


Cesarz oglasza konkurs dla malarzy. Naply-
wa wiele prac. Zbiera si¢ komisja. Ocenia
rozmaite smoki i feniksy. Martwi sig, bo
do konkursu nie przystapil uznany mistrz
malarstwa. WeZmie w nim udzial dopiero
po wielu latach. Namaluje psa. Komisja po-
czuje sig zniewazona. W nastgpnym roku
maluje konia, w kolejnym - kota.

— Latwo jest malowa¢ smoki i feniksy,
ktorych nikt nigdy nie widzial. Ja malujg to,
co kazdy widzi - wytlumaczyl mistrz.

Kiedy Michal Stachurski ma komu$
naéwietli¢ istote tai-chi, przytacza to opo-
wiadanie. Maglby, oczywiscie, moéwic
o niesamowitych przeplywach energii, o la-
czeniu z kosmosem i innych ,,odlotowych”
zjawiskach, ktérych nikt nie widzial. Woli
sig jednak koncentrowac na pracy miesni,
éciegien, stawow. Jak ona wplywa na spo-
s6b myélenia, jak dzigki niej mozna znalezé
oparcie w sobie, mocno stang¢ na ziemi, za-
miast buja¢ w oblokach.

Gra na harfie
W tai-chi Michat zakochal sig jako dziecko.
Cho¢ sobie tego nie uéwiadamial.

- Gdy mialem cztery, piec lat, oglada-
lem z babcig zawody sportowe w telewizji.
Zawsze kibicowalem Japonczykom. Pamig-
tam tez spacer po warszawskiej Staréwce
i pokazy judo. Ogladalem je z otwarta bu-
zig. Jak dorostem, ¢wiczylem kung-fu.
Na kt6rym$ treningu jako dodatkowy ele-
ment pojawilo sig tai-chi. Od razu wiedzia-
lem, Ze to jest to, co chee robié. Nauczycieli
zmienialem czesto. Szukatem najlepszych.

Mimo ze tai-chi ¢wiczy od 15 lat, kon-
centrowanie sig na szczeg6lowej analizie
pracy ciata docenit bardziej, gdy cztery la-
ta temu zaczal prowadzi¢ zajecia dla ludzi
chorych na stwardnienie rozsiane. Nagle
wazniejsze ,,od kosmicznych energii” stalo
sig ustawienie kolana tak, zeby éwiczacy
zachowal réwnowage.

- Pracujac z tymi ludZmi, zrozumialem
- to, co pisza w ksigzkach mistrzowie tai-
-chi: kazdy szczegdl jest wazny. I to jak!

Michat Stachurski, instruktor tai-chi,
dzieki pracy z ludzmi chorymi na SM stal
sie... lepszym instruktorem. A Michal
Stachurski, czlowiek, wciaz uczy sig od
nich, ile radosci i optymizmu moze by¢
w kim$ w tak trudnej sytuacji. lle pogody
ducha, cieszenia sig malymi rzeczami,

celebrowania chwili, bo nie wiadomo, co
kapryénica zafunduje jutro. Od chorych
przejmuje tez mocng wiarg, Ze cialo ma
zdolno$¢ samoregeneraciji, naprawiania sie.

- Jesli stuchamy ciala, jesteSmy z nim
w kontakcie, jednoczy si¢ z nim duch.
Zajecia z chorymi na SM pokazuijg to dobit-
niej. Bo wystarczy chwila nieuwagi i chory
moze sie wywrdci¢ - thumaczy Michal.

Czesto przypomina, jak fatwo wyptu-
ka¢ magnez z organizmu. Muszq miecC
$wiadomo$c, ze ten pierwiastek jest podsta-
wa utrzymania dobrego nastroju.

Chorzy nie tylko éwicza. Majg tez,
na przyklad, zajecia z ceramiki, robig wy-
stawy, sprzedaja swoje wyroby. Za te pie-
nigdze zorganizowali sobie lot samolotem.
Realizuja male marzenia.

Michal pamieta wszystkich, z ktérymi
przez te cztery lata pracowal. Na przyklad
pewna biznesmenke. Robila wielkie intere-
sy, obracala niewyobrazalnymi pienigdzmi.
Samolot, hotel, chroniczny brak czasu.
Kosztem rodziny, znajomych. I nagle dia-
gnoza. Dopiero wtedy docenila obecnoéc
meza, dzieci, ludzi wokél. Na zajeciach
z tai-chi jeszcze od czasu do czasu wigcza-
la sig jej ta biznesmenka. To jest Zle zorga-
nizowane, to zmieni¢, tamto ulepszyc.
I nagle refleksja. Mam inne sprawy. Muszg
zaja¢ sie swoim zdrowiem. Nie mam sily.

Albo Ryszard. Niestychanie towarzy-
ski typ. Lubiany, wrecz uwielbiany.
Wycieczki zakladowe, mnéstwo przyja-
cidl. Jak miat 50 lat, zaczela mu drze¢ po-
wieka i policzek. Myslal, ze wyplukat
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Dla Europejczykow tai-chi to gimnastyka
odprezajaca i wzmacniajaca ciato i psychike.
Prawidtowo ustawia kregostup, wzmacnia site
miesni, poprawia rownowage ciata i koordynacje
ruchowg, uczy skupiania si¢ na wykonywanej
czynnosci. Sg tez ¢wiczenia oddechowe.

Dla Azjatéw to sposdb zycia. Codzienne
poszukiwanie harmonii i doskonatosci

we wszystkim, co sie robi, w pracy i w czasie
wypoczynku. W Chinach tai-chi jest obecne

w poezji, sztuce, architekturze, medycynie,
filozofii, sztukach walki.

Biaty zuraw rozktada skrzydta
Jest sobotnie przedpoludnie. W warszaw-
skiej siedzibie Polskiego Towarzystwa
Stwardnienia Rozsianego ruch jak w érod-
ku tygodnia. W jednej z sal spotyka sig gru-
pa ¢wiczacych tai-chi.

Mariola - lat 19. Pierwszy rzut choro-
by: tuz przed matura. Rodzice jej nie
powiedzieli. Musiala zdac. Cale zycie ¢wi-
czyla akrobatyke, teskni wigc za ruchem,
ale szybko si¢ meczy. Choroba ja zmienila.
Na przyklad teraz nie marnuje czasu, bo zal
jej kazdej chwili.

- Nicnierobienie? Moglam sobie na nie
pozwoli¢, jak bylam zdrowa. Teraz szkoda
mi czasu. Korzystam z zycia. Bo nie wiem,
co bedzie za miesigc, za rok...
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stalo sig wstawenie kolana tak,

Zeby crocczacy sachowal rowrowage.
44 ey s

pierwiastki z organizmu. Okazalo sig, ze
to SM. Weczeéniej tez miewal co$ takiego.
Ale nie bylo to specjalnie ucigzliwe, na-
wet do lekarza nie szedl. Choroba tylko
wzmogla przyjaznie i liczne odwiedziny.
Mial doskonalg atmosfere w pracy - mogt
przychodzi¢ wtedy, kiedy byl w stanie.
Ale fizycznie nie wyrabial. Na tai-chi za-
pisat sie, zeby spotka¢ ludzi takich jak on.

Krzys$ - 65 lat. Pogodny i pelen dystan-
su do swojej choroby:

- Jak jest lepiej, to nic nie znaczy, bo
za dwa tygodnie moze by¢ gorzej. Dopoki
co§ moge robié, to robie. Jak nie bede mogl,
przestaneg.

Pierwszy rzut mial jako student III ro-
ku. Dobil go stres przed wyjatkowo cigzkim & .

egzaminem z fizyki. I
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Na zajeciach Michal stoi nieco z boku,
a jednoczeénie jest jednym z ¢wiczacych.
Sympatyczny, u§miechniety, otwarty. Ale
tez konsekwentny. Musi przerwac nastréj
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“b.ﬁ‘ Kamila - 39 lat. Aktywna zawodowo.

Pierwszy rzut choroby pie¢ lat temu. Zwig-
zany ze stresem w pracy. Potem byla po-
dréz do Portugalii. Wysoka temperatura.
Przegrzanie organizmu. Koszmar.

Marysia — 37 lat. Artystka pracujaca
w zawodzie. Zlapalo jg pie¢ lat temu,
po ciazy, znienacka. Jazda przegrzanym sa-
mochodem. W dwa tygodnie przestala bie-
gac, potem chodzi¢.

Zosia - 61 lat. 30 lat temu miata zabu-
rzenia widzenia. Ale neurolog ja wyleczyl.
Nawet nie wspomnial, Ze to moze by¢
stwardnienie rozsiane. Problemy pojawity
sie przy menopauzie.

Jesienny lis¢ opada, wirujac
Sq zzyci. Pogodni, uczynni, normalni.
To robi wrazenie. Zanim przystapia do za-
jec, gadaja. Wywalaja z siebie zle emocije,
stluczony reflektor samochodowy, potknig-
cie na ulicy. Smiejq sie sami z siebie, ze
swoich malych ulomnosci. Wiedza, ze tu
zostang zrozumiani lepiej niz we wlasnych
rodzinach. Ciesza sig, ze moga wychodzi¢
do ludzi. Zreszta to wlasnie wyciagnigcie
chorych z domu poczatkowo bylo podsta-
wowym celem Michala Stachurskiego.
Kiedy Towarzystwo zglosilo sie do nie-
go z propozycja prowadzenia zajec dla cho-
rych, postanowil sobie, Ze nie pozwoli tym
ludziom sig izolowac. Bo najczesciej zamy-
kajq sig i cierpig w samotnosci. Udalo sie
w niecale trzy miesigce. Potem sprawy po-
toczyly si¢ lawinowo. Pojawilo sie¢ mné-
stwo innych zaje¢, wspélne wyjazdy
do teatru, hipoterapia. A wczeéniej? Tera-
pia miala charakter ,szpitalny”. Pani w bia-
lym fartuszku, lezenie na l6zku. Nézka
w lewo, nézka w prawo. Chorzy mogli sie
czuc jeszcze bardziej chorzy.
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pogawedki i rozpoczac 1,5-godzinne ¢wi-
czenia. Marysia dlugo jeszcze nie potrafi
skoncentrowac sig na ruchu. Weigz wraca
do stluczonego reflektora. Reszta grupy da-
je sig ponies¢ tajemnicy tai-chi.

Michal ostroznie uchyla okno. Ostroz-
nie, bo dla chorych kazde przezigbienie,
kazda infekcja, na ktére sg wyjatkowo
podatni, oznacza pogorszenie. Cwiczacy
sygnalizujg swoje potrzeby. M6wig: otwie-
ramy, bo za gorgco. Za chwilg: zamykamy,
bo za zimno. Tego uczy tai-chi: otwartosci
wobec éwiata, a jednoczesnie twardego
stawiania granic.

Sposob wykonywania éwiczen obnaza
osobowosc. Jedni sa calkowicie skoncen-
trowani na zewnetrznosci: pieknym pro-
wadzeniu dloni, ulozeniu ciala, inni raczej
zmuszaja mieénie do solidnej pracy.
Nie roztaczajq pawiego ogona, sq zoriento-
wani bardziej do wewnatrz. Ustawiajg kre-
gostup, biodra. Gdy po godzinie ¢wiczenia
Michal proponuje, by jedna z figur zapre-
zentowala mniejsza grupa, od razu wyco-
fuje sig 61-letnia Zosia.

Ci, ktorzy zdecydowali sig na pokaz, sq
dobrzy. Wiedza, jakie ruchy kryja sie za po-
etyckimi nazwami. Michal wymawia je po-
woli. Sam réwniez éwiczy. Wiatr rozrzuca
kwiaty, gra na harfie, tygrys przeszukuje go-
ry, bialy Zuraw rozklada skrzydla, jesienny
lis¢ opada, wirnjac w powietrzu. Petna kon-
centracja. Cisza taka, ze niemal stychac, jak
dlonie tng powietrze, jak bialy Zuraw roz-
klada skrzydta. Po tym pokazie rozpoczyna
si¢ mniej forsowna cze$c zajec. Sporo leze-
nia, masowania. W tle relaksacyjna muzy-
ka. Péltorej godziny na nogach to dla
chorych za duzo. Nie wolno ich forsowac.
Michat sam wypracowat te metode pracy
z chorymi na SM.

Postronnemu obserwatorowi éwiczenia
mogg wydawaé si¢ latwe. No bo co to
za trudno$¢ stac na lekko ugietych nogach?
Nic bardziej mylnego! W tai-chi pracujg
najglebiej ukryte grupy migéni. Po zajeciach
czuje sig uda, posladki, ramiona, kregostup.

Tygrys przeczesuje gory

Dlaczego chorzy rzucaja wszystko i pedza
na tai-chi, nie przejmujac sie wiatrem, mro-
zem, deszczem czy upalem? Trudne pyta-
nie. Nie za bardzo potrafig odpowiedziec.
Ale Michat widzi u nich znaczng poprawe.

- Wzmocnili migénie posturalne, trzy-
maijace kregostup. Majq dobra postawe.

19-letnia Mariola najpierw bala sig tu
przyjéé. Zeby tylko nie mie¢ kontaktu
z ludZmi chorymi na SM. Teraz bez ich to-
warzystwa nie wyobraza sobie nawet tygo-
dnia. Podbudowali ja.

- Dla mnie tai-chi to prawdziwy relaks.
Przy wigkszym wysitku szybko sie mecze.
Stad nie wychodze zmeczona.

Krzys: - Tai-chi na pewno wzmocnilo
mi migsnie i $ciggna. Pamigtam, pierwsze
krazenie biodrami robilem jak cyborg. Dzis
wykonuije to plynnie. Tuléw stal sig sprezy-
sty. Czujg ruch przez stawy, migénie.

Chorzy ¢wiczacy tai-chi méwig, ze
z tak powazng diagnoza zyje sie... super.
Maja rodziny, wnuki, prace, dzieci. Na nic
czasu. Zosia poéwieca sig dwuipétletniemu
wnuczkowi bez reszty. Bo kto wie, co be-
dzie za tydzien. Krzy$ ma 18-letniego wnu-
ka indywidualiste. Marysia sama wycho-
wuije syna. Musi mie¢ sile. Dla niego.

Michat Stachurski jest lubiany.

- W koficu to nasz mistrz - §miejq sie.

Chcialby, zeby éwiczac tai-chi, odczu-
wali to, co on. Ze to mozliwoéé ciaglego
rozwoju. Ze nie starczy zycia, zeby wszyst-
kie sfery czlowieczenstwa poznac. Rozumie
jednak, ze dla chorych na SM najwazniej-
sze sq motywacje zdrowotne. Albo cheé
spedzenia czasu w milym towarzystwie.
Taka motywacja tez jest OK. Rozumie na-
wet, ze wielu ludzi zdrowych éwiczy tai-
-chi z powodu mody, z ciekawosci. Tyle ze
im dluzej sig ¢wiczy, tym efekty sq lepiej
widoczne. Pierwsze - po pél roku, roku.
Tvlko wytrwali moga je obserwowac.
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