
”C
hi betyder livsenergi. O

g Tai C
hi får energien til at �yde.” 

D
et fortæ

ller Tai C
hi-instruktø

r K
enneth K

isbye og sm
iler som

 svar på 
det næ

ste oplagte spø
rgsm

ål: H
vad betyder så Tai?

H
an sm

iler, fordi både ordene og m
otionsform

en er m
angesidig og 

ikke sådan lige til at forklare. 
For den udenforstående ligner Tai C

hi en slags boksning i slow
m

otion 
uden m

odstander. U
dø

verne er koncentrerede, m
ens de form

år at stå 
på et ben og bevæ

ge resten af kroppen uden at m
iste balancen. 

For den indviede er kraften åbenbar.  
”B

evæ
gelserne styrker krop og helbred og er nø

glen til indre styrke, 
som

 hjæ
lper os til at bø

je af i stedet for at kæ
m

pe opslidende og 
unø

dvendige kam
pe i det daglige,” siger D

orthe K
isbye, der driver 

�rm
aet Taichi4you.dk m

ed sin m
and. 

”V
i �yder som

 vand i en bæ
k og kæ

m
per ikke m

od hver eneste sten, vi 
m

ø
der. O

fte væ
lger vi vejen udenom

 stenen,” forklarer hun. 

F
lere �uer m

ed et sm
æ

k
Tai C

hi er for D
orthe og K

enneth K
isbye en treklang, der foruden 

bevæ
gelserne 

består 
af 

livs�loso�en 
taoism

e 
og 

af 
traditionel 

kinesisk m
edicin. K

rop, sind og ånd får på hver sin m
åde gavn af den 

sam
m

e ø
velse. S

om
 at slå �ere �uer m

ed et sm
æ

k. 
Tai C

hi har eksisteret i 5000 år, og m
illioner af kinesere har lige så 

læ
nge praktiseret den. Indtil 1800-tallet var Tai C

hi udelukkende en 
kam

pform
 for m

æ
nd. M

ange træ
ner stadig m

ed sabel, svæ
rd og lanse, 

som
 ifø

lge D
orthe K

isbye ø
ger fokus og styrke. 

For 10 år siden hviske-tiskede voksne m
ennesker om

 ’sæ
r ballet’, når de så D

orthe og K
enneth 

K
isbye bevæ

ge sig langsom
t og fokuseret på som

m
erduftende grø

nne om
råder ved hjem

m
et i 

N
ordsjæ

lland. I dag ved selv bø
rn, hvad Tai C

hi er. O
g godt for det, siger K

isbye-parret, der m
ener, 

at vi travle vesterlæ
ndinge har brug for det.  

B
evæ

gelser for krop og sjæ
l

Læ
s m

ere på w
w

w
.taichi4you.dk Tekst: A

nne M
ette F

uttrup, R
edaktionen.dk
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”Jeg har altid væ
ret den pæ

ne pige, der lod andre overskride m
ine græ

nser. Jeg tror, at m
ange kvinder 

bø
jer for m

eget af. I Tai C
hi har vi en ø

velse, hvor vi skubber m
ed hånd�aderne m

od hinanden. I �ere år blev 
jeg rasende på den person, jeg lavede ø

velsen m
ed, fordi jeg faktisk ikke brø

d m
ig om

 at skubbe til andre 
m

ennesker. Jeg kunne ikke lide at væ
re udadreagerende. M

en ø
velserne har læ

rt m
ig, at det er okay at blive 

vred og sige fra.”

D
orthe K

isbye, Tai C
hi-instruktø

r, har dyrket Tai C
hi siden 1995.

M
uskler og blodtryk

I dag dyrker både m
æ

nd og kvinder m
otionsform

en, som
 styrker 

kroppen og bevidstgø
r sindet. I D

anm
ark går de �este til Tai C

hi på 
aftenskole et par gange om

 ugen, m
en D

orthe K
isbye anbefaler, at 

m
an også træ

ner derhjem
m

e og får alle gevinster m
ed.  

”U
ndersø

gelser viser, at Tai C
hi forebygger knogleskø

rhed og forhø
jet 

blodtryk. Tai C
hi træ

ner de m
uskler, der ligger helt tæ

t på skelettet, 
m

asserer de indre organer og stim
ulerer til et dybt og roligt åndedræ

t,” 
forklarer hun.   

E
t liv i nuet

S
indet 

gennem
går 

sin 
egen 

udvikling, 
når 

m
an 

dyrker 
Tai 

C
hi. 

Ø
velserne kræ

ver fuld koncentration, så m
entale, gule post-it-sedler 

om
 indkø

b og m
ø

der på arbejde forsvinder i glem
slen. U

dø
veren læ

rer 
at koncentrere sig om

 en ting ad gangen og at leve i nuet. O
g Tai C

hi 
bliver et redskab til at få styr på både fø

lelser og stress i hverdagen.  
”N

år jeg venter på et forsinket tog, kan jeg blive frygtelig irriteret. N
u 

kom
m

er jeg for sent til alting, tæ
nker jeg, og æ

rgrer m
ig på forhånd 

over alt det, jeg nok ikke når. I stedet for at bruge m
in energi på 

æ
rgrelse, laver jeg stille Tai C

hi-ø
velser, der hjæ

lper m
ig til at væ

re i 
nuet og fylder m

ig m
ed ny energi.” 

Tai C
hi:

”Fø
r i tiden var jeg klar til at banke i chefens bord til hver en tid. V

i m
æ

nd bryder os ikke om
 at bø

je af, slet ikke over 
for andre m

æ
nd. G

ennem
 Tai C

hi har jeg læ
rt, at jeg ikke har behov for at dem

onstrere potens. N
u kan jeg bruge 

energien på noget andet – og vigtigere.”  

K
enneth K

isbye, Tai C
hi-instruktø

r, har dyrket Tai C
hi siden 1993.
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