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Forholdet mellem Tai Chi formen og Pushhands

“Det hele er i formen” er en saetning, der er blevet sagt af alle de store Tai Chi lerere
gennem tiderne.

“Forsta dig selv, og du vil forsta din modstander, og du vil udmarke dig i
Pushhands”. Det at lytte i Tai Chi, starter i formen, og ikke i pushhands.

Det er i formen, at vi kultiverer opmarksomhed om kroppens holdning, koordination,
balance, afslappethed, jordforbindelse og den afslappede styrke (Jing). Senere skal
disse elementer overfgres til pushhands.

Min lzrer, Master Huang Sheng Shyan, sagde “ Maden du trener din form pa vil
afgere maden du skubber pa i pushhands”.

Opmarksomhed er nggleordet til at kultivere lytteenergi i Tai Chi formen. De fleste
Tai Chi udgvere er klar over, at alle beveegelser startes af en intention i bevidstheden,
men glemmer at vaere opmaerksom pa kroppens bevagelser.

I Tai Chi formen skal kroppen veere lodret og centreret ikke blot i stillingerne, men
0gsa i overgangene, mens veagten skiftes. | Pushhands medfgrer en lodret
kropsholdning at man kan forblive centeret, og pa den made skabe plads til beveaegelse
frem og tilbage, samt mangvrering til siderne. Lodret kropsholdning vil reducere
modstanden nar man giver efter og neutraliserer, og vil ikke afslgre ens intention, nar
man rykker frem for at angribe. Lodrethed vil hjelpe en til at vaere balanceret og
adraet i sine bevaegelser.

| Tai Chi formen initieres alle fremadgaende bevagelser i benene (basen), efterfulgt
af overkroppen.

| pushhands, nar overkroppen neutraliserer, traeeder underkroppen (basen) samtidig
frem. Dette gar det muligt at bryde jordforbindelsen hos modstanderen, samtidig med
man reducerer afstanden mellem sig selv og sin modstander. Jo kortere afstanden er -
des starre er den afslappede energi. Nar modstanderen praver at neutralisere skubbet,
vil den kortere afstand gere at man forbliver centreret.

I Tai Chi formen initieres et drej af hofterne og taljen, og det forplanter sig gennem
kroppen, armene, handfladerne og fingre. Ethvert drej til hgjre eller venstre initieres i
ovennagvnte rekkefalge. Kroppen drejer ikke som en klods, og haenderne flytter sig
heller ikke far kroppen.

I Pushhands initieres et skub til siden af hofterne og taljedrej. Hvis handerne flyttes
far kroppen, eller kroppen flyttes som en klods i et skub til siden, vil det vise
modstanderen, at der kommer et skub.
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Hvorimod, hvis skubbet til siden kommer fra hofterne og taljen, vil modstanderens
jordforbindelse allerede veere brudt, nar modstanderen skal til at reagere pa skubbet.
At dreje i hoften vil ikke blot hjelpe med at neutralisere angrebets styrke, men ogsa
gere det muligt at veere centreret nar man skubber.

Nar man skubber fremad, mens modstanderen sidder tilbage for at give efter, vil
drejet i hoften forhindre at man overstreekker, samt forhindre at modstanderen kan
give efter.

| Tai Chi formen skal hofterne altid veere afslappede, og senket ned i soklen. 1 alle
overgangene skal den substantielle hofte altid forblive i soklen, og man skal fokuserer
pa, at sende bevidsthed ned i den substantielle fod. Dette vil bevirke, at man vedbliver
med at veere sunket, og dermed jordforbundet (groundet). Ved at holde hofterne
sunket ned i soklerne, skaber man et rum, til at seenkningen kan ga ned igennem
benene til fadderne, og derved gge jordforbindelsen. Nar jordforbindelsen gges, gges
den afslappede styrke ogsa.

I Pushhands mister vi altid jordforbindelsen, fordi hofterne er ude af soklerne. Dette
resulterer i at seenkningen bliver stoppet i overkroppen, hvorved der opstar stivhed
(tyngde) i overkroppen, og lethed (ingen jordforbindelse) i underkroppen. Nar
hofterne holdes afslappet og sunket i soklerne, vil det gare en i stand til at veere
groundet og sunket, nar man flytter den insubstantielle fod, hvorved man kan
neutralisere, og rykke ind for at skubbe.

I Tai Chi formen skal skuldrene altid veere afslappede, og albuerne tunge. Hvis dette
holdes, vil brystet veere afslappet, og chi’en vil synke til Tan-Tien.

| Pushhands, nar skuldrene er afslappede og albuerne tunge, vil albue- og
skulderleddene ikke blive Iast, og dette vil gare det muligt at sende den afslappede
styrke ned i modstanderens base, og derved bryde modstanderens jordforbindelse.

Mentale udviklingsstade

Efterhanden som Tai Chi udgvere udvikler sig, bliver de ngd til at begynde at arbejde
med det mentale.

Det farste stade er, at vaere lgs og afslappet i Tai Chi formen. Udgveren ma ikke
begraense sig til at teenke pa at vare lgs og afslappet. Derved vil tanken forblive last i
bevidstheden. Udgveren ma sende sine tanker (felelser) ind i beveegelsen og kroppen,
for at kultivere en bevidsthed om, at afslapningen finder sted. Afslappetheden
kommer af, at kultivere bevidstheden. Der ma veere afslappethed og lgshed, far
senkning kan finde sted; ellers er vi stive og spandte og vil yde modstand.

I pushhands, hvis vi er stive (ingen afslappethed og lgshed), vil modstanderens kraft
have et sted, at udnytte. P.g.a. stivhed og modstand, vil vi veere mindre
jordforbandede, og mindre bevagelige.

Det naste stade bestar i at arbejde med, at synke, i formen. At synke er ikke kun en
fysisk proces, hvor man presser hoften ned i soklen. At synke er en mental proces,



hvor man lader den afslappende fornemmelse flyde igennem kroppen, ned i fadderne,
og ned i jorden. Nar falelsen passerer torsoens nedre del, skal der veere en smeltende
fornemmelse. Nar falelsen flyder ned i benene til fadderne, bar udgveren fale en
forgget jordforbindelse. Det er senkning og jordforbindelse, som genererer den
afslappede styrke (jing) i Tai Chi.

I Pushhands, vil afslapning og senkning satte udgveren i stand til at have intern
neutralisering. Nar modstanderen skubber, vil afslapning og senkning ggre, at man
kan temme energien fra kontaktpunktet, og lede den direkte ned i jorden.

Efter seenkning af afslappethed, bar udgveren ga videre med, at treene jordforbindelse
og afgivelse.

Nar men gver sig, skal der vere en fglelse af jordforbindelse, og derefter en falelse af,
at den afslappede styrke “slar igen” nede fra fadderne (ligesom en gummibold slar
igen, nar den rammer en vaeg), op igennem benene, igennem kroppen, igennem
armene ud i haenderne og fingrene.

| Pushhands vil denne fremgangsmade, sette en i stand til at skabe den vane, at lade
styrken komme fra basen, og ud igennem handerne. Klassikerne siger at “styrken
kommer fra fadderne, ledes via benene, kontrolleres af taljen, og udtrykkes i
fingrene”. Med denne fremgangsmade, vil modstanderen ikke fa nogen advarsel om,
at der kommer et skub.

Det sidste stade af mental kultiverering i Tai Chi formen, bestar i at blive ved med at
slappe af og senke overkroppen mens styrken bliver afgivet.

I Pushhands vil dette seette udeveren i stand til at blive ved med, at tamme den
indkommende energi, samtidig med der afgives den afslappede styrke. Eftersom, at
den afslappede styrke er et resultat af at senke, vil den fortsatte afslapning af
overkroppen, mens der afgives afslappet styrke, bidrage med en kontinuerlig stram af
afslappet styrke.

Extern og intern neutralisering

Ved extern neutralisering giver udgveren efter, ved at flytte sig vek, for at forleenge
og svaekke den indkomne energi, og derefter at dreje i taljen (hofter-hips), for at
neutralisere. Ved denne form for neutralisering, selvom den indkomne energi
sveekkes, er den stadig i kontaktpunktet. Den kraever, at udgveren farst giver efter, og
derefter neutraliserer, og pa den made skabes en stgrre beveegelse.

Ved intern neutralisering, nar udgveren marker den indkommende energi, tammes
energien fra kontaktpunktet (som i Tai Chi formens afslapning og senkning). Dette
leder energien ned i jorden.

Temningen, senkningen, jordforbindelse og afgivelse sker alt sammen samtidig, og
pa den made reduceres den fysiske beveegelse.



Konklusion

Lige meget hvad, man arbejder med i Tai Chi formen, skal men overfgre det samme
aspekt til pushhands-traeningen.

Nar vi farst lzerer Tai Chi, har vi ikke intention og opmaerksomhed; vi er ngd til, at
kultivere intention og opmaerksomhed.

Til slut er vi ngd til, at vende tilbage til en tilstand af naturlighed - ingen intention og
ingen opmarksomhed.
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