Fem séatt Tai Chi puttar till i Yogans rumpa.

Tai Chi erbjuder en BodyMind-magi som berikar ditt liv.
~ Marie Overfors

Efter den rubriken maste du veta att jag alskar Yoga. Allvarligt.

Jag har en regelbunden Yogapraktik. Jag gér atminstone nagra poser varje dag. Och jag ar
certifierad Yogaldrare. S& underbart som Yoga &r, &r det en chock: Yoga &r inte svaret pa allt. som sa
manga séger.

Vi kan inte leva pa Yoga enbart, kanske du kan. Jag gjorde det, jag var en riktig mattratta i flera ar.
Men min stadiga Yogadiet fick mig att langta... efter ndgot mer.

Applen, till exempel, ar goda och hjélper till att halla doktorn borta, men vore det inte trevligt att ata
apelsiner ocksa?

Faktum &r att Tai Chi erbjuder sin egen form av BodyMind-magi som Yoga helt enkelt inte har.

Lat oss borja med de viktigaste elementen som Tai Chi och Yoga delar.

+  En meditation i rérelse och bra fér halsan.

«  Fokus pa andningen, lar ut Mindfulness och kan skanka djupt andliga upplevelser och en
férandrad livsstil.

Bade Tai Chi och Yoga utdvas av miljoner ménniskor, manga av dem &r djupt seridst intresserade

och &ven vansinnigt passionerade i metoderna.

Har, fran ndgon som alskar Yoga, &r fem satt som Tai Chi puttar till i Yogans rumpa:

Tai chi ar en kampkonst.

Du kan anvanda den for att férsvara dig sjalv med Tai Chi om du behdver.

Tai Chi Chuan betyder "Den Ultimata Kampkonsten"

Jag ar inte en tuff och gruff typ, men jag gillar coolheten i att trdna en gammal kampkonst.

Oavsett hur gracits, mild och flédande den verkar kan varje Tai Chi-position vara dodlig. Kom ihag,
det ar en kampkonst

Yoga kan definitivt géra dig stark, flexibel och lugn. Det kan ge dig fantastisk hallning. Det kan gora
dig till en battre person. Men Yoga lar dig inte hur du ska avvérja en attack eller hantera ett slagsmal i
en bar. (Aj! Lat oss hoppas att ingen av oss behéver hantera attacker eller slagsmal.)

Tai chi lar dig hur du rér dig genom rummet omkring dig.

Nar du utdvar Yoga &r du péa din matta. Din matta ar ditt utrymme, din varld. Det finns kraft och
trygghet i det. Din matta kan vara en fristad, en trygg plats att samla sig pa. Jag &lskar detta med
Yogal!

Tai chi & annorlunda. Det finns ingen matta som markerar din grans. Istéllet lar du dig att réra dig
Over det fysiska rummet med styrka, smidighet och latthet.

Du lar dig att hélla dig jordad och balanserad nar du roér dig.

Precis som Tai Chi hjalper dig att réra dig i den fysiska vérlden, hjélper det dig ocksa att passera
mentala och emotionella barriérer.



Tai chi ar flodande, ldangsamma, kontinuerliga rérelser.

Det flodande och langsamma i Tai Chi kanns bra. Det utvecklar enorm kontroll 6ver sma muskler,
vilket férbattrar din balans. Jag tycker att flédet &r ett utmarkt satt att vara medveten.

Finns det varianter av Yoga som betonar kontinuerliga, langsamma flédande rérelser?

Inga som jag kénner till. Du kan absolut fléda i Vinyasa (synkroniserad andningsrérelse) eller
Poweryoga. Men det finns inte fokus pa kontinuerligt, Iangsamt flode som man hittar i Tai Chi.

Tai chi far dig att interagera med andra ménniskor.

"PushHands" &r en tvapersoners-ovning i Tai Chi. Kroppskontakten lar dig kanslighet for andra och
for din omgivning. Du "lyssnar" pa din partner med handerna, inte med 6ronen. Den lar dig hur du
héller dig medveten, balanserad och avspand oavsett vad som hander.

Man kan havda att det finns beréring aven i Yoga.

Det finns praktiska justeringar for instruktoren. Den tillfalliga lugnande berdringen fran en instruktor
under Savasana. Eller beréring av misstag ndr man andrar position.

Men denna form av berdring ar inte den émsesidiga kansligheten som PushHands i Tai Chi kan ge.
Tai chi handlar mer om att knyta an (och samtala) med andra manniskor.

Nar du experimenterar med tillAmpningar i Tai Chi-klassen eller nér du gér PushHands, pratar du
med din partner. Att kommunicera med din partner ar bade naturligt och nédvandigt.

Till exempel kan du sdga, "Jag ska trycka péa din axel, sedan vrider du midjan." Eller "Hur kandes
det?" "Funkade den dar dragningen for dig?" "Kan du hjélpa mig att forsta den har positionen?"

Det &r annorlunda med Yoga. Enligt min erfarenhet ar Yoga nagot av en helig plats, en fristad.
Skylten pa dorren sager: "Vanligen observera tystnad i Yogarummet."

Med andra ord, var tyst. Vand dig inat. Fokusera pa andning och kroppsstéllningar.

S& mycket som jag dlskar denna aspekt av Yoga, lamnade det ocksa ett tomrum inom mig.

Jag vill definitivt inte smaprata eller prata med andra under Yogaklassen, men jag ville ha mer
kontakt med andra. Jag langtade efter social interaktion. Jag l&dngtade efter att utveckla varaktiga
vanskaper med fler likasinnade. Det har hdnde helt enkelt inte under min Yogaresa.

Tai chi visar sig vara annorlunda.

Jag tycker att tai Chi &r otroligt bra for att utveckla kontakter med andra. Visst, vi vénder oss inat och
fokuserar pa BodyMind-upplevelsen nar vi gor en Tai Chi-form (en bestamd flodande sekvens av
positioner). Men vi kommunicerar och utforskar tillsammans med vara partners i PushHands-
ovningar. Vi stéller fragor. Vi ger feedback. Vi skrattar. Vi kopplar ihop... och jag ar tacksam for det.
Att knyta kontakt med andra far mig att ma bra—n6jd, om man s4 vill.

Yoga ar underbart, men det ar inte det ultimata (och det borde det inte behdva vara).

Tai Chi erbjuder sin egen typ av BodyMind-magi som ar val vard att utforska.

Oavsett om du ar en hangiven Yogaentusiast, bara goér en Yogaposition da och da eller aldrig har
gjort Yoga, lova mig detta: prova Tai Chil

Var 6ppen. Ha tadlamod. Du kanske finner att ditt sinne, kropp och liv blir &nnu rikare tack vare det!

Artikelns forfattare, Marie Overfors, ar en certifierad Yogainstruktér som regelbundet utévar Yoga

Oppet hyllar dess fordelar, vilket tillfér djup och akthet till sina reflektioner kring Tai Chis

kompletterande krafter.

Overfors beskriver bada disciplinerna som meditativa, halsoframjande och medvetna, men betonar

Tai Chis unika element.

+ Kampkonst: Tai Chi ar en kampkonst med sjélvférsvarsanvandning; Yoga lar inte ut fysisk forsvar.

« Attroéra sig i open space, Tai Chi utvecklar flytande, balanserad rérelse 6ver det fysiska rummet
—inte begransad till en matta som yoga.

« Kontinuerligt fléde: Tai Chis langsamma, kontinuerliga floéde bygger balans och medvetenhet
pa ett satt som skiljer sig fran de flesta Yogametoder.

+ Partnerkontakt: Tai Chi involverar partnerdvningar som "PushHands", dar man |ar ut kanslighet,
narvaro och kommunikation i realtid.

« Social kontakt: Tai Chi-klasser framjar vanligtvis en 6ppen dialog och praktisk feedback, och
bygger gemenskap pa sétt som yogans introspektiva, tysta milj¢ vanligtvis inte gor.

Bade Tai Chi och Yoga berikar livet som medvetna, hdlsosamma praktiker, men Tai Chi introducerar
det unika i kampkonst, och sociala, rérelsemassiga egenskaper som goér det till ett uppfriskande (och
roligt) komplement till varje dlskad Yogaform.



