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Bogen om sundhed. =%
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@velser og rad der helbreder og styrker. A\
Af: Viggo Vikkelsg Tai Chi, Qi Gong og Meditations leerer.

Bogen hjeaelper dig med at leve et
sundt meningsfyldt liv.







Forord

Mit navn er Viggo Vikkelsa jeg er fadt i Kongens Lyngby den 17. maj 1948.
Jeg gik pa Engelsborg skole.

Jeg fik svendebrev som konditor 1968.

Fik paedagogikum i 1975.

| 1993 var jeg faglaerer pa Konditorskolen.

1996 blev jeg uddannet til speciel laerer pa Ballerup seminarie.

Mit fag er Tai Chi, Qi Gong og Meditation. | 15 ar underviste jeg 14 hold om ugen.

Da jeg blev pensioneret, trappede jeg ned til 8 hold om ugen. Da jeg blev 70 ngjes jeg med 6 hold.
Jeg regner med at blive pa arbejdsmarkedet til jeg er 80.

Min mor var synsk. Min far var en sportsmand.
Sa jeg fik visdom og styrke.

En laerer med ubeskrivelige evner fandt mig i 1971. Det lyder lidt underligt men er helt rigtigt.
Han lzerte mig Tai Chi og Qi Gong. Ved andres hjeelp.

1991 til 1997 treenede jeg hos Arnkjell Jolike | D@sterbro Idraetshus.

1997 leerte jeg Torben Bremann at kende, han inviterede mig med til workshop med laerere udefra.
Samtidigt treenede jeg Sing Jii med Jacob Sonnenberg. Torben lavede kurser med Wee Kee Jin, han er
efterfglger af Chen Man Cheng. Fra 2005 til 2015 var der workshop med Sam Tam, jeg var med hver
gang. Sam inviterede mig til Holland gennem Jan Depre Slot. Sam er den dygtigste Tai Chi mester jeg
har set.

For mig er Tai Chi en smuk koreografi. Jeg omskriver gvelserne til elever der sgger sundhed frem for
kampkunst.

Den lzerer jeg saetter hgjest, skinner igennem i bogen. Det er vigtigt for mig at forteelle at jeg ikke er
mester.
Jeg kender en Mester, det er ham i skal kende.

Babuiji er hans keelenavn.

Min Guru og Mester er Sri Ram Chandra Jii of Sajahampur
1899 — 1983. Han prgver at fa os til at forsta at det ikke er
personen, men selve udviklingen det handler om. Din og min
udvikling, vores naturlige vej.

Du kan have mange laeremestre, men kun en mester.
Hvordan kan en der er paere dansk have en Guru?

Det far | at vide i bogen om meditation, der giver jeg min
biografi af forlgbet.




Silkegvelserne kan sa meget at det ikke kan vises pa en gang. Derfor underviser jeg i temaer og
detaljer der viser sammenhaeng mellem sundhed og styrke. Gentagelserne lejrer sig pa en
forunderlig made sa vi eendrer os til en udgave hvor vi hviler i os selv.

Meditation

Far vi begynder og mellem gvelserne, star vi i meditation og maerker:

Fodderne, haenderne, toppen af hovedet og centeret. Det er en guidet meditation der binder
kroppen sammen. Samtidigt med det tunge daler ned og oplgses, fyldes kroppen med den meget
lette og fine Prana. Nar energien flyder i to retninger, sker forvandlingen. Energien fares nedefra
op til centeret i undermaven, ud i arme, handflader og fingrene, videre op over hovedet. Det
hjeelper at holde ryg og nakke lige. Du kan gagre hovedet sveevende, ved at bruge et punkt vi kalder
grebenet. Smil og se op gennem det lysende punkt i panden. Slut af ved at lade energien dale ned
i centeret i undermaven, herefter ned og ud. Det er tydeligt at maerke energien bevaege sig op og
ned. Energien falger tyngdepunktet, viljestyrken, andedreettet og bevidstheden.

Og i hgj grad falelsen. Vidste du at fglelse er natur?

Naturen er ens for alle, en fglelse kan ikke lyve. Min i Indien, Sister Kasturi Charturverde (1928-
2012) spurte altid, what do you feel? nar hun laerte mig indvendige ruter i Raya Yoga. Hun sagde
Babuiji ville veere stolt af dig. Babuiji er hendes og min Mester.

Sri Ram Chandra Jii (1899-1983). Han er grundlaeggeren af Sri Ram Chandra Mission. Det er et
Meditationssystem, baseret pa Raja Yoga og naturvidenskab. Sahaj Marg betyder den direkte vej,
eller Kongevejen. Det er hvad jeg er lzert op i gennem 40 &r. Sidst vi var sammen sagde Sister, du
er Sahaj Marg nu. Du kan ikke gare noget forkert, du er forbundet. Hun sagde ogsa hun var
lykkelig nu, fordi hun havde set sa mange stralende mennesker falge efter.

Der er sa meget at leere og den bedste made er at vise og fortzelle hvordan. Transmission betyder
direkte overfgrelse. Jeg var heldig at mgde de bedste leerere, farst Babuiji, da jeg var ung. Siden
hans ynglings elev Kasturi Charturverde. Jeg er en af de fa vesterlaendinge, der har faet hendes
ene timer. Sister Kasturi omtales af kendere som Helgen.

What did you feel? Mister Viggo jii.




Silkeagvelser Ba Duan Jin.

Indledningen til silkegvelserne er stdende meditation.

Sta i koncentration, far og imellem gvelserne.

Jeg har hert flere navne for stdende meditation. Qi Gong giver mening. Gong betyder maden hvormed
man far Qi til at cirkulere. Man begynder at forstd meditation, gennem Qi Gong.

Du kan kalde det guidet meditation, hvor laereren fgrer eleverne pa en indre rute rundt i kroppen.

Meerk fadderne, maerk haenderne, maerk toppen af hovedet.

Sta med fingerspidserne let mod laret. Giv slip ned gennem kroppen, balancer som hvis du stod i en
Kano. Sag linjen i midten, vi kalder den lykkelige midte. Her strammer qi frit i begge retninger.

Fodderne:

Aktiver puden bag lilletaen og storetden, herefter punktet i midten af foden. Man maerker tydeligt en
tovejs cirkulation af tungt ned og let op. Vi leder efter at sta let over punktet vi kalder den springende
kilde. Farst lidt fremme pa forfoden, sa tager vi punktet midt i haelen med og maerker hele foden.
Centeret i undermaven arbejder hele tiden med pa andedraettet. Der udvider og ekspanderer som hvis
vi bleeste hele kroppen op fra en ventil midten i centeret. Udvid og treek sammen.

Haenderne:

Pa samme made som med faedderne er det fingerpuderne vi aktiverer, for at traekke gi ud i fingrene.
Hjeelp til ved at treek albuerne til siden ud. Her maerker man en nedadgéende balge der slipper laenden.
Skift en etage og treek kravebenet ud. Balgen maerkes nu ved et slip i skuldrene og det gverste af

ryggen.

Toppen af hovedet:
Et fladt smil udvider nakken, kig op og aktiver grebenene for at treekke Qi op over hovedet. Til fordel fra
at haenge i en snor i hovedet, gar grebenene bag grene hovedet let, Qi gennemstremningen er starre.

Der er mere, meget mere. Leengere fremme i bogen far i flere detaljer og kilder.




Hilsen

Hilsenen er bade en koordination gvelse et forsvar og en hyldest til dem der har viderefart
gvelserne.

Den perfekte cirkel er i hilsenen. Tro mig, den vil du gerne lzere.

Hilsen

Venstre hand lukker om den knyttede hgjre hand, ud for brystbenet.

Heaenderne laver en cirkel. Kroppen er med i bevaegelsen.

Heenderne daler ned mod centeret og videre ned langs siden, lav et lille buk. Begynd og slut med en
hilsen. Efter slut hilsenen, klapper vi. Vi klapper af de Mestre, der har viderefgrt gvelserne.

Du forstar hvor vigtigt det er nar du har treenet en arreekke. Alle kan leere det. Det er bare ikke noget
man kommer nemt til. %2 hjertet forsgg giver % hjertet resultat. Man skal ville det. S& lover jeg dig ogsa
at uanset alder, kondition og fysisk tilstand, vil du laere det.

Jeg har set "totalt smadrede” mennesker treene sig tilbage til livet. Jeg har ogsa set “forfaengelige”
mennesker give op. Det er et hardt slag at fa i ansigtet, at gvelserne finder dig og afslgre dig. De viser
uden at lyve hvor du er og hvad du skal gve for at komme videre. @velserne er uaendrede fra tidernes
morgen. Det er dig der skal indordne dig. Det er dig der skal laves om for at kunne udfgre gvelserne.

| takt med at forfeengelighed og ego bliver hgvlet af, bliver du bedre. Du glemmer alle dine gamle
unoder. Du bliver gradvis et bedre menneske. At give slip, fales for nogen lidt "farligt”...

@velserne kan kun overfgres, eller overleveres. Det kaldes transmission. Du kan godt leese om
gvelserne og bruge bogen til at huske og leerer efter. Men at tilegne sig gvelserne kan kun ggres ved at
de bliver givet til dig af en der kan vise dem sa du forstar at bruge dem. Og at du er villig til at finpudse
detaljerne, ved sa mange gentagelser at du ggr dem uden at teenke over det. Og det er sa ikke en gang
nok, du skal veere forbundet med Qi, hele tiden, ellers virker de ikke. Fortvivl ikke, vi griner lidt nar vi
falder ud. De helt store skridt bliver taget nar du beslutter dig for at kunne selv. Jeg kan sa ogsa sige at
nar du er pa det stade, er der ikke nogen vej tilbage. Du har sa heller ikke lyst til at ga tilbage. Nu
arbejder du ud fra en forstaelse af at du kan gare noget for andre. Far arbejdede du dig ind til at forsta
hvad du har at ggre godt med.

Babuiji siger vi leerer at rense menneskesjeelen.

Forklaringen kommer til syne i gvelserne, man kan ogsa sige afklaringen kommer med gvelserne.
Forst skal vi leere om silkegvelserne og hvorfor de er noget seerligt. De er indgang til meditation og
sundhed. Du far det godt. Det er isger noget geldre gerne vil opna.



Hander holder himmel

Den farste silkegvelse er tilsyneladende en straekgvelse. Den kan meget mere. Ude pa holdene, bliver
detaljerne vist og terpet pa en hensyntagende made. Qvelserne friger kroppens egen medicin.

Der er
Baqua
spiraler i
silkegvel
serne.

1. Ovelse

Denne beveegelse far musklerne til at slappe af. @velsen streekker arme, ben og torso. Sammen med
en dyb vejrtreekning pavirker den brystkassen, bughulen, og baekkenet. @velsen hjeelper med at rette
op pa en dérlig holdning. Den holder skuldrene pé plads og retter ryggen. Abner medianerne. Og
hjaelper pa balancen.

Udgangsstilling: Staende stilling - se lige frem - traek vejret dybt og roligt. Parallelle fadder. Slap af i
hele kroppen. Saml tankerne. Let bgjede knze. Selvfalgelig streekker du benene, nar du gar ud i streek.

Hzenderne bevaeger sig op i spiral, med handfladerne op. Lad som om du kan nd meget leengere end
du er. Lys ud gennem handfladerne. Brug fingerpuderne og punktet i midten af handen. Nar du skifter
fra straek til at pege, kommer slippet. Jeg vil sige at give slip er det gyldne gjeblik. Herved er du slet
ikke i tvivl om der er en tovejs stramningen. Det er en naturlov at du stikker lige sa dybt som du reekker
op. Sug dig sammen mod midten. Der sker en naturlig udanding pa udadgaende beveaegelser. Og en
indanding nar du treekker sammen. Bevaegelsen gard opad og ned fra centeret pd samme tid.

3 gentagelser.

Fortszet med hzelelgft ved udstreekning. Skub gulvet nedad. Jeg laver billeder. Sta i en bad. Maerk pa
min krop. Vi kan ikke regne beveegelserne ud. Overfgrelsen sker ved det vi kalder mesterleerer
transmission. Jeg giver dig min Qi. Man kan sagtens arbejde med tyngdepunktet udenfor kroppen.
Du kan stikke dybere end dine fodsaler. Jeg guider og gentager og hjeelper hele tiden.

3 gentagelser.

Fortseet gvelsen med heelelgft og se efter haenderne. Selvfglgelig kommer vores balance pa prgve.
Folk meerke de kan st fast og styre tyngdepunktet, med luft under hzelene.

Jeg ved at lidt leengere fremme begynder spiralbeveegelserne at udvikle sig. Du kan ikke se hvad

der sker | kroppen, men du kan maerke det og det er ikke sa fremmet. Laeg en hand pa mig og maerk.




gvelser jeg kender, er de det mest elegante og effektive kamp system jeg har set.

Silken er essensen. Silken er pa forunderlig vis inden i alle andre beveegelser. Sagt pa en anden made,
Jeg har ikke mgdt en beveegelse der ikke er forenelig med silken.

Bueskydning treener alle de vandrette bevaegelser.

Fearless Mudra

Bueskydning gar lidt dybere. Ved at udfare silkegvelserne i den rigtige raekkefglge og i det korrekte
beveegemgnster, sgrger bevaegelserne for, at vi aktiverer kroppen laengere og laengere ind.

Her begynder udstraekningen af senerne pa tveers i kroppen. bevaegelsen pavirker brystkasse, skulder,
arm, hand. Sener, muskler, ledband og ligamenter. Straekket gger iltoptagelsen, immunforsvaret
styrkes.

Udgangsstilling: Staende stilling, parallelle fadder i skulderafstand. Ride stilling. Marabu, er en meget
lav stilling, der ogsa passer til Bueskydning.

Indledning.

En indvendig “koldbatte” hvor haenderne ender med et skub ud i en refleks. Afvaerg, skub
gvelse.

Man treeder godt igennem i den gvelse. Den giver helt utroligt fodfeeste. Heenderne laver
Fearless Mudra hand. Ogsa kaldet Svaerdhand.

Skub ud fra midten af centeret. Synk ind til midten. Haeve seenke fglger bevaegelsen, op ned.
Ud ind. Man kan ikke skubbe ud, uden at treede i mod. Vend i midten. Skift side i midten af
synket. Skub ud til den anden side. Buen spaender, ved at man holder strengen og skubbe
buen. Tung albue. Talje drej. Det magiske gjeblik sker i slippet. Skuddet. Fgr bue handen ud til
siden, gjnene bruger de 2 lgftede fingre som sigtekorn. Se langt efter skiven, eller malet du
sigter efter. 9 gentagelser.

Singjii er kampsport udgaven af silkegvelser. Den ene del kan ikke undveere den anden. Din krop skal
veere i orden og i balance for at du kan holde til harde slag og spark. Det er betryggende for zeldre og
handicappede at de treener en sport der beskytter dem. Silkegvelser passer pa dig og bevarer dig.

3. Himmel og jord

Himmel og jord er lige sa meget skyhaender, som det er 4 hjgrner, som det er Tranen.



Vi elsker den gvelse. Det er utroligt hvad den kan. Silkegvelserne danner grundlag for partnergvelser,
der kan uventet meget. Der er en dybere gevinst i at laere silken.

Himmel og jord straekker armene, skuldrene, rygsgjlen, pavirker lever, galdebleere, milt, mave og
styrker fordgjelsessystemet, fremmer nedbrydningen af medicinrester. @velsen gar lidt dybere og
pavirker fordgjelsessystemet og de indre organer. Abne lukke, treek sammen, pres ud. Ind mod midten,
ud fra midten. Derved opstar forgget cirkulation. Du far styr pa din Qi.

Frisen viser indledningen pa gvelsen.
Samme indvendig koldbgtte som i
bueskydning. Det smgr leddene.

Den vasker knoglemarven. Du
kommer til at sta fast og der er en
helt utrolig Qi gennemstrgmning.
Derfor er den med flere gange.

Himmel og Jord er en klassisk beveegelse, der nar den bliver gvet som Tai Chi grundgvelse, er
noget af det mest smukke og effektive man kan leerer. Den er umulig at regne ud. Man skal helt hen
og rare ved leereren, for at meerke hvordan beveegelsen gar indvendigt.

Haeve saenke, slip, smelte, pege, se langt. Og hav styr pd &ndedrzettet. Mine elever siger de kan
hgrer min stemme nar de star og traener hjemme.

At haeve og seenke armene er ikke noget saerligt. Men nar det bliver gjort som Kinesisk medicin, er
det selv healing. Du far styr pa punkterne under fadderne og i haenderne. Ja i hele kroppen.

Du leerer at helbrede dig selv indefra.

Hvad er kinesisk medicin? Var der en der spurgte. Silkegvelser er i hgj grad kinesisk medicin.

Du leerer kroppen at kende. Nogen gange skal jeg minde elever om hvad de ved og hvad de traener.

Jeg har treenet alt hvad der er veerd at rare ved og min kombination af Raja Yoga og Qi Gong og
Tai Chi kommer til udtryk i Silkegvelserne.

Jeg ikke er underlagt en bestemt skole, jeg taler lige godt med Yogier og Sifuer.

4. Se tilbage. Djengvelse

dijne balance og haeve og saenke, haenger sammen.



Der er foruden en stor udrensning i gvelsen. Hvis du fgler dig lidt euforiserende. Er det tegn pa du
udskiller affaldsstoffer. Vi varmer og ordner gjnene efter gvelsen.

Denne beveegelse straekker, vrider og Igsner. Den kontrollerer nakken og lgsner spaendinger.
Jjenmuskulaturen styrkes, da gjnenes fokusering er en vigtig del af gvelsen. Centralnervesystemet,
ryggen og de indre organer stimuleres, idet rygsgjlen vrides og @gjnene ser sa langt tilbbage som muligt.
Jjne, Lever og hud har forbindelse med hinanden.

De optimale resultater opnas ved at veere fuldsteendig afslappet i hele overkroppen under denne
gvelse. Andedrzaettet karer pa en Sséaee lyd, der vibrerer leveren, ved udanding.

Beveaegelser fra foregaende gvelser er med.

Start med at skub Tigeren. Armene giver slip og falder lige ned, centrifugalkraft ferer dem ind til
midten. Den ene hand foran navlen, den anden samme hgjde pa ryggen.

Jjenenes fokus er lidt foran, de er som de fejende bevaegelsen indefra. Se lidt op nar du er helt
tilbage, det presser dit tyngdepunkt ned. Pa tilbagevejen fejer gjnene efter bevaegelsen. Det giver
selvkontrol. Du bliver skarp. Sta som hvis du stod i en kano. Derved er der meget center i
beveegelsen. Luften bliver presset ud og suget ind. Centeret trackker sig sammen og udvider sig.
Der kommer et "Og” fgr skuddet frem, en lille bglgebevaegelse, der maske er en af de vigtigste Tai
Chi beveegelser. Du skubber mens du saenker din qi.

Sam vil nok sige szenk din qi og skub. Jeg er blevet dygtig nok til at kunne vise teknikken i
slowmotion. Fordi ingen af mine elever taler at falde, jeg lader dem skubbe mig, sa de maerker de
kan, uden at bruge kraefter.

Se ud i gjenkrogen og hold gjnene der, til ansigtet igen peger frem.

@jnenes drejebeveegelse forbinder nakken til ansigtet er ud for skulderen, herefter kommer talje
drejet. Dreje bevaegelsen er i centerlinjen, lige ryk og lige nakke. Brug ride stilling for at holde
hoften i stillingen, mens overkroppen drejes via taljen.

@velsen har udviklet sig tﬁnoget der ligner en solhilsen. Det er jo en bede gvelse. Ja, nar du kan den
ban er du velbevaret. Du ma huske pa det er Gudernes morgengymnastik. Mange siger det er den
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bedste af silkegvelserne. Nar du kan den er du rask. Den giver sa utrolig meget energi.

Du ma taenke pa at gvelserne bliver vist, ned i mindste detalje.

Det her er bare en planche, der supplerer undervisningen. Nogle fa billeder du kan huske efter.
Denne bevaegelse: Styrker nerverne, giver rastyrke til de indre organer, styrker urinvejene og giver
viljestyrke.

Far armene op til solhilsen, herefter frem med handfladerne mod hinanden, de vender til handryg,
indenom hvor tommelfingrene glider op ad maven. Albuerne lgfter op og seenker medens haenderne
smutter indenom og ud til et skud. Skub Tigeren.

Andedreettet karer p& en indre lyd der vibrerer. Wuuuu i udanding. Wuuu lyden, er god for nyrerne.
Fingergymnastik folder handen sammen fra lillefinger som et palmeblad der lukkes til knyttede
haender der presser mod nyrerne medens ryggen svajer. Herfra endnu et skud hvor armene bliver
slynget frem i en hopla beveegelse. Det er meningen det skal ga staerkt, men jeg bliver nad til at
vise det i slowmotion, for at eleverne kan se og leere bevaegelsen. Det har meget med timing at
gare.

Slyng haenderne frem samtidigt med man bgjer i kneeene. Rul op i solhilsen og glid ned med
handfladerne mod hinanden til de kommer til navlen her vender haenderne mod larene og man
haenger forover s& dybt man kan, med strakte ben. Lav fejesving med lang lige ryg. Brug wuuu
lyden pa udanding for at fa de lange sener bag pa til at slippe. Lasen skuldrene ved at bokse med
lgse arme. Tegn en stor cirkel med fingrespidserne hen over gulvet, man far fat i iskiasnerven pa
siden af ballerne. Bevaegelsen koncentrerer sig om et vigtigt vaegtskifte i lysken. Der skal sa lidt til
at vende fra udvendig til indvendig bevaegelse. Et gjebliks fraveer og en dybt koncentreret Qi Gong
gvelse bliver til en almindelig gymnastikgvelse.

Synk ned i hukstilling pa flade fadder. Eller s dybt man kan inden haelene lgfter sig. Alle atleter og
yoga folk ved det kan lade sig gare pa sigt. Rul op. At rulle eller jille er en grundting, alle bliver
glade for at leere.

6. Hofterul

@velserne gennemgar kroppen, fra yderst til inderst. Hofterul kommer i bund og gard i gang igen, ved
treede i gennem. Der ligger nogle grundprincipper i gvelserne, Tai Chi folk ikke vil veere foruden.

at
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Hofterul, kommer via bevidsthed til nervesystemet og bevaeger sig gradvis ud i en meget stor
beveegelse der stadig styres af bevidstheden, hovedet holdes sa stille som muligt. Alt i kroppen stilles
frit til at slynges op, ned, og cirkulere. Meridianerne stimuleres.

Denne beveaegelse styrker: fleksibilitet, sener, led, cirkulation, og balance, smidighed, koncentration.
Man bliver god til at arbejde ind og ud fra centeret. Hofterul er forgvelse til pargvelser. Hvor man
hjeelper hinanden til at forsta gvelserne. Rullet tilbage er Ying, nedadgaende Qi. Rullet frem er
opadgéende Yang. Abne lukke. Igen en gvelse der beskytter 0s. Jo mere jeg arbejder med hofterul, jo
mere leerer jeg.

Formen udvikler teknikken, pargvelserne hjeelper til at kunne i praksis. Jeg underviser Silkegvelserne
som Tai Chi. Jeg har kogt Tai Chi formen ned til 8 grund beveegelser, derved har mine elever nemmere
ved at laere formen. Gennem tiden har jeg treenet flere stilarter. Sam Tams form er bedst. Han er uden
tvivl den bedste til Tai Chi. Derfor naevner jeg ham her. Jeg og mine elever takker ham mange gange.

Hoften fgres frem sa til venstre, bagud og sa til hgjre. Der dannes en stor cirkelbevaegelse, der
gares gradvis mindre. Hofterne roterer i rolige beveegelser. Nar cirkelbevaegelsen er sa lille at den
ikke leengere er synlig uden p& kroppen, cirkler den videre indeni ned og stoppes hvor cirklen ikke
kan gares mindre. Den slynges tilbage. Herefter seettes cirklen i gang den modsatte vej. Gradvis
gares cirkelbeveegelserne stgarre, til vi ender i den store cirkelbeveegelse vi startede med. Fra den
store beveegelse gar vi direkte over i at lave “8 taler” med hoften, eller Ying-yang tegnet.

Jeg star pa det neermeste og skifter etage. Rotationen lgsner spaendinger indefra ud.

Jeg ved at hvis jeg bliver presset, finder min gi en vej ud. Jeg kan virkelig sta og lege i gvelsen.
Jeg leger teknikken frem, presser du, ssenker jeg min gi og din balance ryger. Lige meget hvor du
presser, vil der komme et pust ud der vil feje dig veek. Fordi jeg udvider fra centeret. Det er en
meditativ drgmmegvelse. Du kan finde dig selv i 100 % balance og koncentration og cirkulation.
Det nederste af rygsgijlen, det midterste af rygsgjlen, skuldrene, nakken hovedet svaever. Benene
star og traeder beveegelsen i en perfekt harmoni. Jeg kommer til at taenke pa balletdansere, nar de
lzfter ballerinaerne. Du har bade afsaet og eksplosion og ynde.

Vores mal er at bekeempe sygdom, vi kan gleede os over at det er gvelsernes stgrste potentiale.

7. lungegvelsen styrke det indre

Indre styrke er ikke kun muskler. Det er rart at opdage at jo finere, jo steerkere des mere
gennemstrgmning og styre. Pa holdet viser jeg hvordan man saenker qgi- en for at oplgse pres og
spaendinger, ogsa nar presset kommer udefra. Du kan laere at styre energien. Vi griner nar vi leger med
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gvelsen. Vi blaeser en Ssss lyd ud af mundvigen for at vibrerer lunger og kirtler. Vi tammer
lungesaekken. Selv nar al luft er brugt og det burde sortne for gjnene, fortsaetter vi.

Jeg har set hvad raske mennesker kan fa ud af gvelserne. Dem der gar efter at blive eksperter, bliver
det. Qvelserne lyver ikke. De giver dig det du s@ger. Flid belennes. Hvorfor tror du de har holdt i sa
mange ar?

Jeg er meget tilfreds med hvad syge mennesker far ud af gvelserne. Min drivkraft er at hjeelpe dem der
vil hjeelpe sig selv. Metoden bruger jeg i hensyntagende paedagogik.

Metoden er i transmissionen, i overfarelsen fra leerer til elev.

Den syvende gvelse: "Staerk mand, grim som en drage” bliver gvelsen kaldt. Fordi man i
begyndelsen bruger muskelstyrke, for at leere den indre rute. Man opdager at Qi og Prana er
steerkere nar der er frit lgb. Denne gvelse farer blodet ud til hele kroppen, s& man naerer muskler
og veev, blodet presses helt ud i de sma og mindre blodkar. Du leere at sende qi der hen hvor du vil
have den.

Det er i hgj grad en lungegvelse. Vi bruger Ssss lyden for at rense lunger og kirtler.

Sta med fadderne i vinkel, 45 grader. Bgj lidt i knaeene pa indanding. Se langt, pust langt peg langt.
Krum ryg for at presse det sidste luft ud af lungerne
Sssss lyden i mundvigene skal vibrere lungerne.

Indre styrke er en grundgvelse vi reagerer naturligt pa. Gentagelserne lejre sig, kroppen husker.
Det bedste er nok at man star fast. Pres udefra sendes tilbage, som pres mod en bold.
Jeg viser hvad du ska gare og meerker om du har forstaet. Jeg bliver hos alle til de kan.

Du kan se pa billederne under at man ikke behgver ga sa dybt. Det er en indvendige gvelse.
Jeg overdriver for forstaelsens skyld.

U. TICCTCTIUIL
Tungt ned, let strammer op. Sa star du fast! Det er en kaephest at laere eleverne at saenke gi-en.

Der er gode detaljer i gvelsen. | leere et rul der sparer ryggen for belastning. | leere et afseet der retter
kroppen og giver sikkerhed, sa vi ikke falder.
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Den ottende og sidste Silkegvelse: Heaelelgft, her prgver man at balancere og spaende af.

Nu er kroppen gennemgaet pa langs, pa tveers og i dybden, helt ind, og ud igen. Her gver vi
tyngdepunktet. P4 en meget befriende made. Den giver varme til kolde heender og fadder.

Nar vi gar op, sender vi tyngdepunktet ned.

Denne bevaegelse virker afslappende pa kroppen og styrker underben og fedder. Teeer og fadder
saetter venepumperne i gang. Hele kroppen bliver en stor pumpe. Balance og stabilitet treenes.

Vi nyder at maerke sammenhaengen mellem fgdder, heenderne isaer fingerspidserne og toppen af
hovedet. Du kan sta imod og du kan skubbe fra samtidigt. Du kan hoppe pa et indvendigt spjzet.

Igen bruger jeg solhilsen. Denne gang glider handerne ned langs kroppen til knaeene, der fra at vaere
strakte bgjer ud over fgdderne. Her begynder rullet op. Det er nemmest hvis man ser op. Larene og
hofterne fglger efter. Her har du rullet. Fgédder og knae peger frem. De feerreste kender det rul. Jeg stiller
mig til radighed for de nye, de maerker bevaegelsen ved at holde let pa min krop.

Heaelelgftet foregar ved at ga til vejrs, samtidigt med at haenderne presser og peger nedad. Jamen hvilken
kraft. Vaer forsigtig til du har styr pa tyngdepunktet. Nu er vi pa ve;j til virkelig at forske i bevaegelsen. Det
er ikke kun at saenke qi- en, det er ogsa at ggre sig skarp ved at ga ind i midten og saenke. Man kan sige at
forsyningen Igber kraftigst i midten, i begge retninger.

Heaelelgftet er som at lande sikkert pa benene. Vi falder ikke fordi gvelsen leere os at lande sikkert pa
benene.

Jeg har veeret ude for elever der absolut ingen kropsbevidsthed har. De kan ingenting maerke, fgrst ser de
skeptisk pa mig. Jo de maerker varme og en ny fglelse, de vidste bare ikke hvad de skulle maerke.

Nogen kommer fordi det ser sa let og elegant ud. Nogen bliver skreemt af at opdage hvor lidt de kan.
@velserne lyver ikke, de afslgrer med det samme hvad du skal ggre for at komme videre.

Dem der troede det var let skal gerne bevare glaeden, jeg ser dem og g@r hvad jeg kan for at de far en god
oplevelse.

Vi hjeelpe hinanden med af fa bevaegelserne frem, kan jeg fa en elev til at laere en anden elev en
bevaegelse, har de forstaet.
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Ba Duan Jin er et af navnene pa silkegvelserne. Statuen hedder
Buddha laver Ba Duan Jin, altsa silkegvelser. Forsta at den lille
statue viser at Buddha kunne Silkegvelser. Eller naturens egen
bevaegelse, som de ogsa kaldes. Buddha lzerte dem af sin leerer, en
Brahminer, fordi de var den tids hgjeste kaste og leerde. Sa de er slet
ikke Kinesiske? Jo det er de ogsd, men de farer tilbage til Brahma.
Eller har en neesten tidlgs oprindelse, fordi de forbinder os med selve
livsessensen. Jeg ved ikke hvem der kan tage eeren for dem?
Kineserne tog dem til sig med Budismen. Nu er de hele verdens.

Det er jo ikke en religion.

Det er noget der er bag religion. Noget evigt gyldigt der tilhgrer alle.

Jeg har leest hvad jeg kunne. Og rejst og spurgt dem jeg mente
vidste noget. Jeg skriver hvad jeg ser og forstar. Jeg har gode
venner i Indien. De syntes vesten er bagud med andelig viden.
Indere har spirituel indsigt gennem meditationer. Det er almindeligt
for dem.

Vi skal fgrst til at laere det spirituelle liv at kende. Jeg ser ogsa Indien
reekker ud efter vestlige vaerdier. De kommer til vesten. Vi udveksler
erfaring, du behgver ikke rejse langt for at finde spirituel
undervisning.

Vismeaend er heevet over stridigheder. De blander sig pa den vise made.

Hvem skulle tro at vismaend, viser krigerne kampkunst. Vismandene har en energi, der kan flytte andre
ved tankens kraft. De giver os noget af deres viden sa vi kan tage ansvar.

Guruer af stor kaliber er sa taet pa det Guddommelige at vi bliver pavirkede i deres neerhed.

Ingen kan handle mod den transmission de udstraler. Det er saddan en Hold da op, Hvad var Det'!
oplevelse. Et sus af keerlighed i s& store maengder, at tvivl og plagsomme tanker ophgrer. Hvad var det
dog jeg fik? Hvordan kan jeg sege det selv? Vi vil alle meget gerne have lidt mere. Vi vil gerne have lidt
af deres viden. Jeg har set folk med vrede, overgive sig fuldt og helt i neserheden af den helt specielle
atmosfaere de hellige maend omgiver sig med. Jeg har ogsa maerket helbredelse pa min egen krop.
Derfor er jeg lykkelig over at kunne viderebringe den smule jeg er i besiddelse af. Jeg tror ikke vi skal
forsta alt. Det sker bare. Jeg ger ikke noget. Jeg gar helt vaek og lader det fine komme til. Kunne i
meerke det? Ja! Sa er kimen veekket.

De 8 silkegvelser har det hele.

Gennem gvelserne kommer man nemt i kontakt med Qi. Nar du senere sidder i meditation, far du
nemmere forbindelse. Jeg kan sige til dem der ikke har oplevet den fulde meditations oplevelse, at der
skabes en forbindelse til den power of nature, vi alle meget gerne vil lzere at bruge. Fordi den bade er
helbredende og beskyttende. Silkegvelserne er de naturlige grundbevaegelser der ogsa er i andre
bevaegelser. Nar du forstar dem, er alle andre bevaegelser nemmere at komme til.

Man kan koge Tai Chi formen ned til de 8 bevaegelser der er i silkegvelserne.

Nogen forteeller mig at de farst forstar Tai Chi, efter de har leert Silke.

Jeg bruger de ord der vaekker appetitten.

Jeg har mange notater, lydoptagelser, filmoptagelser og billeder. Babuji sagde: Skriv din spirituelle
udvikling. Det betyder skriv hvad du gar og laver, sa du i tilbageblik kan se din udvikling. Det har jeg
gjort siden Babuji dede. Den gang taenkte jeg... Jeg ma hellere tage mig sammen og skrive dagbog.
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Jeg har en Indisk metalkuffert fyldt med dagbager.

Jeg praver at gare folk nysgerrig efter at laerer at meditere.

Hemmeligheden er i meditationen.

Laengere fremme skriver jeg om min vej ind i meditation og om ruten s& man kan se hvor man er.
Her ser | et af diagrammerne.
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A Qing Dynasty manual of gigong,
here illustrating the seated form of
Separate Heaven and Earth
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Baduanjin qigong

ZA w /Z

The Baduanjin qigong(/\Ex#8) is one of the most
common forms of Chinese gigong used as
exercise.['l Variously translated as Eight Pieces of
Brocade, Eight-Section Brocade, Eight Silken
Movements or Eight Silk Weaving, the name of
the form generally refers to how the eight
individual movements of the form characterize and
impart a silken quality (like that of a piece of
brocade) to the body and its energy. The
Baduanijin is primarily designated as a form of
medical gigong, meant to improve health.l?! This is
in contrast to religious or martial forms of qigong.
However, this categorization does not preclude the
form's use by martial artists as a supplementary
exercise, and this practice is frequent.?!
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FORORD TIL KAPITLET OM TAI CHI

Nar jeg ingenting laver, skriver jeg. Jeg ved godt min opfattelse er helt gal.

Jeg gik pa leererseminarie et ar for at udvide mit paedagogikum, her oplevede jeg tomgangen. Hvor
andre syntes de havde arbejdet hardt hele dagen, syntes jeg ikke vi har lavet noget. Vi taler uden at
handle. Jeg begyndte at lave min egen uddannelse... Jeg tilbad prave timer. Jeg matte ggre noget jeg
selv syntes var nyttigt, derfor skrev jeg teorier om hvordan gvelser er bygget op.

Jeg forstod ikke at selve samtalen var arbejde. Jeg kom fra et miljg hvor man kunne tale samtidigt med
at man arbejdede. Nar man blev spurgt vel at meerke, for det var kunder der betalte. De skulle fgle sig
godt tilpas og komme tilbage fordi de fik en god behandling.

Den paedagogik lzerte man ikke pa et leererseminarie. Jeg var skuffet, jeg havde aldrig set sa darlig
behandling af deltagerne.

Jeg sgger konstruktiv paedagogik.

Selv fagfolk gar i std nar de bliver talt til, jeg var blevet fyret... Nar nogen afbryder skal man handtere
det ved at gare den person man er i gang med feerdig og bede den der afbryder vente.

Den der betjener, ser alt uden at opdrage. Man kan sige vi lgser problemet fgr det opstar.

Vi er lynende hurtige, den vanskelige bliver ikke deempet, men hjulpet.

En ung mand jeg treenede Tai Chi med, opfattede mig som en gammel leerer.
Han sagde:

De gamle lzerere taenker ikke pa sig selv, de har kun gje for eleverne.

Han er selv en dygtig universitetslaerer i dag. Og en dygtig Tai Chi udgver.

Der skal arbejdes videre, et hvert fag har sin udvikling.

Det handler ikke om en person, men om noget der skal gives til mange.

Mine "opskrifter” er delt ud til elever, for det er hvad en leerer ggr, han giver sine elever en
arbejdstegning, her er hvad du skal leerer.

Mine elever siger:
Din made, det forstar vi, vi genkender ordene, nar vi leeser teksten.

De filer jeg begyndte pa for 20 ar siden, har udviklet sig til en internetbog, et veerk med masser af film
og lydfiler der understgtter at min opgave er at viderefare.

Nu bliver der lagt sider til, fordi nogen beder om det.
En Tai Chi form skal beskrives.
Det er et dejligt meningsfyldt arbejde.

Du skal da skrive en bog!

Nej det er forfattere der skriver bgger. Jeg er vejleder, det er noget helt andet.

Jeg har skrevet masser af bgger, mindst en om aret i 30 ar. Men det er en del af mit arbejde.
Dagbgger er en del af arbejdet, en handskrevet side om dagen. For at det kan blive en bog, skal det
der kan bruges fra dagbggerne skrives ind i en hovedbog. Herefter kan hovedbogen bruges som
inspiration til b@ger. Jeg er i gang med at digitalisere den 4. bog. Jeg er kommet til 2002 det er et
utroligt tidsbillede af et utroligt liv.

Tai Chi kan undervises pa mange mader... nze, nze, nae, der er
kun en rigtig made...?
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Tai-chi er godt for alt

daamle kinesiske bevaegelseskunst

'[c)a?-ncﬁ |siges at gavne krop og sind. Men hvor
meget er der egentlig om snakken, nar det
kommer til at dokumentere den psykologiske
virkning? Det har en raekke forskere fra USA
spurgt sig selv. "Fysisk aktivitet ser ud til at
forbedre det psykologiske helbred, men allige-
vel er den psykologiske effekt af at udfore t”a\-
chi-ovelser kun sjldent blevet undersogt,
forteeller de. Derfor samlede de resultaterne
af 40 studier — herunder 17 randpmlserede,
kontrollerede forseg - fra lande i bade Osten
og Vesten. Alle er studier, der har aft fokus
pa den psykologiske virkning. Resultaterne er
gennemgaet systematisk, og p& den bag-
grund peger alt pa, at de langsomme pvelser
for krop og sind béde kan mindske stress,

angst, depression 09 humersvingninger 0g.
desuden oge eerdet. A

Selv om jeg skriver at Silkegvelserne har alt, er det ikke nok. Mange af mine elever vil lzere Tai Chi.
Jeg underviser Silkegvelserne ud fra Tai Chi-ens grundprincipper. Det lyder lidt omvendt.

Pa siderne under vil jeg vise hvordan jeg bruger silkegvelserne som for gvelser til Tai Chi.

Jeg laver en billedserie af Sams form. Nogen har bedt mig gere det s& de har noget at huske efter.

Det glaeder mig, for sa har jeg mulighed for at vise min made at undervise Tai Chi pa.
Jeg vil ikke skelne til hvad andre ger.

Jeg tror at vi hver i saer indeholder det vi finder rigtigt. Jeg skal ikke undervise som de lzerere jeg stod
overfor. Jeg skal undervise det jeg savner i deres undervisning.

Der er en lang vej... vis mig @gvelsen sa jeg forstar den. Jeg forstéar jeg skal gentage mange gange for at
kunne.

Jeg underviser Qi Gong saettet som var det Tai Chi. Det du skal bruge senere, er allerede i dig.

Unge kan ikke lade veere med at teste en gamle, de sparger om jeg nogen sinde bliver skubbet?
De mener om jeg kan klare yngre? Zldre der har treenet Tai Chi i mange ar. glider af pa slag og skub.

Jeg lader mig skubbe, hvis vi treener skub. Jeg lader mine elever skubbe mig til de har leert det.
Derefter er der lukket
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Jeg helbreder syge mennesker ved at opbygge deres Qi. Jeg giver dem min Qi. Der gar ikke noget fra
mig, tveert i mod, far jeg den Qi de skal bruge og sender den ind i de omrader der er forsgmte.
Langsomt, helt langsomt. Nogle gange saetter jeg bevaegelser i std og venter pa gennemstrgmningen.
Nar gi-en stremer gennem det syge omrade, kommer der et glaedebrus.

Sam Tam viste flere teknikker jeg kunne bruge i min undervisning.

For farstegang sa jeg Tai Chi vist af en Mester. Hans detaljer tog jeg med i silken sa jeg kunne gve dem
dagligt med klassen. Derfor kan mine elever langt mere end de selv ved.

Hvem vil tro at en pensionist kan handtere en terrorist? De bevarer roen i pressede situationen.

Billedet er fra 2006

Fra nederst: Tina Louise Olsen, vi har fulgtes siden 1991. Jeg kender ikke navnene pa alle.

Mogens Lemkuhl fra Randers og Peter. Rakken over: Ole Eskildsen er en dygtig laerer. Torben
Bremann i hvid T-shirt er dygtig, han fik Sam Tam, der star vedsiden af i sort T-shirt, til landet. Jeppe
Turk er Torben Bremanns ven og en stor hjeelp i hans undervisning. Jeg er i orange.

Nogen husker jeg fordi de er gengangere, andre fordi de gav op. Flere faldt ud, de var bare nysgerrige
efter at se hvad Sam kunne.

Nogen tror de kan brillere pa Sams kurser. Han giver dem knubs. Nogen ville jeg gerne veere foruden,
de gdelagde undervisningen for os andre. De kendte ikke deres plads. Deltagerne er i hgj grad med til
at ggre et kursus godt. En Sam havde tiltro til lagde godt ud, men opdagede han ikke var i stand til at
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leerer Tai Chi. Efterfalgende kom han til Qi Gong delen. Tai Chi skubbet er vanskeligt, det ma ikke
kunne maerkes far det er for sent. Folk der mediterer har lettere ved at laere det... taenker jeg.

Sam siger det kommer af stdende meditation. Det er ikke et puf eller et fur, det er Qi energien der
skubber. Det er en teknik. Sam sagde jeg kunne, far det gik op for mig. Det er almindeligt at leereren
ser elevens evner fgr de selv ser dem.

Folk bliver afslgret, nogen kan ikke at se det. Andre erkender hvor langt de er er kommet og takker for
at veere naet sa langt.

Jeg ville leerer det bedste og bruge det i behandling af aeldre og handicappede.

Sam viser teknik. Sam kalder mig gentleman.

Hvordan skal man opfgre sig nar man er pa kursus?
Hvordan bliver man bedemt?
Jeg tror det er veerd at skrive om for at hjselpe dem der fgler sig usikre.

Jeg kan starte med hvad man ikke skal gaore:

Lad veer med at spild klovn.

Lad veer med at tage laererens og de andres tid.

Lad veer med at spille smart.

Lad veer med at ggre dig dygtigere end du er.

Lav vaer med at argumenter, nar du bliver sat pa plads.

Her er hvad du skal gare:

Veer dig selv.

Lyt og leer.

Se godt efter og prev at forsta.

Lav det der bliver vist medens det bliver vist, inden i dig selv, som mentaltraening.
Gentag sa meget du kan huske efter timen.

Qv dig pa det nye nar du kommer hjem.

Du bliver bedemt ud fra dine resultater.

Hvordan kan jeg vide hvad god skik er?

Det har veeret mit arbejde fra laeretiden og op i systemet. Karrierestigen til de bonede gulve, bag
kullisen der tager sig af kongelige og prominente, Loge bradre og fester der ikke ma ga galt.
Der er regler og traditioner og k@reb@ger og metoder der er udviklet gennem tiden.
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Jeg er stolt af at have lzert og forstaet at opfare mig ordenligt gennem et af de smukkeste fag jeg
kender. Konditori.
Du skal ikke ses, resultatet skal ses. Du skal skabe festens hgjdepunkt sa det huskes.

Derfra kan du bruges som en god samfundsborger.

Dem er der mange af.

Og man behgver ikke at fglge min vej for at veere et ortenligt menneske.

De fleste handler efter den indre stemme som det naturligste i verden "samvittigheden”. Visdomsordet
er at du skal veere god ved andre. Det du ger mod dine medmennesker, falder 10 fold tilbage pa dig
selv. En ung ven sa mistroisk pa mig. Det er der da ingen der opdager. Jo alt hvad du foretager dig
bliver malt og vejet. Du kan lige s& godt begynde at opfarer dig ortenligt. Summen af hvad du gar, vil
enten plager dig eller hjeelpe dig.

Du bestemmer selv.

Skyld og darlig samvittighed plagede ham. Skam over at have spildt skolen, gjorde ham gal og
skamfuld. Det er her de unge bandemedlemmer bliver samlet op. Du kan na det endnu.

Jeg er med til at redde s& mange som muligt med at veelger den rigtige side.

Da jeg blev gammel, underviste jeg de dygtigste og de svageste elever.

Jeg var fagleerer pa konditorskolen.

De dygtigste kan blive bedre nar de far vist retningen og bliver hjulpet til at @ve mere.

Jeg kom lige fra det arbejdsmarked de skal ud pa. Nogen spurgte hvad de skulle gare for at fa de
hgjeste karakterer?

| skal kunne mere end der star i laerebogen. Sa er jeg ngd, til at give jer medaljer.

Det var nu de svageste mit hjerte bankede for. Jeg aflgste pa bagerskolen. En sagde han ikke ville
kunne holde ud at veere for dum til at blive bager. Jeg indtalte teorien pa kassetteband. Han fik sit
svendebrev.

For mig betyder det mere at lgfte bunden.

Socialt arbejde fylder en del.
Det er ogsa at holde gryden i kdg. Her er jeg taet pa kommunen. Her er jeg med i omradefornyelsen,
ved at styrke social sundhed. Det abner dgre, man laegger meaerke til mit arbejde.

Hvem vil tro mit foretrukne sted at undervise er Folkets Park pa Ngrrebro.

De unge ser os, de forstar gvelserne bedre end de pensionister jeg underviser. De ser den fredelige
udgave af gvelser de kender fra kampsport.

Pa en forunderlig made nar vi de unge. Selv dem der er sveerest at na ind til, acceptere os. De stiller sig
ikke ind og er med. De ved godt de ikke kan lave det jeg viser. De ved udmaerket godt hvad Tai Chi er
og de vil ikke kvaje sig. Nogen bliver inspireret til at lave et cirkelspark, eller lidt Whingshu. Vi skal na
de sma bradre far de bliver kriminelle. Far vi mgdrene og nogen af de starre bradre med er det godt.
Det er ogsa godt nok som det er nu. Vi hindrer banderne i at rekrutterer sma drenge og ggre dem
afheengelige af hash. Markedet er uoverskueligt stort, der er brug for nogen til at leverer og omdele.
Pusher street pa Christiania omsaetter for 3 millioner om dagen. Hele landet har et problem.

Sams form er den bedste Tai Chi form jeg kender.

Den kan laves pa 8 — 9 min.
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Alle Tai Chi bevaegelserne er med og han har vist hvad bevaegelserne kan.
Det er Sams gvelser, jeg viderebringer, sa godt jeg kan. Han kalder mig gentleman og er
glad for at jeg spgrger om rad. Syge og gamle star hans hjerte neer.

De farste 2 beveegelser i Tai Chi "begynd” bruger du til at skubbe med. De kan ogsa frigare.

Det er sveert at se pa billedet hvad der sker inde
i kroppen. Teknikken er at der er en lille bagud
bevaegelse og en op ned bevaegelse der ikke
ses. Sam viste mig tidligt princippet der hjeelper
med at heeve og seenke tyngdepunget. Han
kaldte det at skyde efter modstanderen. Du
treeder igennem og retter op. Nar det ggres
rigtigt, vil den der skubber dig, skubbe sig vaek
og du bliver stdende.

Sam sagde det er god for eeldre, de lzere at sta
fast.

De naeste 2 bevaegelser hedder "grib pafuglens hale” eller stryg fuglens hale.

Grib Pafuglens hale.

Er en arm las der ogsa kan kaste modstanderen. Den kan ogsa statte en der skal hjaelpes.

Nar man gar til side, for at give plads, glider
man i Tai Chi sproget af pa et udfald.

Det er nok en af de fgrste Tai Chi regler.

Du behgver ikke andet end at ga til side... pa
den rigtige made, sa veelter modstanderen. Du
er i balance, det er modstanderen ikke, han
regner ikke med at du flytter dig og at du
parerer og far ham ud af balance.

Din handling er bevidst, du lader ikke den
anden kommer med et udfald, du styre ham ud
af balance. Uden han ved det. Bagefter kan
du skubbe ham.

Tai Chi handler om at veere i kontrol. Tag dit liv tilbage, du kan ikke ragres nar du er beskyttet af Qi.

Det er som om det ikke er dig der beveeger dig. Du er i din midte, alt omkring dig bevaeges af din
kontrol. Dybt inde, nede, oppe, udefra, du danner en ring om dig. Nogen vil sige det er skreemmende at
giver s& meget slip pa sig selv at det kan lade sig gare at maerke energifeltet. Derfor er der ikke s&
mange der gar det.

Under ser du bevaegelsen “rul tilbage” og kom hen til et "dobbelt skub”.
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Du laver skyggeboksning, der er hele tiden en
modstander foran dig. Dine arme har en afstand
0g en position s du hele tiden er beskyttet eller
svinger modstanderen rundt. Indefra, altid indefra,
et lille vaegtskifte tipper den anden. Man er taet pa
hinanden i Tai Chi.

Du meerker ikke nar skubbet kommer. Fordi det er
nar du skubber dig veek fra modstanderen han er
feeldet. Hvem skulle tro at et lille tilbageslag i
slaget gar forskellen.

Vi har staet i timevis og gvet par gvelser.

Gentagelserne ggr at bevaegelserne falder naturligt. Deltagerne lzere hvad Tai Chi beveegelserne kan.
Nogen har gaet pa andre Tai Chi hold uden at fa vide hvad beveegelserne kan. Derfor star de helt
forkert overfor modstanderen. Nogen aner ikke der er en modstander. Jeg kan gagre en time sjov ved at
vi hjeelper hinanden med at gve hvad Tai Chi bevaegelsen vi er i gang med, bruges til.

Jeg er selv uddannet med at den viden kommer langt henne i undervisningen.

Mine elever er gamle, jeg skal ikke holde pa dem til de bliver gamle. Jeg skal sgrge for at vi far et godt
liv som gamle.

Skub Tigeren tilbage i klgften og Piskesmeeld.

Der er et lille rul i centeret nar du tager Tigeren ind,
skubbet kommer indefra ud. Reaktionen kommer i
slippet, hvor rekylen sender dig lidt tilbage.

Du smelter nar du tager modstanderen "Tigeren”
ind. Han aner ikke du styrer ham, far det er for sent.
Det samme sker nar du glider til siden og slar et
piskesmeeld.

Drejet i kroppen, veegtskiftet, spiral beveegelse
indefra ud. Vi har treenet det mange gange i
silkegvelserne, derfor fgles det nemt.

Silkegvelserne bliver undervist ud fra de samme grund principper der er i Tai Chi.

Dem der ikke ved hvad det gar ud p4a, finder ud af at kroppen retter sig. Vi bliver mere harmonisk,
roligere, mere selvbevidst. Silkegvelserne harmonerer med meditationen.

Vi har ikke ondt nar vi traener. Vi er forenet, det kalder vi det nar man glemmer tid og sted... det er ikke
helt rigtige, vi er meget fokuseret. Vi kan bare blive ved og ved som en Sufi der bevaeger sig ind | et
andet bevidsthedsstade.

Piskesmeeld
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Centrifugalbeveegelsen giver et smeeld
ud fra midten.

Heaenderne parerer mens pisken
svinger.

Det er ikke til at regne ud, for det er for
sent.

Heeve, saenke i en beveegelse.

Fra stor til lille, fra midten ud.

Du styrer din modstander/partner som i
en dans.

Serien over er den fgrste serie i leerer.
Den er en gentagelse i genkender som et hvil hvor i ikke behgver at taenke.

Den fgrer til serier der er vist under.
Jeg vil sige at Sams form har 4 dele, hvor skiftene hver gang indledes med delen der er vist ovenfor.

Piskesmeeld bliver til Luth, herefter pareres der. Du er beskyttet far du gar ind i et skulderstad.

Skulderstad, Tranen breder sine vinger og Luth bliver til knaebgrst.
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Jeg vil sige at det jeg kalder
Sams 1. del er delen med
knaebgrst. Fordi en tidligere Yang
form havde 5 knaeborst i farste
del. Her er kun 2 der ikke gar ud
over kneeet. Mange er stoppet far
de er kommet i gang, fordi de har
faet gdelagt knaeene, inden de
har leert at lave kneebgrst. Eller
mens de lavede knaebgrst.

Det sker ikke her.

Den lange Yang form jeg henviser til, er en sej steerk kampform jeg ikke vil vaere foruden, sa havde jeg
ingen sammenligning.

De Tai Chi mestre der er veerd at skrive om, har besggt Sam Tam. Han sagde at Kai Dung Yang var en
af de bedste han havde mgdt. Det var Dong familiens Tai Chi Juan jeg leerte farst. "Knyttet Neeve”

Den dur ikke til gamle og svage mennesker. Den er for hard ved kneeene.

| Sams Tai Chi form ggr det ikke noget man star hgjt. Jeg ser det som et plus for mine elever.

Sam er ikke ret hgj, han ger sig hgj, som sa mange sma mennesker ggr. Min kone syntes jeg er en lille
lort 175 cm. Vi er lige hgje, Jeg griner og siger, det var mig der vandt. Vi har veeret sammen i 40 ar.

Tai Chi har ikke noget med hgjde eller stgrrelse at gare. Det ser | tydeligt pa YouTube nar Sam smider
rundt med keemper. Teknik og timing er hemmeligheden bag.

Knaebarst, parer, afveerg, stad. Her er spark og benlas frigar og skub. Hvis du hiver en Tai Chi mand i
armen, virker det som et skub. Nar han raekker handen frem, sidder han lidt tilbage. Uden Sam var de
teknikker aldrig blevet traenet. Gennem meditation har vi lzert at haeve og saenke qi. Vi har lzert at en
blad krop er bedre end en anspeendt.

Tai Chi er som dans med din body master, eller dit
bedre jeg. Du leere at styre selvet. Serien der ligger i
slutningen af farste, anden og tredje del, er en
angrebsserie over 6 bevaegelser plus en enkelt og
en dobbelt benlas. Jeg far det til at ligne ballet, jeg
vil ikke skreemme nogen. Fgrst far i skenheden, sa
far I lov til at se lidt af gruen. | far vist hvad Tai Chi
kan gare som modangreb. Det kan ikke vises pa 2
billeder, det ses heller ikke pa Tai Chi filmen. Det
gves igen og igen.

En sagde at han ikke behgvede at treene Tai Chi. En formlgs form var nok. Det er en undskyldning for
ikke at leerer Tai Chi formen. Hvis du ikke laere formen, har du ikke noget at danne din formlgshed efter.
Vi gver formen for at beveegelserne er | os. Jeg ved at selv store mestre gver for at vedligeholde.
Bevaegelserne kommer ikke af sig selv. Vis mig din form, sa skal jeg forteelle dig hvem du er. Kan du
ingen form, har du ikke noget at vise. Sa tror jeg ikke du finder respekt hos nogen Tai Chi folk.
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Her ender farste del. Den efterfglges af en billedserie uden tekst.
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Anden del med en sparsom beskrivelse. Det er meningen at bruge billederne til at huske efter.

Farste billede efterfalges af at retning skifter i et knaebgrst mod hgjre. Serien fglger beveegelserne i
farste del, til piskesmaeldet skifter tempo og vender til en lut, efterfulgt af afvis aben.

Luth | afvis Aben
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Afvis Aben

Skyhaender
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Skyhaender

Lav pisk

Den yIdne Hane star pa et ben
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Heaelespark

Nalen pa havets bund

Den hvide Slange stikker hovedet frem
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Afveerg parer, lavt slag. Her skifter vi til 3. del

Der kommer mere Tai Chi i neste udgave.

dijn avelser

Nye elever spagrger om gvelser der styrker og genopretter bestemte omrader.

For mange zldre er gjnene et stort problem. Vi far alle sammen gra steer med alderen.
Det kan behandles, nogle sparger efter vedligeholdelses gvelser af gjnene. Jo de er med i
silkegvelserne, men mange overser hvor vigtigt det er. Man skal selv ggre sig umage med
at bruge dem. Farst nar det er meget ngdvendigt, opdager man et helt nyt afsnit af
silkegvelserne. Det har altid veeret der, men det er sveert at hgre og huske alt.

Jeg har i mange ar. haft hold med blinde og synshandicappede. De ville meget gerne have
fokus pa @jn gvelser, selv om de var blinde. Det kan lyde underligt, men kan man beholde
en smugle, er der bedre end sort skaerm.

80 % med stor synsnedseettelse er over 80 ar.
Mange af dem har aldrig traenet, sa selv en lille tilgang til treening giver store resultater.

Der er mange eksempler pa at gjn gvelser hjeelper. Aldo Hoxley gik fra "hinkestene” til at
smide brillerne. Han skrev en bog der oversat til dansk hedder: Smid brillerne, gvelserne
kommer fra kinesiske skriftruller.

Vi lever laengere og vil gerne holde vores tid ud. Det kan kun lade sig gare hvis vi
vedligeholder os selv.

Jin gvelser
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Fra Mantak Chia s bog "Bliv yngre med alderen”.

Jeg har bogen fra de ukendtes boghandel, de har stadig nethandel.

ISBN nr. 87 7739m357 0
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1. Pres ind mod det indre ore 2. Venstre oje presser ind i eregangen

Hojre oje presser ind i det
eustakiske ror

g ARADS

R

3. Pres ind i hypofysen

\ il
= PN /

4. Hojre oje presser ind i eregangen 5. Pres ind i det eustakiske ror
Venstre oje presser ind i det

eustakiske ror

Nar du laver gjn
gvelser styrker du
gjnene og kroppen.

1 Nar du ser langt,
giver det et pres mod
det indre gre.

Se langt, se kort,
styrker gjn
musklerne.

2 Du kan maerke
bevaegelsen i
gresneglen og
@gregangen.

3 nar du ser op kan
du maerke det midt i
toppen af hovedet.

4 Nar du maerker
bevaegelsen i gret,
gor du det rigtigt.

5 Nar du ranker dig
samtidigt med at du
gor gvelsen maerker
du det ned ad

ryggen.

Hvis du kan fa fat i Mantak Chia s bog, som jeg henviser til, vil du se at jeg kun har taget

nogle billeder til undervisningsbrug og skrevet, teksten, pa min made.

Jeg giver mine elever nogle ledetrade.

Jjets ur er interessant fordi det viser hvor meget gjnene har kontakt med.

Ga forsigtigt frem, gvelserne ger at du far god kontakt med kroppen.
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Nar du bruger gjets ur. skal du se ud af uret. Hold det op foran dine gjne og se ud og led
opmeaerksomheden hen pa det der star ud for retningen du vender gjet.

Billede af gret.

djne og gre er teet forbundet, derfor er billedet med.
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Stigbojlen

Nerve til
hjernen

eustakiske

\ ror

( @regangen 1rommehinden

Mellemoret

L. 54: Indersiden af trommehinden

@Jjn og gre har med balance at gare.

Vores silkegvelser er grundgvelser i at balancere kroppen.

Nar i er opmaerksom pa hvor meget gjnene er med ser i sammenhangen.
Jjnene er med til at styrke kroppen, lige som kroppen er med til at styrke gjnene.

Jeg kan kun bede jer spgrger om mere ude pa holdene, det er nemmere at vise over for
den enkelte.

Forstd at det i ser her kun er en lille del af et meget stort program med gjn gvelser.
Ude pa holdene viser jeg akupressur af punkter i gjenhulekraniekanten.

Det er ikke alt jeg har opskrifter pa, fordi jeg har det fra mesterleereroverfarelse.

Jeg har min viden og erfaring fra mange ars arbejde med blinde og synshandicappede.
Der har faet mig til at sparger dygtige akupunktarer og behandlere.

Billederne under er fra Folkets Park
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Siderne er ikke et vaerk der bliver lavet feerdigt, der er hele tiden udvikling.
Jeg leegger kapitler til nar jeg bliver bedt om det.

Tai Chi delen vil blive beskrevet som gvelserne bliver udfagrt nu, senere vil der blive tilfgjet det der er
kommet til.

Meditations delen er for seerligt interesserede, det er ikke alt jeg vil dele pa nettet.
Jeg underviser nogle fa i personlige udvikling gennem meditationer.

Jeg har delt Iasblade ud med opskrifter der renser og heldbredder. De bliver samlede og kommer til at
danne kapitler.

"Suppegvelser” bliver tilfgjet. Navnet kan man grine af, men gvelserne skal man ikke grine af.

For det er nok de mest interessante gvelser Jeg har. De kommer af Ba gua Her er jeg inspireret af min
Mester, det er som han har givet mig gvelserne. Der er s& mange Indiske beveegelser i gvelserne.
Farst er de umulige at lave, sa bliver du stolt. Senere bliver du forbavset over hvad de kan bruges til.
Her er jeg igen i det hemmelighedsfulde lune. Fordi jeg er blevet palagt ikke at forteelle alt.

We don't olop Lraining

| 2020 udgaven vil flere have bekreeftet at gvelserne styrker immunforsvaret.

Corona virussen bredte sig over hele jorden.

Vi er alle tynget af en pandemi der i perioder isolerer os. Vi ma da kunne ggre noget?

Om ikke andet kan vi gve os hjemme, det er godt at holde sig vedlige med sunde gvelser.
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Vi sa kinesiske leeger lave silkegvelser pa facebook. Se de laver vores silkegvelser! Ja det

er steerk medicin.

Jeg ved at mine elever videregiver gvelserne, det har jeg bedt dem om, sa jeg ved ikke

hvor mange de nar ud til.

Jeg haber de nar ud til mange.

Der er videoer med vores gvelser pa facebook siden Folkets Tai Chi.

Sidefortegnelse/Indholdsfortegnelse

Forsiden er en grafik lavet af Viggo Vikkelsg

De efterfolgende sider er ogséa af Viggo Vikkelsg

Siderne

1 Grafik af Viggo Vikkelsa. Model Inge Deichmann, hun er 80 ar. pa billedet

2 Forord

3 Indledning om silkegvelserne
4 Staende meditation

5 Hilsen

6 Haenderne holder himlen oppe
7 Bueskydning

8 Himmel og Jord

9 Se tilbage. Jjenavelse

10 Nyre energi gvelse

11 Hofterul

12 Styrkegvelse

13 Heeleloft

14 Ba Du Anjin navnet pa silkegvelserne

15 De 8 Silkegvelser Ba Duan Jin
16 Gemte noter
17 Noter fra nettet

18 Om silke fra nettet

. silkkegvelse

. silkegvelse

. silkegvelse

. silkegvelse

. silkegvelse

. silkegvelse

. silkegvelse

. silkegvelse
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19 Forord om Tai Chi afsnittet

20 Tai Chi er godt for alt

21 Billede fra 2006

22 Sams leere

23 Brugen af Sams leere

24 Sams form

25 Tigeren og pisken

26 Pisk og lut

27 Trane og knaebgarst

28 Afslut af 1. del

29 Billedserie

30 Anden del med sparsom tekst

31 billeder

32 billeder

33 billeder

34 billeder

35 billeder

36 Qjn gvelser

37 Qjets ur

38 QDret

39 billeder fra Folkets Hus

40 Indhold

41 Indhold

Der bliver skrevet videre i bog 2 om sundhed og meditation.
Jeg vil ikke laegge mine bager ud pa nettet, eller udgive dem. De bliver delt pa mail, til dem der
modtager min undervisning. Folk der star foran mig, folk jeg kender. De ma gerne dele med dem de
syntes det kunne vaere godt for.

Selvfglgelig er det en inspiration at laese om sundhed og f& nogle gvelser der virker. Men jeg kan kun
vise dem der star foran mig hvad gvelserne kan. Det kaldes mesterlaerer overfarelse. Bare du leegger
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handen pa mig, kan du maerke bevaegelsen i hele min krop. Skrift og billeder kan ikke vise det pa
samme made.

Det samme geelder i meditation.
Nar du en gang har mediteret med mig, far du en klar opfattelse af hvad meditation er.

Derfor giver jeg kun lzeren til mine elever. De vil alle kunne udvikle sig til samme stade jeg er pa.
Nar kimen er veekket vokser den og gar det nemmere af forsta gvelserne.

Jeg star pa skuldrene af min mester, det er ham jeg snakker om, det er hans viden jeg giver videre.
Det er hans viden der vokser inden i dem der praktiserer.

| neste bog beskriver jeg hvordan i far kontakt.

Kh. Viggo
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