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ان الاسترخاء والتامل ھما صفات یسعي 

الانسان لكسبھم ، لما فیھما من راحة وانسجام 
بالنسبة لھ ، وقد تعدد الریاضات التي تدعو 
لتامل  والاسترخاء ومحاكاة الروح والعقل 

والسیطرة على الانفعالات العصبیة ویستطیع 
ممارس ھذه الریاضات الابتعاد عنھا بطریقة 

 عقلانیة وروحانیة .
 

 والریاضة التي سوف نسلط علیھ الضوء الیوم ھي ریاضة التاي تشي شوان .
وتعتبر ھذه الریاضة جزء شدید الاھمیة والخصوصیة للثقافة الصینیة ، وھي فن عسكري دفاعي قدیم وشبیة 

 بملاكمة الظل ، ومتوارث جیلا بعد جیل .
 
 

اشتھرت ھذه الریاضة واصبحت من الریاضات العالمیة 
بعد ان كانت فقط في بلاد الصین ، وھي تعتمد على 

 التامل والتركیز ، حیث تساعد الجسد على الاسترخاء .
 

ولھذه الریاضة عدة فوائد ایجابیة حیث انھا تقلل وتحد 
من التوتر والقلق بالاضافة إلى انھا تساعد على 

المحافظة على معدل نبضات القلب ، ویرجع ذلك لما 
 لحركاتھا من سیطرة على الجسد ومخارج التنفس .

 
وریاضة التاي تشي تعتبر الیوم ھي مزیج بین الیوجا 

 والتامل .
الاھم من ذلك بانھا تعلم ممارسیھا على عدم الاستجابة 

 للمصاعب التي تواجھم في الحیاة .
 
 

والتاي تشي ھي عبارة عن حركات تؤدي ببط وسلاسة 
وبترتیب معین ، وتقود الحركات البطیئة التي تتم برفق 
مع التنفس العمیق إلى انتعاش الجسم بدلا من ارھاقة 

وھذه الحركات إلى جانب اسالیب التاي تشي توفر القدرة 
على الاستشفاء وتمكن من تجدیدة وانعاش الجسم 

 والذھن والروح معا .

  
 تاي تشي شوان 
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