"Far i tiden var jeg klar til at banke i chefens baord til hver en tid. Vi mand bryder os ikke om at beje af, slet ikke over
for andre mand. Gennem Tai Chi har jeg leert, at jeg ikke har behov for at demonstrere potens. Nu kan jeg bruge
energien pa noget andet - og vigtigere.”

Tal

Kenneth Kisbye, Tai Chi-instrukter, har dyrket Tai Chi siden 1993.
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For 10 ar siden hviske-tiskede voksne mennesker om 'saer ballet’, nar de sa Dorthe og Kenneth
Kisbye bevaege sig langsomt og fokuseret pa sommerduftende grenne omrader ved hjemmet i
Nordsjeelland. | dag ved selv barn, hvad Tai Chi er. Og godt for det, siger Kisbye-parret, der mener,

at vi travle vesterl&ndinge har brug for det.

"Chi betyder livsenergi. Og Tai Chi far energien til at flyde.”
Det forteeller Tai Chi-instrukter Kenneth Kisbye og smiler som svar pa
det naste oplagte spergsmal: Hvad betyder sa Tai?

Han smiler, fordi bade ordene og motionsformen er mangesidig og
ikke sadan lige til at forklare.

For den udenforstdende ligner Tai Chi en slags boksning i slowmotion
uden modstander. Udeverne er koncentrerede, mens de formar at sta
pa et ben og bevaege resten af kroppen uden at miste balancen.

For den indviede er kraften dbenbar.

"Beveegelserne styrker krop og helbred og er neglen til indre styrke,
som hjelper os til at beje af i stedet for at keempe opslidende og
unedvendige kampe i det daglige,” siger Dorthe Kisbye, der driver
firmaet Taichi4you.dk med sin mand.

"Viflyder som vand i en beek og keemper ikke mod hver eneste sten, vi
moder. Ofte veelger vi vejen udenom stenen,” forklarer hun.

Flere fluer med et smak

Tai Chi er for Dorthe og Kenneth Kisbye en treklang, der foruden
bevaegelserne bestar af livsfilosofien tacisme og af traditionel
kinesisk medicin. Krop, sind og and far pa hver sin made gavn af den
samme avelse. Som at sla flere fluer med et smask.

Tai Chi har eksisteret i 5000 ar, og millioner af kinesere har lige sa
leenge praktiseret den. Indtil 1800-tallet var Tai Chi udelukkende en
kampform for mand. Mange traener stadig med sabel, sveerd og lanse,
som ifelge Dorthe Kisbye eger fokus og styrke.

MUNARKCH

Muskler og blodtryk

| dag dyrker badde mand og kvinder motionsformen, som styrker
kroppen og bevidstgar sindet. | Danmark gér de fleste til Tai Chi pa
aftenskole et par gange om ugen, men Dorthe Kisbye anbefaler, at
man ogsa treener derhjemme og far alle gevinster med.
"Undersaegelser viser, at Tai Chi forebygger knogleskerhed og forhejet
blodtryk. Tai Chi treener de muskler, der ligger helt teet pa skelettet,
masserer de indre organer og stimulerer til et dybt og roligt andedraet,”
forklarer hun.

Etlivi nuet

Sindet gennemgar sin egen udvikling, nar man dyrker Tai Chi.
@velserne kreever fuld koncentration, sa mentale, gule post-it-sedler
om indkeb og mader pa arbejde forsvinder i glemslen. Udeveren larer
at kancentrere sig om en ting ad gangen og at leve i nuet. Og Tai Chi
bliver et redskab til at fa styr pa bade folelser og stress i hverdagen.
"Nar jeg venter pa et forsinket tog, kan jeg blive frygtelig irriteret. Nu
kommer jeg for sent til alting, teenker jeg, og &rgrer mig pa forhand
over alt det, jeg nok ikke nar. | stedet for at bruge min energi pa
rgrelse, laver jeg stille Tai Chi-evelser, der hjeelper mig til at veere i
nuet og fylder mig med ny energi.”

Lees mere pa www.taichidyou.dk

"Jeg har altid veeret den pane pige, der lod andre overskride mine greenser. Jeg tror, at mange kvinder
bojer for meget af. | Tai Chi har vi en avelse, hvor vi skubber med handfladerne mod hinanden. | flere ar blev

jeg rasende pa den person, jeg lavede ovelsen med, fordi jeg faktisk ikke brad mig om at skubbe til andre
mennesker. Jeg kunne ikke lide at veere udadreagerende. Men avelserne har leert mig, at det er okay at blive
vred og sige fra.”

Dorthe Kisbye, Tai Chi-instrukter, har dyrket Tai Chi siden 1995.
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