji boluju

ili se oporavljaju od mozdanog ili
sr¢anog udara, zatajenja srca, visokog
krvnog tlaka.

Tai chi moZe se prakticirati u svako
doba dana i na svakom mjestu, indivi-

dualno ili S

i u grupi, a
f* za to nije
d potrebna
nikakva

posebna , F
oprema. 1
U ovoj vje- “
oy Stini ne po-
stoji strogo
kod zdravih starijih osoba i forma nekog odredenog po-

definirana

kreta, vec je prioritet da se sve odvija u
savrS$enoj harmoniji uma i tijela.

- Tako je rijec o vrlo njeZnim i umje-
renim pokretima, oni kod ¢ovjeka
sagorijevaju viSe kalorija nego surfanje
i gotovo jednako kao skijanje. Na-

kon 12 do 14 tjedana vjezbanja
kod vjezbaca su izmjerene manje
vrijednosti LDL kolesterola nego Sto
su bile prije pocetka vjezbanja - kaze

Damir Grbac.

- Poznato je da trening s opterece-
njem i razne druge vjeZbe s utezima
povedavaju gustocu kostanog tkiva

te su preporuceni Zenama u postme-
nopauzi. Iako qigong i tai chi chuan ne
uklju¢uju nikakav otpor i minimalnu
tezinu, Cetiri klini¢ka ispitivanja gusto-
¢e kostiju pokazala su kod testiranih
subjekata povoljan u¢inak na zdravlje
kostiju, kao $to je usporavanje gubitka
kostanog tkiva, a broj prijeloma kod

Zena u postmenopauzi bio je manji.

SEMINAR “ORDINACIA U POKRETU" 29.1 30 . RUINA

TAI Centar organizira seminar “Ordi-
nacija u pokretu” - kompletan pro-

gram osvjedocenih i ucinkovitih fizickih,

mentalnih i energetskih gigong vjezbi
koji ¢e se odrzati u Cedkom narodnom
domu (Pavla Subi¢a 20, u Zagrebu) 29.
i 30. rujna. Termini su sljededi: subota
(od 10 do I3 sati) te nedjelja (od 9 do
I3 sati). Seminar vodi majstor Mario
Topol3ek, dugogodisnji majstor tai
chija, koji je ove godine izdao knjigu
Spontani krug - put zdravlja i vjestine.

(Knjiga govori o alkemiji jedinstva
uma, energije i tijela, detoksikaciji,
ukorjenjivanju i centriranju uma i tijela,
terapeutskom i borilackom aspektu
vjestine).

Majstor TopolSek dolazi u Hrvatsku
dvaput godisnje te provodi seminare
gigong vjezbi za proljetnu i jesensku
detoksikaciju tijela, upravo iz razloga
sto se u tom periodu mijenja struk-
tura krvi i prilagodava se tijelo za ljeto,
odnosno za zimu.

Prvi dan radit ce se tehnike za detok-
sikaciju uma i tijela, ciS¢enje od kemi-
jskih, emocionalnih i mentalnih toksina,
te uditi kako pripremiti i osposobiti
tijelo za svjesno aktiviranje mehani-
zama za detoksikaciju.

Drugi dan radit ¢e se na op¢im i
posebnim problemima sudionika, o
¢emu se odlucuje na osnovi prijava.
Pored vjezbanja modi e se dobiti i
preporuke o nacinu ishrane i mogucim
daljnjim koracima za stjecanje zdravlja.
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