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Wprowadzenie

Spotkanie Wschodu z Zachodem

na Uniwersytecie Medycznym Harvarda

lipcu 2009 roku, wraz z sze$cioma innymi badaczami Tai
Chi oraz korelacji umyslt-cialo, reprezentujacymi wiodace
uniwersytety medyczne Stanéw Zjednoczonych, uczestniczytem
w prowadzonym przez zespdl ekspertéw, skladajacy sie z pieciu
najstynniejszych zyjacych wielkich mistrzéw Tai Chi, ktérych
mozna $mialo poréwnaé do dalajlamy Tai Chi. To bezpreceden-
sowe spotkanie badaczy i mistrzéw Tai Chi bylo cze$cia Pierw-
szego Migdzynarodowego Sympozjum Tai Chi odbywajacego si¢
na terenie kampusu Uniwersytetu Medycznego Vanderbilt. Byto
to przelomowe wydarzenie w $wiecie Tai Chi. Po raz pierwszy
w jednym miejscu zebrali si¢ mistrzowie reprezentujacy wszystkie
gtowne style Tai Chi, by osobiscie go uczy¢ i dzieli¢ si¢ swa pasja
do Tai Chi, wskazywaé cechy Iaczace wszystkie style i jednym
glosem méwic o przyszlosci tej starozytnej sztuki walki. To histo-
ryczne wydarzenie zgromadzilo ponad 500-osobowg widownie,
skladajaca si¢ z entuzjastéw Tai Chi, naukowcéw medycznych,
ustawodawcéw oraz lobbystéw opieki zdrowotne;.
Dla mnie fakt, ze sympozjum to po$wiecone byto odkrywaniu
roli, jaka prowadzone na Zachodzie badania naukowe moga odgry-
waé w rozwoju Tai Chi i jego integracji w zachodnig opieke zdro-
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wotng, czynil je tym bardziej niezwyklym. Pracuje na co dzien jako
naukowiec medyczny, obiektywnie studiujacy naukowe aspekty
Tai Chi, a wieczorami jestem jego instruktorem $rodowiskowym,
wigc przez wiele lat kroczylem po metaforycznej linii w ksztalcie
litery ,,S”, oddzielajacej racjonalng od intuicyjnej polowy Tai Chi
w symbolu yin i yang. Jako naukowiec, a jednoczesnie nauczyciel
i praktyk zbadatem najlepszy sposéb polaczenia madrosci kryjacej
si¢ za moimi dwoma posadami, czy tez — postugujac si¢ jezykiem
Tai Chi—w jaki sposéb yin i yang moga sie wzajemnie informowac.

Wspomniane sympozjum odnioslo wielowymiarowy sukces.
Wymiana informacji i spostrzezen pomiedzy mistrzami i naukow-
cami wzmocnila obietnice wiaczenia Tai Chi w program poprawy
zdrowia naszego starzejacego si¢ spoleczenistwa, np. poprzez zapo-
bieganie chorobom serca czy ztamaniom w wyniku upadkéw. Inne
rozmowy skupialy si¢ na potencjale drzemigcym w najnowszych
rozwigzaniach technicznych stuzacych wyjasnieniu wplywu Tai
Chi na procesy zachodzace w mézgu, sercu i ukladzie miesniowo-
-szkieletowym czlowieka. Z pozoru nieistotna rozmowa okazata
si¢ obfitowac w sugestie na temat tego, w jaki sposéb wspélczesna
technologia moze przyczynic¢ si¢ do lepszego zrozumienia kon-
ceptéw tradycyjnej medycyny chinskiej, np. Qi lub przepltywu
energii w ciele, tak obcych dla wigkszosci mieszkaricéw Zachodu.

Pomimo tej niezwykliej wymiany mysli, pod koniec wieczoru
czulem si¢ odrobine rozczarowany i chcialem znacznie wiecej.
Oczywiscie doskonale zdawalem sobie sprawe, ze kilka godzin to
zdecydowanie za malo czasu, by doktadnie oméwi¢ takie szerokie
zagadnienia. Z drugiej strony jednak wyraznie czulem, iz glebie
tych dyskusji ograniczaly potezne bariery kulturowe, jezykowe
i epistemologiczne dzielace mistrzéw Tai Chi i naukowcéw. Nie
stworzyliSmy jeszcze precyzyjnego jezyka lub ram umozliwiaja-
cych powstanie pomostu pomiedzy praktyka a nauka Tai Chi.
Gdy tak siedzialem na scenie i patrzylem na dwie bardzo od-
mienne kultury — sztuki uzdrawiania ze Wschodu oraz naukowe
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podejscie Zachodu — wyraznie widzialem ogrom pracy, jaka nadal
trzeba bylo wykonaé, by zbudowac¢ ten pomost. Czg¢s¢ mnie wola-
ta, by za pomocg Tai Chi zbadac¢ t¢ przestrzen pomigdzy Wscho-
dem a Zachodem — i to jest gtéwny powdd powstania tej ksigzki.

Dopiero ostatnio nauka Tai Chi zaczyna doréwnywac kroku i ro-
zumie( to, co praktykujacym te sztuke wiadomo od wiekéw: Tai
Chi zwigksza poziom wigoru i energii, poprawia elastyczno$¢ cia-
ta, zmyst réwnowagi, zdolno$¢ poruszania sig, a takze ogdlne sa-
mopoczucie. Najnowsze badania naukowe potwierdzaja obecnie
istniejaca od bardzo dawna teorig, ze Tai Chi korzystnie wplywa
na kondycje serca, ukladéw kostnego, nerwowego, odpornoscio-
wego, a takze mig$ni i umystu. Badanie to zawiera takze spostrze-
zenia dotyczace pierwotnych mechanizméw psychologicznych
wyjasniajacych sposéb dzialania Tai Chi. Wiedza ta umozliwita
naukowcom, takim jak moi koledzy z Uniwersytetu Harvarda czy
ja, wyloni¢ gléwne elementy Tai Chi i na ich podstawie opracowaé
programy idealnie dopasowane do wspélczesnego, zachodniego
stylu zycia, by trening Tai Chi mozna bylo skutecznie wigczyé
w rehabilitacje w wielu stanach chorobowych oraz profilaktyke
zdrowotng.

,YIN I YANG — MATKA DZIESIECIU TYSIECY RZECZY"

Zgodnie z tymi stowami Lao Tzu, nazwa Tai Chi wywodzi si¢
z koncepcji yin i yang, przedstawianych graficznie za pomoca
symbolu @, ktéry jest réwniez rozpoznawanym symbolem Tai
Chi. Yin i yang stanowia giéwng koncepcje tradycyjnej medy-
cyny chiniskiej, filozofii oraz nauki i s3 najmocniejszymi filarami
kultury chinskiej. Cieszacy si¢ obecnie ogromng popularnoscia
na Zachodzie symbol yin i yang przedstawia dwa uzupelniajace
si¢ wzajemnie przeciwieristwa, ktére razem tworza dynamiczng,
zharmonizowang, zintegrowang i wspélzalezng calosé.
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Trening Tai Chi odzwierciedla t¢ koncepcj¢ na wielu pozio-
mach. Na najbardziej oczywistym, tym fizycznym, Tai Chi to
¢wiczenia majgce na celu wzmocnienie, rozciagniecie, zréwnowa-
zenie, skoordynowanie i zintegrowanie lewej strony ciala z praws,
jego gornej czesci z dolng, a koficzyn z wngtrzem. Na subtelniej-
szym poziomie Tai Chi integruje cialo z umystem. Ruchy ciala
wsp6lgraja z rytmicznym, swiadomym oddechem, a takze z wie-
loma sktadnikami kognitywnymi i emocjonalnymi, w tym ze sku-
piong uwaznoscia, zwigkszong samos$wiadomoscia, wizualizacja,
obrazowaniem i intencja.

Na jeszcze subtelniejszym poziomie Tai Chi uwrazliwia i inte-
gruje ze spoleczenstwem i §wiatem zewnetrznym. Na poziomie
osobistym harmonijne interakcje z innymi ludZmi w spoleczen-
stwie pomagaja uczy¢ si¢ wlasciwie odczytywac i reagowac na ich
sygnaly. To wlasnie ta zewnetrzno-wewnetrzna integracja stanowi
sekret Tai Chi jako sztuki walki — gdy stajesz si¢ niezwykle wy-
czulony na ruchy przeciwnika, zyskujesz nad nim przewage dzieki
neutralizowaniu i nasladowaniu ich. faczno$¢ z przyrods jest
nieodzowng czgscia treningu Tai Chi. Wykonywanie ¢wiczeri na
$wiezym powietrzu daje uczucie ,Jadowania baterii” lub czerpania
potrzebnych skladnikéw odzywczych ze srodowiska naturalnego.
Dla niektérych poszerzona samoswiadomosé oraz polaczenie i in-
tegracja ze zdecydowanie wigkszym §wiatem przyrody ma réwniez
wymiar duchowy — zwigksza bowiem poczucie bycia czescig wick-
szego, naturalnego, nieustannie trwajacego procesu zycia.

Dla osoby patrzacej z zewnatrz na mistrza praktykujacego Tai
Chi skuteczna integracja yin i yang wyraza si¢ w plynnym po-
taczeniu ruchéw przechodzacych w nast¢pne oraz poprzez kon-
centracje, spokéj i wewnetrzny pokdj. Obserwator wyczuwa, ze
mistrz doswiadcza zewnetrznej i wewnetrznej integracji i §wia-
domosci, a do tego jest zharmonizowany ze swoim wnetrzem, jak
i z otoczeniem zewnetrznym. W Tai Chi, podobnie jak w kon-
cepcji yin i yang, wszystko jest ze soba powigzane. Mistrz Tai Chi
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odzwierciedla to, co prof. Ted Kaptchuk, méj kolega z Uniwer-
sytetu Medycznego Harvarda i uczony w dziedzinie medycyny
chinskiej, nazywa ,siecig bez przedzy™.

To wschodnie, holistyczne i ekologiczne ujecie ciala, umystu
i zdrowia jest obecnie coraz bardziej doceniane i przyjmowane
w zachodnim s$rodowisku medycznym. Elementy takiego holi-
stycznego postrzegania przewijaly si¢ w historii dzi$ tzw. medycy-
ny konwencjonalnej lub biomedycyny, lecz wspélczesne zachod-
nie srodowisko medyczne coraz bardziej polega na zredukowane;j
strukturze definiowania zdrowia, zwalczania choréb lub szkolenia
lekarzy. Gléwna doktryna takiego podejscia jest skupianie si¢ na
najwazniejszych przyczynach choroby, np. czynnikach zakaznych,
anomaliach genetyczno-rozwojowych lub urazach. To ,redukeyj-
ne” podejscie zaklada, ze zlozone problemy zdrowotne mozna
rozwigza poprzez podzielenie ich na mniejsze, prostsze czesci
lub na latwe do poradzenia sobie z nimi bloki. Doktor Andrew
Ahn — méj inny kolega z Uniwersytetu Medycznego Harvarda —
nazwal te strategie ,dziel i rzadz™.

Redukcjonizm oczywiscie odnidst zadziwiajacy sukces we
wspdlczesnej medycynie. Przyczynil si¢ do rozwoju lekarstw,
markeréw genetycznych, obrazowania czy chirurgii leczniczej,
jednakze ma on tez pewne ograniczenia i stabsze strony. Jak méwi
Ahn: ,redukcjonizm staje si¢ mniej skuteczny, kiedy w wyniku
dzielenia problemu na mniejsze cz¢sci dochodzi do utraty waz-
nych informacji o catoéci™. To nieuniknione ograniczenie dotyczy
szczegoblnie chordéb przewleklych o zlozonej naturze, tj. cukrzycy,
choroby wieficowej czy nawracajacego bélu odcinka ledzwiowego
kregostupa, przy ktérym pojedynczy czynnik rzadko odpowiada
za rozwdj lub wystapienie choroby, a raczej odpowiadaja za nia
wielorakie czynniki, a choroba rozwija si¢ poprzez zawile wspét-
zaleznos$ci pomiedzy nimi. Poza przegapieniem istoty problemu
z powodu koncentracji na jego szczegélach do pozostalych mi-
nuséw redukcjonizmu mozemy zaliczy¢: zatracenie calo$ciowego
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obrazu pacjenta, depersonalizacje¢ medycyny, brak komunikacji
migdzy specjalistami, a nawet zwigkszone koszty z powodu nie-
skoordynowanej opieki zdrowotne;.

Na Uniwersytecie Medycznym Harvarda, jak i w wielu innych
akademickich o$rodkach medycznych na calym obszarze Stanéw
Zjednoczonych, da si¢ zauwazy¢ oznaki holistycznego myslenia na
wszystkich poziomach, poczawszy od klinicystéw poprzez badaczy
naukowych az po edukatoréw, stosujacych aktywizujace programy
oceniajgce medyczne korzysci Tai Chi i innych praktyk dla ciata
i umystu. W 2000 roku Rada Naukowa Uniwersytetu Medycznego
Harvarda, w sktad ktérej wchodzili dziekani tejze uczelni, powotata
do zycia Wydzial Badaii Naukowych i Edukacji w zakresie Terapii
Medycyny Komplementarnej i Integracyjnej. Program jego dzialania
dopelniono stosowng interdyscyplinarng i miedzyinstytucjonalng
wspolpracg wydzialéw majaca na celu: (1) oceng badan naukowych
w zakresie terapii medycyny komplementarnej i integracyjnej; (2)
tworzenie programéw edukacyjnych srodowiska medycznego i pa-
cjentéw oraz (3) badanie struktur odpowiednich modeli §wiadczenia
komplementarnej i integracyjnej opieki medycznej w srodowisku aka-
demickim. Od chwili zalozenia, a obecnie pod patronatem Osrodka
Medycyny Integracyjnej Osher, dziatajacego na Uniwersytecie Me-
dycznym Harvarda, oraz Brigham and Women’s Hospital, wydzial ten
oraz wspdlpracujace z nim jednostki otrzymaly kilkadziesigt dotacji
z Narodowych Instytutéw Zdrowia, wydaly setki recenzowanych
artykuléw naukowych, a ponadto maja znaczacy wplyw na jakos¢
opieki medycznej w szpitalach Uniwersytetu Medycznego Harvar-
da na terenie catych Stanéw Zjednoczonych. Obecnie w prawie
wszystkich szpitalach tego uniwersytetu realizowane s3 programy,
w ramach ktérych pacjenci leczeni sg jakas forma medycyny inte-
gracyjnej. Zaréwno w klinice Brigham and Womens Hospital, jak 1 tej
w Massachusetts General Hospital’s Benson Henry lekarze i terapeuci
komplementarnej medycyny alternatywnej przyjmuja pacjentéw,
ktérym obok medycyny konwencjonalnej zalecaja, a wrecz przepi-
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sujg, kurs Tai Chi, medytacje, zajecia jogi oraz konsultacje w zakresie
odpowiedniej diety i zdrowego stylu zycia. Szpitale Uniwersytetu
Medycznego Harvarda to przykiady tego, w jaki sposéb spostrze-
zenia i wiarygodne badania naukowe potwierdzajace terapeutyczne
wiasciwosci Tai Chi i innych praktyk dla umystu i ciata moga przy-
spieszy¢ wigczenie ich w leczenie konwencjonalne.

Ksigzka ta ma na celu wykazanie, w sposéb naukowo wywazony
i obiektywny, leczniczej obietnicy Tai Chi, a takze przedstawi¢ spo-
strzezenia na temat lezacych u jego podstaw proceséw psycholo-
gicznych, wyjasniajacych, w jaki sposéb Tai Chi korzystnie wplywa
na stan zdrowia. Tai Chi jest bogatym polaczeniem komponentéw
terapeutycznych, ktére okreslam mianem ,,o§miu aktywnych sktad-
nikéw”. Podzielenie si¢ wiedzg o nich pozwolifo moim kolegom
z Uniwersytetu Medycznego Harvarda, jak i mnie, jeszcze inten-
sywniej skupi¢ si¢ na zastosowaniu Tai Chi w naszym wspélcze-
snym, zachodnim zyciu oraz ze zwigkszong skutecznoscia stosowaé
rehabilitacje i profilaktyke w wielu stanach chorobowych. Dzigki
tej wiedzy, stworzylismy szereg uproszczonych programéw Tai Chi,
przetestowanych w licznych prébach klinicznych na Uniwersytecie
Medycznym Harvarda i w przynaleznych mu szpitalach. Najwaz-
niejsze elementy tych programéw przedstawiam w tej ksigzce.

TAI CHI W MOIM ZYCIU

Moje zainteresowanie badaniami naukowymi nad Tai Chi wywodzi
si¢ z wieloletniej pasji sztukami walki i filozofia Wschodu. Fascynacja
ta zaczela si¢, kiedy bylem w szkole sredniej. Mniej wiecej w tym sa-
mym czasie ksztattowalo si¢ moje zainteresowanie nauka. M6j weigz
trwajacy 1 nieustajgcy trening Tai Chi prowadzito wielu wspaniatych
nauczycieli ze Wschodu i Zachodu. Chociaz tajniki Tai Chi zglebiam
od 35 lat, mam poczucie, ze zaledwie dotknalem powierzchni tej
przebogatej antycznej sztuki. Od 1985 roku uczg Tai Chi w okolicach

Bostonu — w zalozonej przeze mnie szkole spolecznej, dzieki ktérej
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mam szans¢ dzieli¢ tym, czego si¢ nauczylem, z szerokim gronem
0s6b, a takze w najlepszy mozliwy sposéb szerzy¢ t¢ wiedze. Uczenie
stwarza takze przestrzeri do integracji wiedzy zdobytej w czasie pro-
wadzenia badari naukowych na Uniwersytecie Medycznym Harvar-
da. Raczej nie postrzegam zaj¢é Tai Chi jako odpowiednika praktyki
klinicznej, jaka prowadza moi koledzy naukowcy.

Moja droga do zostania badaczem naukowym w zakresie Tai
Chi nie byla linearna, a raczej charakteryzowata si¢ wieloma ,,zwro-
tami akcji”. Po uzyskaniu dyplomu licencjata w dziedzinie ekologii
czlowieka i dwuletnich badaniach naukowych populacji roslinnej
w Europie ukoniczylem studia doktoranckie w zakresie biologii
ewolucyjnej na Uniwersytecie Medycznym Harvarda. W 2000
roku, po podrézy do Chin i odbyciu dodatkowego, typowego kursu
Tai Chi i Qi Gong, zdecydowalem si¢ na radykalng zmiane kariery
zawodowej: polaczylem oba ,moje” §wiaty poprzez wykorzystanie
umiejetnosci badacza naukowego oraz wiedzy ekologicznej do ba-
dania klinicznych i podstawowych aspektéw medycyny chiriskiej,
w tym Tai Chi. Moja pierwsza posada bylo stanowisko kierownika
badan naukowych w Wyzszej Szkole Akupunktury w Nowej Anglii.
Dzieki dotacjom Narodowych Instytutéw Zdrowia nawigzalem
i kontynuowatem oficjalng wspélprace z Uniwersytetem Medycz-
nym Harvarda w zakresie medycyny azjatyckiej. W 2006 roku zo-
stalem formalnym czlonkiem wydzialu Uniwersytetu Medycznego
Harvarda. Jako kierownik programu badawczego nad Tai Chi oraz
terapiami umystu i ciala, a nastepnie dyrektor Osrodka Medycyny
Integracyjnej Osher, znalazlem wymarzong prace. Poniewaz jestem
zaréwno naukowcem, jak i zwolennikiem mysli Tai Chi, uwielbiam
szukad polaczen, cech wspélnych, by tworzy¢ pomosty.

Poprzez wykonywanie pracy naukowca na Uniwersytecie
Medycznym Harvarda i nauczyciela Tai Chi w szkole spotecz-
nej wyrazam réwnowage yin i yang. W ciagu dnia, jako badacz
naukowy, przestrzegam zasad obiektywnych i rygorystycznych
badan naukowych. Moja praca nie polega na znalezieniu dowo-
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déw, ze Tai Chi jest dobre, innymi stowy — nie jestem naukowcem
broniacym swojej idei. Raczej beznamigtnie staram si¢ zrozu-
mie¢, co si¢ sprawdza, a co nie; co jest bezpieczne, a jesli znajduje
obietnicg¢ zdrowia dla okreslonej populacji lub wyleczenia danej
choroby, wowczas szukam najlepszego sposobu wiaczenia Tai Chi
w istniejacy juz program leczenia. Wraz z pracujacymi ze mng
kolegami postugujemy si¢ restrykcyjnym zbiorem zasad prowa-
dzenia badan naukowych, stworzonym dla zminimalizowania
stronniczosci, co zapewnia obiektywnos§¢ wynikéw badar.

Kiedy sam praktykuje lub ucz¢ Tai Chi, prowadzone przeze
mnie badania naukowe dopelniaja moje doswiadczenie i metody
nauczania, cho¢ zdarza sie, ze na chwile porzucam aspekt nauko-
wy. Pewna czg$¢ praktyki Tai Chi i pozostatych sztuk medytacyj-
nych wymaga wylaczenia racjonalnego myslenia i wejscia w inny,
mniej zrozumialy proces, jakim jest korzystanie z intuicji czy tez
wyobrazni. Klasyka Tai Chi méwi na przyktad: ,, Tam, gdzie twoja
mysl, tam twoja wewnetrzna energia (Qi), ktora porusza cialem”.
Na tym etapie treningu Tai Chi mysl ta jest dla mnie niezwykle
jasna. Bardzo wyraznie moge przejé¢ w medytacyjny przepltyw
energii Tai Chi, lecz srodowisko naukowe nadal pozostaje odlegte
od zdefiniowania lub zmierzenia Qi czy tez poznania neuroprze-
kaznikéw odpowiedzialnych za polaczenie umyst-cialo-energia.

Moim podstawowym celem jako nauczyciela jest dostarczenie (za
pomoca wszelkich dostepnych srodkéw) moim uczniom znaczacych
doswiadczen, poniewaz uczenie wylacznie z perspektywy czysto na-
ukowej bytoby nieskuteczne i nieetyczne. Polowa mnie jako praktyka
Tai Chi pozostaje sceptyczna w stosunku do nauki i uwaza, ze by¢
moze nauka nigdy nie bedzie w stanie odnies¢ si¢ do pewnych za-
gadnien. Jednakze oba wykonywane przeze mnie zajecia — za dnia
naukowca, a wieczorami nauczyciela Tai Chi — wymagaja ode mnie
dynamicznego tarica pomigdzy yin i yang, energii wzajemnie si¢ uzu-
pelniajacych i prowokujacych obfite myslenie, ktére zaowocowato

moim niepowtarzalnym stylem nauki i praktyki Tai Chi.
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W tej ksigzce wyraznie da si¢ odczué, ktéra czgéé mnie wiasnie
przemawia. Kiedy istnieje dowdd naukowy jakiej$ tezy, wéwczas
podaje odniesienie do opublikowanego badania. Rozrézniam
pomiedzy dowodami naukowymi a doswiadczeniami wlasnymi
czy tez moich studentéw, ktérymi si¢ ze mng podzielili, a takze
pomiedzy zasadami klasyki Tai Chi a regutami podanymi przez
moich nauczycieli czy popieranymi przez innych mistrzéw.

O TAI CHI

Tai Chi powstalo w wyniku mojego dlugoletniego treningu Tai
Chi, mojego zainteresowania badaniami nad zwigzkiem pomig-
dzy umyslem i cialem, a takze zréwnowazenia w realizowaniu
obu tych pasji. Dzigki nauczaniu Tai Chi i prowadzeniu badarni na
ten temat moglem poméc wielu dwudziesto-, trzydziestolatkom
poprawi¢ kondycje fizyczng i udoskonali¢ ich umiejetnosci sztuk
walki; czterdziesto- i pigédziesieciolatkom — da¢ narzedzie tago-
dzace stres powstaly w wyniku wykonywania pracy, a szesédzie-
siecio-, siedemdziesi¢cio-, osiemdziesiecio- i dziewigédziesigcio-
latkom — dopasowa¢ tagodny program ¢wiczeni regenerujacych.
Ksigzka ta jest zbiorem sposobéw wykorzystania konceptéw
Tai Chi dla poprawy zdrowia. Krok po kroku wyjasnia, jak Osiem
Aktywnych Sktadnikéw Tai Chi zwigksza swiadomos¢ ciata i we-
wnetrzne skupienie, dodaje gracji i precyzji ruchom, poprawia
naturalny oddech oraz zdrowie serca, a takze pomaga zachowaé
spokéj umystu. Weigz narastajagcemu problemowi w postaci na-
szego zawrotnego, wielozadaniowego, nadaktywnego i ,im wigcej
tym lepiej” zachodniego stylu zycia mozna zaradzi¢ dzigki stoso-
waniu medytacji w ruchu Tai Chi. Dynamiczne zmiany bedace
rezultatem regularnej praktyki Tai Chi pomagaja zy¢ praktycznie
bez stresu i w wigkszej réwnowadze. Zebralem w tej ksiazce réz-
norodng wiedz¢ ze Wschodu i Zachodu — od podanych przeze
mnie uproszczonych ¢wiczen Tai Chi, po antyczne zasady Tai
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Chi i wspélczesng nauke prébujaca rozwigzad istniejace problemy
zdrowotne — ze szczerg intencja i nadzieja, ze stanie si¢ ona ,,mapa’
dla kazdego czytelnika chcacego wyruszy¢ w podréz Tai Chi.
Jednym z bardzo jasnych celéw tego przewodnika jest uczynienie
regularnej praktyki Tai Chi fatwiejsza i dostepniejsza. Podobnie jak
recepta lekarska na okreslony lek, diete czy program ¢wiczen, Tai
Chi dziata tylko wéwezas, kiedy sie go trzymamy. Ponadto pomimo
naszych najszczerszych checi, z powodu niezwykle zajetego trybu
zycia — niezalezne od tego, czy jestes przepracowanym dyrektorem
firmy, mama, ktéra wszedzie nadazy, czy tez sportowcem z ogra-
niczonym czasem na trening ogdlnorozwojowy — potrzebujesz nie
tylko skutecznego, ale i praktycznego programu ¢wiczeri. Ten pro-
ponowany przeze mnie w tej ksigzce jest niezwykle prosty do na-
uczenia si¢, skupia si¢ na podstawowych zasadach Tai Chi. Co wig-
cej, poza podanym programem, nauczysz si¢ takze wielu prostych
¢wiczen, ktére mozesz przemycaé w zyciu codziennym, w domu lub
w pracy, by doda¢ sobie energii i plynnosci, by lepiej mysle¢ i dziataé.

Znajdziesz tu:

*  Wprowadzenie do tradycyjnych zasad Tai Chi, ktérym przyj-
rzano si¢ okiem wspélczesnej nauki.

*  Uproszczony program ¢wiczeri Tai Chi (identyczny z testo-
wanymi podczas préb klinicznych, ktére okazaly sie skutecz-
ne) wraz z szczegélowym opisem i ilustracjami do éwiczen do
samodzielnego wykonywania.

* Spostrzezenia dotyczace proceséw psychologicznych wyja-
$niajacych sposéb wplywu Tai Chi na poprawe zdrowia.

* Najnowsze obicktywne podsumowania badani opublikowa-
nych w literaturze naukowej, skupiajace si¢ na tym, czego
jeszcze nie wiemy o korzystnym wplywie Tai Chi na zdrowie.

* W jaki sposéb Osiem Aktywnych Sktadnikéw Tai Chi mozna
wlaczy¢ w relacje osobiste i zawodowe, podnies¢ wydajnosé
pracy, kreatywnos$¢ i osiggniecia sportowe.
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Mamy nadzieje, ze dzigki lekturze tej ksigzki dojdziesz do
wniosku, ze Tai Chi jest odpowiedzig na ogromng potrzeb¢ no-
wych terapii w dzisiejszej opiece zdrowotnej, a co najwazniejsze,
ze integracja Tai Chi ze §wiatem medycyny pomoze zapobiegaé
progresji choréb przewleklych, a takze zmniejszy¢ osobiste i go-
spodarcze obcigzenie wynikajace z ich istnienia.

Czgsciowym celem polaczenia dowodéw naukowych z madro-
$cia Wschodu — a wiec ponownie wedlug koncepcji yin i yang —
jest to, ze wiedza daje moc. Wraz ze zrozumieniem istoty dziata-
nia ciala, zadziwiajacej zdolnosci jego samoregulacji oraz sposobu,
w jaki Tai Chi wspomaga wielowymiarowe procesy uzdrawiania,
nastgpi sojusz ze strachem przed pojawiajacymi si¢ chorobami, co
pozwoli ci zajaé pozycje przywédcy w kwestii swojego zdrowia.
Pozyskanie szczegélowej, a wreez intymnej, wiedzy o mechani-
zmach dzialania ciala moze nawet przyspieszy¢ twoje postepy
w treningu Tai Chi. Mam nadzieje¢, ze wiedza ta zaintryguje takze
instruktoréw Tai Chi na tyle, by zwigkszyli swoje zainteresowanie
badaniami naukowymi, co umozliwi im efektywniejsza komuni-
kacje 1 wspélprace ze srodowiskiem medycyny konwencjonalnej
1 pomoc swoim uczniom.

Tai Chi zawiera réwniez informacje na temat podjecia regular-
nej praktyki Tai Chi, zaje¢ pod okiem profesjonalnego nauczycie-
la, miejsc prowadzenia takich zaj¢¢ oraz tego, jakich rezultatéw
oczekiwa¢ po dobrym programie Tai Chi. Zywi¢ nadzieje, ze
dzigki przestrzeganiu przedstawionych tu wskazéwek osiagniesz
takie same pozytywne zmiany, jak te, ktére obserwuje¢ codzien-
nie u moich uczniéw i ochotnikéw uczestniczacych w badaniach
naukowych. Przytaczam te historie, opowiedziane ich wlasnymi
stowami; opisujg oni uczucia towarzyszace im podczas nauki Tai
Chi oraz wplyw, jaki mialo ono na ich Zycie. Dzielg si¢ takze wia-
snymi doswiadczeniami pracy z mistrzami Tai Chi, by wykazad,
ze ty takze mozesz poprawi¢ swoj stan zdrowia, wzmocnié serce
i wyostrzy¢ umyst.
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6.

Wzmocnij serce

Martwienie sic wplywa na krazenie krwi, serce, wezly chlonne,
caly uktad nerwowy i gteboko oddzialuje na prace serca.
— dr Charles Mayo (1865-1939), zatozyciel Kliniki Mayo

Kiedy serce jest spokojne, cialo jest zdrowe.

— Przystowie chinskie

iezaleznie od tego, czy postrzegane przez medycyne Zacho-

du czy Wschodu, serce uwazane jest za centralny o$rodek in-
tegrujacy zdrowia i dobrostanu. Na Zachodzie serce postrzegane
jest jako gtéwna pompa organizmu, bijaca 100 000 razy dziennie,
by krew krazyta przez ponad 96 000 km ,uktadu hydraulicznego”
naczyn krwionosnych. Serce wraz z uktadem krwiono$nym od-
grywaja integralng role w polaczeniu wszystkich uktadéw fizjo-
logicznych organizmu. Uklad sercowo-naczyniowy dostarcza tlen
i bogata w skiadniki odzywcze krew do kazdej tkanki organizmu,
tzn. miesni i kosci, nerwéw oraz kazdego narzadu wewnetrznego.
Ponadto usuwa z tkanek zbedne substancje. Krew spelnia tez role
dostawcy dla uktadéw wewnatrzwydzielniczego i odpornoscio-
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wego, poniewaz przenosi informacje chemiczne, ktére pomagaja
regulowac¢ réwnowage hormonalng i zwalczaé infekcje.

Podobnie jak medycyna Wschodu, réwniez zachodnia co-
raz bardziej docenia powigzanie serca z ukiadami nerwowym,
wewnatrzwydzielniczym i odpornosciowym oraz sposéb, w jaki
te interakcje miedzysystemowe tlumacza wyrazenia z zycia co-
dziennego, takie jak ,zamartwia¢ si¢ na $mier¢” czy ,zlamane
serce”!. Wykraczajac nieznacznie poza granice nauki i medycyny,
poetycznie przejawiamy najwazniejsze ludzkie zachowania, na
przykiad mito$¢, odwage, madro$é, szczero$é, a nawet pamieé ser-
ca. Holistyczne ujgcie serca zbiega si¢ z przekonaniem medycyny
Wschodu, ze energia Qi z serca jednoczesnie zarzadza strong
fizyczng, emocjonalng i duchowsg czlowieka’.

Jesli wezmiemy pod uwage integralng role, jaka serce odgry-
wa w utrzymywaniu dobrostanu fizycznego i emocjonalnego, nie
dziwi fakt, ze niezdrowy uklad sercowo-naczyniowy jest jedna
z najezestszych przyczyn chordb i $mierci na calym $wiecie. Po-
mimo przelomowych odkry¢ w zakresie farmakologii i chirurgii
dla zapobiegania chorobom uktadu krazenia i ich leczenia nadal
s3 one numerem jeden pod wzgledem $miertelnosci Amerykanéw
— powoduja wiecej zgonéw niz kolejnych pie¢ gléwnych przyczyn
umierania razem wzietych®. Fakt ten niezwykle martwi, zwlaszcza
ze wigkszo$¢ ludzi moze zapobiega¢ chorobom ukfadu krazenia
poprzez prowadzenie zdrowego trybu zycia i ograniczanie znanych
czynnikéw ryzyka wystapienia tych choréb, takich jak wysokie ci-
$nienie krwi i poziom cholesterolu, brak aktywnosci fizycznej, silny
gniew, cukrzyca i otylos¢.

Tai Chi moze okaza¢ si¢ jednym z najbardziej skutecznych,
wszechstronnych interwencji niefarmakologicznych w zapobie-
ganiu chorobom uktadu krazenia i ich leczeniu. Wieloskladniko-
we ujecie Tai Chi, taczace ¢wiczenia fizyczne, obnizenie poziomu
stresu, réwnowage emocjonalna, zwickszona wydajno$¢ oddecho-
w3 oraz wsparcie spoleczne, przeciwdziata wielu czynnikom ryzy-
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ka wystgpienia choréb uktadu krazenia. Lagodny, przystosowaw-
czy charakter Tai Chi sprawia, ze jest ono bezpieczne i dostgpne
dla kazdego, niezaleznie od sprawnosci fizycznej i stanu zdrowia,
tacznie z osobami cierpigcymi na choroby uktadu krazenia.
Rozdzial ten omawia przestanki dostosowania Tai Chi do
poprawy pracy serca, a takze podsumowuje coraz wigksza liczbe
badani naukowych potwierdzajacych pozytywny wplyw ¢wiczen
Tai Chi na czynniki ryzyka wystapienia choréb uktadu krazenia.

WYSTEPOWANIE I CZYNNIKI RYZYKA CHOROB
UKEADU KRAZENIA

Choroby uktadu sercowo-naczyniowego, niewydolno$é¢ serca,
udar mézgu, miazdzyca (inaczej blokady naczyn krwiono$nych)
oraz nadcisnienie sg gléwng przyczyna §miertelnosci i pierwszym
zabdjca mezcezyzn i kobiet w Stanach Zjednoczonych. Eksperci
szacujg, ze choroby uktadu krazenia kosztuja gospodarke amery-
kanska 431,8 miliarda dolaréw rocznie; wliczono w to bezposred-
nie koszty opieki zdrowotnej oraz koszty posrednie, wynikajace
z utraty produktywnosci spowodowanej chorobg i §miercia®.
Pewne czynniki ryzyka choréb uktadu krazenia mozna kon-
trolowa¢, a innych — nie. Do czynnikéw niepodlagajacych kon-
troli naleza: ple¢ (mezczyzni), starszy wiek (od 50 lat w gére),
wywiad rodzinny z historig choréb serca oraz rasa (Afroamery-
kanie, Indianie amerykariscy i meksykanscy sa bardziej podatni
na choroby serca niz przedstawiciele rasy kaukaskiej). Jesli jednak
kontroluje si¢ czynniki ryzyka, na ktére mozna wplywadé, obniza
si¢ prawdopodobieristwo zachorowania na choroby uktadu kra-
zenia: nie pal, utrzymuj niski poziom lipoprotein niskiej gesto-
éci (cholesterolu LDL), inaczej zwanych ,ztym” cholesterolem,
oraz wysoki poziom lipoprotein wysokiej gestosci (cholesterolu
HDL), zwanych tez ,,dobrym” cholesterolem, kontroluj ci$nienie
krwi, utrzymuj aktywno$¢ fizyczng, uzyskaj wlasciwg mase ciala,
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kontroluj poziom cukru we krwi oraz stres i ztos¢. Nowe badania
naukowe sugeruja, ze nizszy poziom stanu zapalnego w organi-
zmie, odzwierciedlony w markerach obecnych we krwi, takich jak
bialko C-reaktywne, jest zwigzany z nizszym ryzykiem incydentu
SErcOWo-naczyniowego.

Dzicki profilaktyce unikniesz spustoszenia powodowanego
chorobami uktadu krazenia. Nawet jesli juz cierpisz na tego ro-
dzaju chorobg, terapie komplementarne i wspomagajace pomo-
ga zmniejszy¢ dawke i liczbe przyjmowanych lekarstw, a zatem
zredukuja ryzyko wystgpienia skutkéw ubocznych oraz opéznia
potrzebe ewentualnych zabiegéw chirurgicznych lub w ogéle jej
zapobiegna. Z tych powodéw $wiadczeniodawcy konwencjo-
nalnej opieki zdrowotnej, jak i pacjenci z chorobami serca coraz
bardziej interesuja si¢ holistyczna modyfikacja stylu zycia, majaca
na celu eliminacje choréb uktadu sercowo-naczyniowego. Takie
programy zawieraja ¢wiczenia typu umysl-cialo, takie jak Tai Chi,
medytacje i joga, czgsto wraz z okreslonego rodzaju diety (za-
zwyczaj niskotluszczows) i grupowym wsparciem. Pacjenci okre-
$lonej grupy chorobowej zaczynaja wdraza¢ programy o nazwie
»lerapeutyczne zmiany stylu zycia” w zakresie choréb serca, co
wedlug wstepnych badarn klinicznych wyglada obiecujaco’.

Pacjenci z chorobami serca chcg wigkszej liczby terapii typu
umyst-cialo. Ankiety przeprowadzone w Stanach Zjednoczonych
wykazuja, ze pacjentom tym szczegdlnie odpowiadajg terapie ta-
kie jak Tai Chi, joga i techniki relaksacji. Badania te dowodza
takze, ze 95 proc. 0séb stosujacych te terapie na choroby ukladu
sercowo-naczyniowego okresla jg jako pomocna®.

TAI CHI — WIELOSKEADNIKOWE CWICZENIA
UMYSt-CIALO

,Dla mnie Tai Chi jest jak lié¢ wolno opadajacy z drzewa oraz chtod-

ny, przelotny wietrzyk” — méwi Bonnie, pacjentka z niewydolnoscig
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serca, po 80, ktéra uczestniczy w badaniu naukowym przeprowa-
dzanym na Uniwersytecie Medycznym Harvarda, obejmujacym pa-
¢jentoéw z niewydolnoscig serca. — ,Rozluznia mnie to, mam prostsza
postawe ciala i lepiej $pi¢. »Przelewamc ciezar ciata z jednej strony
na druga, obierajac w kuchni ziemniaki lub zmywajac naczynia”.
Dla zdrowia ukladu sercowo-naczyniowego niezwykle istotny

jest szereg aktywnych sktadnikéw Tai-Chi.

Tai Chi to bezpieczna i modyfikowalna forma
Cwiczeri aerobowych

Aktywnos¢ fizyczna bez watpienia wzmacnia serce. Liczne ba-
dania epidemiologiczne na szeroka skalg¢ wykazuja, ze nawet
umiarkowane ¢wiczenia aerobowe i fizycznie aktywny styl zycia
poprawiajg kondycje serca w poréwnaniu z osobami prowadza-
cymi siedzacy tryb zycia’. Nigdy tez nie jest za p6zno, by zaczaé
czerpaé korzysci plynace z ¢wiczent dla zdrowia serca — nawet
niewielka aktywno$¢ w pézniejszych latach zycia obniza ryzyko
$mierci z powodu choroby serca w poréwnaniu z osobami z tej
samej grupy wiekowej prowadzacymi siedzacy tryb zycia®.
Patrzac na osoby ¢wiczace Tai Chi, mozna odnie$¢ wrazenie,
ze nie czerpig z niego zadnych korzysci acrobowych. To mylne
wrazenie. Wiele badani naukowych potwierdza, ze Tai Chi moz-
na uwaza¢ za aktywnos$¢ aerobowsa o niskiej do umiarkowanej
intensywnosci, w zaleznosci od stylu treningu, stopnia zaglebie-
nia si¢ w okreslone pozycje, szybkosci przechodzenia z pozycji
w pozycje, a takze czasu trwania praktyki. Aktywno$¢ fizyczna
Tai Chi waha si¢ pomigdzy 1,6 a 4,6 réwnowaznika metabo-
licznego (MET). By przyblizy¢ te wartos¢, mozna powiedzied,
ze wskaznik metaboliczny w spoczynku, tzn. podczas spokojnego
siedzenia, wynosi 1 MET. Wiekszos¢ badan naukowych dono-
si, ze intensywno$¢ Tai Chi réwna si¢ okolo 3,5 MET, co jest
taka samg intensywnoscig, jak chéd w umiarkowanym tempie
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(okoto 5 km/h) po réwnej powierzchni. Pod wplywem Tai Chi
wspdlezynnik bicia serca wynosi od 50 do 74 proc. maksimum
w zaleznosci od rodzaju intensywnosci ¢wiczen Tai Chi, a takze
twojego wieku’. Co istotne, Tai Chi mozna fatwo adaptowaé do
indywidualnej wydolnosci serca osoby ¢wiczacej, poniewaz fatwo
mozna sterowa¢ intensywnoscig ¢wiczen.

Tai Chi obniza stres i poprawia samopoczucie

Mocne dowody w postaci wynikéw badari naukowych wykazuja
zwigzek pomiedzy czynnikami psychologicznymi a ryzykiem wy-
stapienia choréb uktadu krazenia'. Utrzymujace si¢ okresy depre-
sji, trwajace od kilku tygodni do kilku lat, wigzano z wzmozonym
ryzykiem wystapienia choréb uktadu sercowo-naczyniowego, zas
depresja w wywiadzie rodzinnym wzmaga ryzyko zawalu serca'.
Stres 1 wybuchy zloéci takze powigzano z ostrymi incydentami
wieicowymi'?. Ponadto wskazniki wystgpowania atakéw serca
s3 0 20 proc. wyzsze w poniedziatkowe poranki, co wskazuje na
wplyw podwyzszonego stresu zwigzanego z praca zawodowa®.

Tai Chi pomaga radzi¢ sobie ze stresem, poniewaz obniza jego
poziom. Poprawia nastréj, w tym stany depresyjne i lekowe, a tak-
ze lagodzi niezdrowe, przesadnie agresywne zachowanie dziegki
podniesieniu  samos$wiadomosci i promowaniu harmonijnego
stylu zycia (wigcej na temat wplywu Tai Chi na psychologiczny
dobrostan znajduje si¢ w rozdziale 9.).

Tai Chi zwigksza wydolnos¢ oddechowg

Serce i pluca pracuja w harmonii, by kazdej komérce twojego
organizmu zapewni¢ bogata w tlen krew dzigki wymianie dwéch
gazéw: tlenu i dwutlenku wegla.

Zwrécenie szczegdlnej uwagi na oddech przeponowy w Tai
Chi (patrz rozdzial 7.) moze spowodowaé wigksza wydajnosé
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wymiany gazowej, ktéra z kolei zmniejsza obciazenie serca. Udo-
wodniono, ze powolne, glebokie, medytacyjne oddychanie utoz-
samiane z Tai Chi obniza takze ci$nienie krwi, rozszerza naczynia
krwiono$ne, poprawia ukrwienie i uspokaja uktad nerwowy'. Ze-
brane razem potencjalne korzysci plynace z oddechu w Tai Chi
mogg mie¢ wplyw na obraz kliniczny choréb uktadu krazenia.

Tai Chi zwigksza pewnost siebie podczas cwiczer
i motywuje do zdrowych zachowari

Innym sposobem, w jaki Tai Chi poprawia kondycj¢ i zdrowie
serca, jest budowanie coraz wigkszej pewnosci siebie podczas wy-
konywania ¢wiczeri i motywowanie do szukania tez innych zdro-
wych wzorcéw zachowan. Wedlug wynikéw badaii naukowych
Tai Chi sprzyja tzw. samoskutecznosci w wykonywaniu ¢éwicze,
tzn. wierze i przekonaniu, ze osoba ¢wiczaca moze z powodze-
niem trenowal. Zwigkszona ,samoskuteczno$¢” w wykonywaniu
¢wiczen przektada si¢ na wigksza aktywnosé fizyczna®.

Medytacyjne, pobudzajace do autorefleksji komponenty Tai
Chi oraz jego zwiazek z filozofia Wschodu, w ktéra wpisany jest
zréwnowazony styl zycia, sprzyjaja tez $wiadomosci na temat
niezdrowych zachowari i motywuja do dokonania zmian, by pro-
wadzi¢ zdrowy tryb Zycia. Zmiany te moga dotyczy¢ diety i ogdl-
nego stylu zycia, co tylko pomoze twojemu sercu.

Tai Chi prowadzi do wsparcia spolecznego

Tai Chi jest zajeciem spolecznym. Jako uczen Tai Chi wcho-
dzisz w interakcje z swoim instruktorem oraz innymi uczniami.
Mozesz takze czu¢ silng przynaleznos¢ do szerszej spolecznosci
praktykujacych Tai Chi regularnie. Liczne badania naukowe
wykazuja, ze ta forma wsparcia spolecznego i poczucie facznosdci

pozytywnie oddzialujg na zdrowie, w tym na profilaktyke i reha-

W2zmocnij serce 215



bilitacje po incydentach sercowo-naczyniowych, takich jak ataki
serca'®. Mechanizmy lezace u podstaw wsparcia spolecznego nie
s3 do konica jasne, ale moga mie¢ zwigzek z obnizeniem poziomu
stresu i stanéw depresyjnych. Jak juz wyzej wspomnialem, stres,
zarébwno przewlekly, jak i nagly i intensywny, zwigksza ryzyko
zapadniecia na chorobe serca.

TAl CHI DLA ZDROWIA SERCA

Kilka przegladéw systematycznych podsumowalo badania kli-
niczne i wyniki podstawowych badari naukowych stanowiacych
dowdd na skutecznosé Tai Chi jako terapii dla zdrowia serca.
Zawarte w nich wyniki badan naukowych wskazuja na to, ze Tai
Chi jest bezpieczng i obiecujaca interwencja w profilaktyce i re-
habilitacji réznorodnych choréb uktadu krazenia, wcigz jednak
potrzeba bardziej jednoznacznych konkluzji, ktérych uzyskanie
na razie nie jest mozliwe, poniewaz obecnie zaledwie kilka szero-
ko zakrojonych préb klinicznych bada wplyw Tai Chi na zdrowie
serca'’.

Tai Chi oddzialuje na najwazniejsze czynniki ryzyka wysta-
pienia choréb ukladu krazenia, w tym podwyzszone ci$nienie
krwi, poziom cholesterolu i cukru we krwi, a takze stany zapalne
w organizmie (wplyw Tai Chi na poziom stresu i nastréj opi-
suje rozdziat 9.). Tai Chi pomaga takze w leczeniu okreslonych
stanéw sercowo-naczyniowych, takich jak niewydolnos¢ serca,
choroba wiericowa czy wylew.

Wysokie cisnienie krwi
Wysokie cinienie krwi lub tez nadci$nienie jest powazng choro-
ba samg w sobie, a takze jako czynnik ryzyka przy innych cho-
robach ukfadu sercowo-naczyniowego. Cisnienie krwi jest sila,
z jaka krew napiera na $ciany tetnic, kiedy serce pompuje krew.
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Jesli cisnienie to rosnie i dlugo utrzymuje si¢ na podwyzszonym
poziomie, na wiele sposobéw niszczy organizm. Dokonuje si¢
pomiaru skurczowego i rozkurczowego cisnienia krwi. Skurczo-
we odnosi si¢ do uderzen serca w czasie pompowania krwi, tym-
czasem rozkurczowe — do ci$nienia krwi, kiedy serce odpoczywa
miedzy uderzeniami. Najczesciej zapisuje si¢ warto$¢ cisnienia
skurczowego przed rozkurczowym, np. 120/80 mmHg. Jednostka
mmHg oznacza milimetry stupka rteci i jest stosowana do po-
miaru ci$nienia krwi. Kazde wskazanie powyzej 120/80 mmHg
podwyzsza ryzyko wystapienia choréb uktadu sercowo-naczynio-
wego i zwigksza si¢ wraz ze wzrostem wartosci tych liczb.

Wedlug wynikéw licznych badan naukowych éwiczenia Tai
Chi obnizaja ci$nienie krwi. W przeprowadzonym w 2008 roku
przez naszg grupe przegladzie systemowym zidentyfikowalismy 26
badan naukowych oceniajacych wplyw Tai Chi na ci$nienie krwi.
Zaobserwowalismy, ze w 85 proc. tych préb Tai Chi rzeczywiscie
obnizylo ci$nienie krwi z poprawa wyniku wahajaca si¢ pomiedzy
3 a 32 mmHg w przypadku ci$nienia skurczowego i od 2 do 18
mmHg dla ci$nienia rozkurczowego. Niektére z tych badan nie byty
najlepszej jakosci, wige nalezy interpretowaé te wyniki ostroznie,
jednak zbiorczo dane te sugeruja, ze ¢wiczenia Tai Chi sg réwnie
skuteczne w kontroli ci$nienia krwi, jak i innych aspektéw dotycza-
cych zdrowego stylu zycia, jak np. zrzucenie zb¢dnych kilograméw,
dieta niskosodowa i umiarkowane spozycie alkoholu'.

W jednej z mniejszych, ale wyzszej jakosci randomizowanych
prob klinicznych naukowcy z Instytucji Medycznych Johna Hop-
kinsa zebrali 62 starsze, prowadzace siedzacy tryb Zycia osoby
ze stanem przednadci$nieniowym i poréwnali wplyw programu
¢wiczen aerobowych o umiarkowanej intensywnosci z lekkim tre-
ningiem Tai Chi. W ramach obu programéw odbywaly sie zajecia
grupowe — dwa razy w tygodniu po godzinie, a ich uczestnicy
zostali takze poinstruowani, by wykonywali ¢wiczenia w domu.
Whyniki wykazuja klinicznie istotne zmiany ci$nienia krwi w obu
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grupach (-8,4 1 -7,0 mmHg dla ci$nienia skurczowego; -3,2 1 -2,4
mmHg dla ci$nienia rozkurczowego odpowiednio — w przypad-
ku grupy wykonujacej ¢wiczenia aerobowe i Tai Chi). Co istotne,
grupa Tai Chi wykazywala wigksze prawdopodobieristwo konty-
nuacji ¢wiczen w domu niz grupa ,,aerobowa”"’.

Jeszcze inna seria randomizowanych kontrolowanych préb kli-
nicznych, obejmujaca pacjentéw z nadci$nieniem te¢tniczym, takze
wykazata pozytywny wplyw ¢wiczeri Tai Chi na ci$nienie krwi®.

Wysoki poziom cholesterolu

Cholesterol to ttuszcz (zwany tez lipidami), jakiego potrzebuje
twéj organizm do prawidiowego funkcjonowania. Znacznie pod-
wyzszony poziom cholesterolu zwigksza ryzyko zachorowania na
serce, wylewu i innych choréb.

Sporo badan naukowych, w tym randomizowane kontrolowane
proby kliniczne, zbadato wplyw éwiczen Tai Chi na poziom cho-
lesterolu i powigzanych z nim lipidéw. Niektére dowiodly, ze Tai
Chi prowadzi do zaskakujaco korzystnych zmian w poréwnaniu
do braku znaczacej réznicy w grupach kontrolnych?. Pozostale
badania, randomizowane i nierandomizowane, obejmujace ludzi
otylych, z cukrzycg i zaburzeniami gospodarki lipidowej, a takze
wsréd oséb zdrowych, wykazaly pozytywne skutki stosowania
¢wiczen Tai Chi na poziom cholesterolu i innych lipidéw we
krwi*. Jednakze wedlug innych badari Tai Chi w zaden sposéb

nie wplywa na poziom tluszczéw we krwi®.

Zaburzony metabolizm cukru (glukozy)

Wigkszo$¢ spozywanego pozywienia rozkladana jest na glukoze
— posta¢ cukru we krwi. Glukoza jest gtéwnym Zrédiem paliwa
dla organizmu. Po strawieniu glukoza wchodzi do krwioobiegu,
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by nastepnie przejs¢ przez komérki ciata, gdzie stuzy jako zrédlo
energii. Aby glukoza mogla dostac si¢ do krwioobiegu, potrzebny
jest hormon wytwarzany przez trzustke¢ zwany insuling.

U os6b z objawami cukrzycowymi i stanu przedcukrzycowego,
trzustka nie wytwarza wystarczajacej ilosci insuliny lub komér-
ki w mig$niach, watrobie i tluszczowe nie zuzywaja insuliny we
wiasciwy sposéb, lub tez oba te zjawiska zachodzg jednoczesnie.
W rezultacie wzrasta poziom glukozy we krwi, a komérki pragna
energii. Z czasem wysoki poziom glukozy we krwi uszkadza na-
czynia krwionosne, co prowadzi do zwickszonego ryzyka zawalu
serca i wylewu?.

Kilka badan, w tym jedno randomizowane, odnotowalo po-
prawe poziomu cukru we krwi po treningu Tai Chi®. Jednak
wickszos¢ bardziej rygorystycznych randomizowanych préb
klinicznych nie wykazato Zadnych wyraznych korzysci z wplywu
¢wiczen Tai Chi na metabolizm glukozy®.

Stan zapalny a biatko C-reaktywne

Obecnie powszechnie uwaza sig, ze zapalenie — proces, w ktérym
cialo zwalcza infekcje i samo si¢ leczy — wigze si¢ z rozwojem
choréb uktadu krazenia. Pomimo ze jak dotad nie rozumiemy
precyzyjnych mechanizméw zachodzacych pomigdzy stanem za-
palnym w organizmie a chorobami uktadu krazenia, podwyzszo-
ny stan zapalny zwigzany jest ze zwezeniem tetnic i zakrzepami
krwi w nich, przy czym oba te procesy sa gléwnymi czynnikami
powstania choréb serca i wylewu?’.

Jednym z gléwnych markeréw stanu zapalnego w organizmie
jest biatko C-reaktywne. Jego wysokie stezenie we krwi wskazu-
je na zwickszone ryzyko zawalu serca, a niskie — na niewielkie
zagrozenie wystapienia tej choroby. Marker ten nie zalezy od
poziomu cholesterolu we krwi®.
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Kilka niewielkich badari wskazuje, ze éwiczenia Tai Chi maja
pozytywny wplyw na stan zapalny i poziom biatka C-reaktywne-
go w organizmie. Jedna z ostatnio przeprowadzonych randomi-
zowanych préb klinicznych wéréd otylych tajwanskich pacjentéw
z cukrzycy typu 2. wskazuje na to, ze 12-tygodniowy program
¢wiczen Tai Chi obnizyl poziom biatka C-reaktywnego, tymcza-
sem standardowe ¢wiczenia fizyczne — nie®.

W innym, przeprowadzonym w Australii, niewielkim badaniu,
majacym na celu zbadanie wplywu ¢wiczen kung-fu na metabo-
lizm u otytych oséb dorostych, Tai Chi wykorzystano jako ,place-
bo w grupie kontrolnej”. Po szesciu miesiacach treningu poziom
bialka C-reaktywnego w obu grupach znacznie si¢ obnizyl. Po-
jawila si¢ tez tendencja spadkowa markeréw poziomu cukru we
krwi. Nie odnotowano zadnej wyraznej korzysci ze stosowania
wymagajacych wiekszej sprawnosci fizycznej ¢wiczen kung-fu
w poréwnaniu do ,placebo” Tai Chi!*.

Zdolnos¢ wykonywania cwiczen a sprawnost fizyczna

Powazne dowody sugeruja, ze Tai Chi zwigksza wydolnosé¢ aero-
bows i ogélng sprawnos¢ fizyczng u oséb zdrowych i z chorobami
uktadu kragzenia.

Przeprowadzona niedawno w Hongkongu randomizowana
préba kliniczna, obejmujaca ponad 370 stosunkowo zdrowych i to-
warzysko aktywnych oséb dorostych, poréwnata skutki stosowania
12-tygodniowego programu Tai Chi ze zwawym, energicznym
chodem i grupg kontrolng oséb nie¢wiczacych. W 12 tygodni zdol-
no$¢ wykonywania éwiczen wzrosta identycznie zaréwno w grupie
Tai Chi, jak i w grupie chodzacej na spacery w energicznym tem-
pie. Ponadto Tai Chi korzystnie wplynelo na masg ciafa i ogélng
sprawnos¢ fizyczna. Co ciekawe, w grupie Tai Chi zaobserwowano
o 33 proc. mniejszy wzrost tetna. Wyniki te potwierdzaja teze, ze
kiedy intensywno$¢ ¢wiczen stanowi problem, jak w przypadku
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wielu 0séb z chorobami serca, Tai Chi moze stanowi¢ ulubiong
forme ¢éwiczen, z uwagi na zmniejszony wysitek dla serca®.

W kolejnym, dluzszym, nierandomizowanym badaniu,
przeprowadzonym w Krajowym Szpitalu Uniwersyteckim na
Tajwanie, obserwacji zdrowotnej przez okres 5 lat poddano 35
0s6b starszych ¢éwiczacych Tai Chi, o $redniej wieku 69 lat, oraz
podobng grupe wiekowa oséb z tego samego $rodowiska, lecz
prowadzacych siedzacy tryb zycia. Jak mozna bylo si¢ tego spo-
dziewad, z czasem zdolno$¢ wykonywania ¢wiczen w grupie oséb
starszych obnizyla si¢. Zaréwno me¢zczyznom, jak i kobietom Tai
Chi pomoglo jednak znacznie spowolnic¢ ten zwigzany z wiekiem
spadek sprawnosci fizycznej w poréwnaniu z grupa prowadzaca
siedzacy tryb zycia. Osoby ¢wiczace Tai Chi zauwazyly takze
u siebie mniejszy przyrost tkanki ttuszczowej i mniejszy spadek
elastycznosci ciala w poréwnaniu z grupg kontrolng*.

Wiele randomizowanych i nierandomizowanych préb klinicz-
nych potwierdza tez, ze Tai Chi zwicksza zdolnos¢ wykonywania
¢wiczen i sprawnos¢ fizyczng u oséb z podwyzszonymi czynnika-
mi ryzyka wystapienia choréb serca®.

TAI CHI W REHABILITACJI I LECZENIU CHOROB
UKEADU KRAZENIA

Jesli masz chorobg serca, wéwczas Tai Chi moze okazad si¢ jednym
z najlepszych sposobéw rehabilitacji i radzenia sobie ze skutkami
stanéw takich jak niewydolno$¢ serca, choroba wiericowa i wylew.

Tai Chi na niewydolnosc serca

Jackie, 58-letnia wlascicielka sklepu spozywczego, od 10 lat cierpia-
ta na zastoinows niewydolno$¢ serca, kiedy lekarz poradzit jej, by
wzigta udzial w badaniach nad Tai Chi w o§rodku medycznym Beth

Israel Deaconess w Bostonie. ,,Méj lekarz powiedzial mi, ze grozi mi
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operacja wstawienia rozrusznika serca. Bylam zmeczona i nie mo-
glam wiele wytrzyma¢” — méwi Jackie, matka dwojga nastolatkéw.
Otrzymala materialy edukacyjne i przez 12 tygodni wykonywata
¢wiczenia aerobowe jako czlonek grupy kontrolnej badania nauko-
wego, a nastepnie przyjela propozycje naukowcéw, by uczeszezad na
zajecia Tai Chi przez nastgpnych 12 tygodni. Nauczyla si¢ ¢wiczen
oddechowych, wzmacniajacych i uelastyczniajacych, a takze uprosz-
czonego programu ¢wiczen, ktéry mogla wykonywac samodzielnie.

Po trzech miesigcach zajec¢ Tai Chi i godzinie éwiczen aerobo-
wych dwa razy w tygodniu, lekarz Jackie powiedzial jej, ze juz nie
potrzebuje rozrusznika serca. ,Moje serce bylo stabilniejsze, a ja
czulam si¢ silniejsza” — méwi. — ,Miatam wigcej energii do pro-
wadzenia wlasnej firmy i by dotrzymywa¢ kroku moim dzieciom”.

Aby dowiedzie¢ si¢ wigcej o Tai Chi, zacze¢la uczgszezaé na
zajecia odbywajace sie w bostoriskim domu kultury. ,Po kazdych
zajeciach Tai Chi czulam si¢ doenergetyzowana. Dwugodzinny
trening Tai Chi nie sprawia mi problemu, za$ kiedy wykonuje ¢wi-
czenia aerobowe, z niecierpliwoscia odmierzam minuty” — méwi
Jackie, ktéra jezdzi godzing w jedna strong poza Boston na zajecia
Tai Chi. —,Z tatwoscig moge wdrozy¢ Tai Chi w zycie. Robig so-
bie przerwy w pracy, by ¢wiczy¢ Tai Chi. A kiedy dzieci zaczynaja
mnie denerwowad, robie kilka éwiczen oddechowych Tai Chi, kté-
re pomagajg mi sie uspokoi¢”.

Przewlekta niewydolno$¢ serca to choroba, w ktérej serce nie
moze pompowaé wystraczajacej ilosci krwi do reszty ciala. Nie-
wydolnos¢ serca dotyczy probleméw spowodowanych niezdolno-
$cig migénia sercowego do efektywnego wypompowywania krwi
z serca. Stan ten nazywa si¢ skurczowa niewydolnoscig serca.
Do niewydolnosci serca zliczamy réwniez problemy wywolane
usztywnieniem migénia sercowego, co utrudnia sercu bezproble-
mowe wypelnienie si¢ krwig. Chorobeg te okresla sie rozkurczows
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niewydolnoscig serca. Nasz zesp6él badawczy na Uniwersytecie
Medycznym Harvarda, pracujacy pod kierunkiem dr Yeh, odno-
towal pozytywny wplyw ¢wiczen Tai Chi na pacjentéw z niewy-
dolnoscig skurczows i rozkurczows serca.

Nasze badania nad Tai Chi w leczeniu niewydolnosci serca roz-
poczelismy od pilotazowego badania obejmujacego pacjentéw ze
skurczowa niewydolnoscia serca. Trzydziestu pacjentéw wybrano
losowo do uczestnictwa w 12-tygodniowym treningu Tai Chi lub
grupy kontrolnej. Na potrzeby tego badania uprzednio opracowali-
$my uproszczony, skrécony program tradycyjnych éwiczen Tai Chi
na rozgrzewke i pigciu ruchéw Tai Chi ze stylu Yang Cheng Man
Chinga, przeznaczony do praktykowania dwa razy w tygodniu,
ktéry nastepnie stosowalismy we wszystkich prébach klinicznych
zwigzanych z niewydolnoscia serca. W ciggu 12 tygodni pacjenci
w grupie ¢wiczacej Tai Chi wykazali znaczng poprawe w zakresie
niewydolnosci serca i zwigzang z nig polepszong jako$¢ Zycia, ma-
szerowali szybciej w tescie szeSciominutowego marszu, a poziom
peptydu natriuretycznego typu B we krwi (marker niewydolnosci
serca) znacznie si¢ obnizyl w poréwnaniu do grupy kontrolne;.
W grupie ¢éwiczacej Tai Chi odnotowalismy takze tendencje
zwigkszonej wydolnosci aerobowej, a takze bardziej stabilny sen*.

Opierajac si¢ na tych obiecujacych wstgpnych wynikach ba-
dan, przeprowadzilismy wigksze badanie kontrolne, obejmujace
stu pacjentéw ze skurczows niewydolnoscig serca. W badaniu
tym grupe kontrolng stanowily osoby uczestniczace w programie
edukacyjnym na temat zdrowia serca. Podobnie jak w naszym
badaniu pilotazowym, pacjenci z grupy Tai Chi doswiadczyli
klinicznie istotnej poprawy jakosci Zycia, jak i poprawy w samo-
dzielnym wykonywaniu ¢wiczen oraz lepszego nastroju. Jednakze
w przeciwieristwie do badania pilotazowego, poprawa wydolno-
§ci wykonywania ¢wiczen, mierzona 6-minutowym spacerem, nie
okazala si¢ statystycznie rézna od wynikéw grupy kontrolnej®.
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Dr n. med. Peter M. Wayne jest docentem na Wydziale Medy-
cyny Uniwersytetu Harvarda oraz kierownikiem badan nauko-
wych w Oérodku Medycyny Integracyjnej Osher. Ma diugo-
letnie doswiadczenie w praktyce Tai Chi i jest nauczycielem
O miedzynarodowej renomie.

Ten przewodnik stanowi milowy krok w integracji medycyny
Wschodu i Zachodu. Podsumowuje naukowo potwierdzony
leczniczy potencjat, kryjacy sie za Tai Chi, czyli chihskim syste-
mem wykonywania okreslonych ruchdw ciota. Ksigzka przekazu-
je wiedze i ¢wiczenia, jakie mistrzowie tej sztuki znali od wiekow.

Ksigzka prezentuje:
fradycyjne zasady Tai Chi,
program treningu z ponad 80 ilustracjami,
¢wiczenia wptywajgce na poprawe rownowagi i uktad
kostny,
zestaw ¢wiczen, ktére wzmacniajq serce, uSmierzajg
bdl, wyostrzajg umyst,
praktyczne porady jak witgczy¢ Tai Chi w czynnosci
dnia codziennego,
wyniki najnowszych badan naukowych dotyczgcych korzy-
$ci zdrowotnych ptyngcych z wykonywania Tai Chi,

Tai Chi - nowa jakosé zycia.
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