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Martina Kaufmann har trent tai chi i 15 ar, og tar gjerne noen gvelser utendgrs nar varen kommer.

Mange av oss er utdlmodige sjeler i slitne kropper. Med tai chi kan vi finne
mer balanse i livet, mener instrukter Martina Kaufmann.

Balansetrening for livet

ENERGI!

(Tai chi)

Martina Kaufmann
Alder: 40.

Yrke: Tai chi-instrukter

Bor: Pa Boler i Oslo.
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Martinas tips

Bruk vanlige, lostsittende klaer -

de ma ikke stramme i livet.

Ta et kurs for & lzere noen tai chi-
bevegelser - det er enklere a lere

i en gruppe.

Tai chi finnes i mange ulike former
og gir gkt styrke og balanse.

Tai chi passer for alle aldre og kropps-
typer og krever ikke noe utstyr.

KRISTIN HBILAND
TOM A. KOLSTAD (foto)

Hun startet selv med tai chi og
kampsport mens hun studerte
kunsthistorie, og ble etter hvert s&
hekta at hun ble heltidsinstrukter.
A slippe kontrollen og leve mer i
narkontakt med kroppen er hen-
nes mal med & drive tai chi.

- Det er noe de fleste i var hektis-
ke tid sliter med & Klare. Vi har en-
ten for hgyt eller for lavt energini-
va, og vi trenger a nullstille oss og
fa kontakt med kroppen gjennom
fysiske gvelser, mener Martina
Kaufmann.

Intuisjon. Hun leerer bort en
tai chi-form i yang-stil som er ut-
viklet av utvandrere fra Kina, og
dermed litt mer tilpasset oss i Ves-
ten. Selv er hun opprinnelig tysk,
men kom til Norge for 4 studere for
over 15 ar siden, og ble boende her.

- Vi er ikke sa vant med & finne
veien til balanse i kroppen via in-
tuisjon som de er i @sten, derfor
starter vi med endel fysiske former

eller gvelser som trener opp de
smé muskelgruppene i kroppen.
Gjennom fysisk trening aktiviseres
ogsa sinnet og psyken.

- Hvem passer tai chi best
for?

- Det passer for absolutt alle,
men noen lerer raskt og kommer
lett i kontakt med sine indre ener-
gier, andre kan slite med gvelsene.
De som er veldig gjennomtrente
med harde muskler, kan ha store
problemer med & slippe kontrollen
og strever med tai chi-gvelsene.
Malet med tai chi er & finne bedre
balanse mellom yin og yang, mel-
lom motsatte krefter som alltid
jobber i kroppen og ellers i natu-
ren. Er vi veldig giret, bruker vi for
mye energi og kan bli utbrente. Er
vi veldig nedstemte, er det ogsa
vanskelig & finne balanse ogleve i
nuet. Vi har lett for 4 tenke frem-
over og pa problemer vi ber lgse
hele tiden. Tai chi blir du bare god i
hvis du er til stede i kroppen og de
enkelte gvelsene. Det er jo egentlig
en kampsport, og du er best forbe-
redt til kamp med full tilstedevaer-
else i nuet. Hvis du begynner 4 ten-
ke pa noe annet, dyttes du lett ut av
balanse.

@ker kroppsfornemmelsen.
- Tai chi-gvelsene styrker alle de
sma muskelgruppene i hele krop-
pen, og gker konsentrasjonsevnen.

For 4 bli god i tai chi ma gvelsene
gjentas, og utdlmodige typer som
er opptatt av 4 prestere mye og
mest, kan streve med a laere gvelse-
ne. De som er darlig trent, kan
oppleve tai chi som fysisk slitsomt.
Men gvelsene er enkle 3 leere for de
fleste, og passer for alle som vil
oppné en sterkere fornemmelse av
egen energi og bruke kreftene mer
riktig, mener instrukteren.

Balansegang. - A slappe av kan
vaere hardt arbeid og noe vi ma
jobbe med for at spenninger i
kroppen skal slippe. Gjennom
tai chi leerer du & fa bedre kontakt
bide med muskler og folelser, og &
bruke pusten som en ressurs.

Tai chi oppgver bevisstheten om
kroppens energi, og dette er noe
som er mer naturlig a sgke etter for
mange i @sten enn for oss i den
vestlige verden. Vi er kanskje mer
vant til & velge bort det vi ikke liker
eller mestrer, og dermed ikke leert
opp til & mete utfordringer og van-
skeligheter i livet med et best mu-
lig energiniva. Det er mye krefter &
spare pa & finne balansen i hverda-
gen og ikke bruke like mye energi
pa smatt og stort, mener Martina
Kaufmann.
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