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	“Tai Chi” theo phiên âm ra tiếng Anh.
Phương pháp tập thể dục mà người Mỹ ở xứ này gọi là “Tai Chi” thì người Việt quen gọi là “Khí Công”. Theo cách phiên âm ra tiếng Anh thì “Tai Chi” thực ra là biểu tượng của hai chữ “Âm - Dương”. Mà thực ra thì cũng phải gọi nó -qua phiên âm trong tiếng Anh- là “Tai Chi Ch'uan” hoặc “Tai Ji Quan”. Chữ “quan” khiến ba chữ vừa rồi mang ý nghĩa “sử dụng nguyên lý âm dương như một nghệ thuật về võ công”. Lắm người lại thích vận dụng nó như một loại vũ điệu. Chỉ có điều là muốn có được những cái lợi của phương pháp “Tai Chi Ch'uan” thì cần am hiểu ý niệm “Qi Gong” - “Khí công” trong tiếng Việt- và về võ thuật tiềm ẩn trong các động tác của phương pháp thể dục này.
Một trong những điều căn bản cần nắm vững là biết cách để cho mình được thư giãn. Tình trạng thư giãn, vốn là điều then chốt trong việc thực hành môn “Tai Chi Ch'uan”, là yếu tố giúp cho “khí” trong người chuyển vận. Trạng thái thư giãn chính là điều dẫn đến các lợi điểm về mặt sức khỏe. Và đấy có lẽ là cái phần khó khăn nhất trong phương pháp “Tai Chi Ch'uan”. Bởi tạo nên tình trạng thư giãn không phải dễ. Nó cho phép người ta ở vào cái thế như “đứng tấn”, để cho mình định vị vững vàng trên mặt đất nhằm có được trạng thái cân bằng kèm theo những lợi điểm quan trọng khác. Các động tác tạo thế đứng vững vàng trên mặt đất như thế là một trong những điều căn bản cần phải biết. Qua những động tác đó người ta học được cách để cho mình thư giãn trong khi phản ứng tự nhiên theo bản năng là như muốn gồng mình lại. Mà đấy cũng là phương pháp chủ đạo của mọi hình thái nghệ thuật võ công.
Một lợi điểm khác về mặt sức khỏe trong việc tập thể dục theo “Tai Chi Ch'uan” là qua việc học cách nhận thức được môi trường vây quanh mình. Ðiều này có nghĩa là mình ý thức được việc mình làm, mình nói hay suy nghĩ. Và đấy là phần trầm tư của phương pháp này. Trong quá trình tập thì tức là mình ý thức được mỗi động tác cùng ý nghĩa của nó về mặt ứng dụng, ý thức được từng thế cân bằng, ý thức được sự chuyển vận của khí vào bất kỳ một lúc nào trong khi luyện tập.
Vì “Tai Chi Ch'uan” hầu như chỉ được luyện tập qua những động tác chậm cho nên ở bất cứ tuổi nào người ta cũng có thể tập một cách dễ dàng, để duy trì sức khỏe, và lại còn thêm một lợi điểm phụ thuộc nữa là có được khả năng tự vệ.
Tuy những động tác đều nhắm vào các mục tiêu như vừa nêu thế nhưng chúng đều nhắm vào việc cùng chuyển theo sự chuyển vận của “Qi” - “Khí” - để đạt được cái lực tối đa. Chính vì thế mà có những người tập luyện đến nơi đến chốn nhưng xem ra yếu ớt về mặt ngoại hình thì lại có thể trở nên mạnh mẽ một cách khác thường. Kiểu như ta xem các phim võ thuật của Trung Hoa, thấy các nhân vật rất có vẻ thư sinh nhưng “võ công thâm hậu” thế nào đấy mà cho đo ván cả chục đối thủ như chơi. Khán giả bình thường thì chặt lưỡi: “À! Xi-nê!” Thế nhưng người giỏi võ thuật thì lại trừng mắt nhìn ta, nói: “Ðành là ‘xi-nê’, thế nhưng người có võ công thì là thế đấy!”
Những công trình nghiên cứu mới nhất
Các tài liệu khoa học theo tạp chí “Science Daily” thời gian gần đây có nêu hai lợi điểm nổi bật trong việc tập thể dục theo phương pháp “Tai Chi” của Trung Hoa, ngoài công dụng giữ gìn sức khỏe của cơ thể nói chung. Ðó là:
Một: Chữa được các dạng viêm khớp (“Arthritis”).
Hai: Gia tăng khả năng đề kháng của cơ thể đối với người lớn tuổi.
Tập “Tai Chi” giúp chữa viêm khớp
Một công trình nghiên cứu mới đây của viện nghiên cứu The George Institute for International Health đã cho thấy là tập thể dục theo phương pháp “Tai Chi” có lợi rõ rệt đối với các chứng đau nhức do viêm khớp. Kết quả nghiên cứu cho thấy là tập thể dục theo phương pháp đó có tác dụng làm giảm đau cũng như những tình trạng bất lực khi sử dụng chân tay do các chứng viêm khớp.
Một số các nhà nghiên cứu hiện cũng đang tiến hành một cuộc thử nghiệm mới để coi xem phương pháp thể dục đó có hiệu quả gì đối với chứng đau nhức ở phần dưới của lưng hay không.
Những nội dung nêu trên là dựa theo lời của Bác Sĩ Chris Maher tại The George Institute. Các chứng đau nhức nơi bắp thịt và xương làm hạn chế sinh hoạt của người ta trong đời sống cộng đồng và vẫn được coi như một vấn đề được các ngành y tế thế giới quan tâm vào hàng đầu. Tại Úc Châu chẳng hạn, bệnh viêm khớp kinh niên ảnh hưởng đến 3.85 triệu dân. Cũng tại Úc Châu, các chứng đau nhức nơi phần dưới của lưng là dạng phổ cập nhất, gây tổn phí trực tiếp về chữa trị và thuốc men đến 1 tỷ Dollars hàng năm và các phí tổn gián tiếp vượt quá con số 8 tỷ.
Bà Amanda Hall tại The George Institute cũng đưa ý kiến là phương thức thể dục vừa ít tốn kém vừa thoải mái, thú vị này có khả năng hỗ trợ đắc lực cho việc giúp các bệnh nhân đối phó hiệu quả với tình trạng bị viêm khớp.

“Tai Chi” là một hình thức thể dục được áp dụng thường xuyên và rộng khắp tại Trung Hoa và mỗi ngày một có thêm người noi theo tại Hoa Kỳ cũng như Úc Châu để trước hết là bồi dưỡng cơ thể về mặt thể lực. Chính vì lẽ đó mà nhiều giới y khoa đã quan tâm theo dõi và nghiên cứu về mặt giữ gìn sức khỏe cho đại chúng. Phương pháp thể dục này vừa có thể được thực hành theo nhóm hoặc theo từng cá nhân, tức là khác với phương thức chữa trị các chứng viêm khớp hay đau nhức ở các bệnh xá.
Tập “Tai Chi” để gia tăng mức phòng bệnh của cơ thể đối với người cao niên.
Tập thể dục theo “Tai Chi” là hình thức đã được ít nhiều “Tây hóa” của một môn võ thuật bên Trung Hoa từ hai nghìn năm trước với những nét đặc trưng như vận động chậm rãi trong tư thế trầm tư. Phương pháp này coi vậy chứ lại có khả năng tăng cường sức đề kháng bệnh tật nới lớp người cao niên, chống các loại vi khuẩn gây nên các chứng nổi mần nổi ngứa rất khó chịu trên da, bệnh “zona”, mà thuật ngữ y học tiếng Anh gọi là “shingles”, theo như một công trình nghiên cứu mới đây nhất của đại học UCLA ở Cali.
Cuộc nghiên cứu kéo dài 25 tuần lễ quy tụ một nhóm 112 người trong lứa tuổi từ 59 đến 86, cho thấy là luyện tập một mình ở nhà có tác dụng gia tăng mức đề kháng trong cơ thể y hệt như thể những người này được chủng ngừa chống loại vi khuẩn “varicella zoster” gây ra chứng “shingles”. Khi các thành viên tham gia được nghiên cứu vừa được chủng ngừa vừa tập thể dục kiểu “Tai Chi” thì mức đề kháng tổng hợp nơi họ là tương đương với mức đề kháng thường chỉ thấy nơi lớp người trung niên. Bản tường tình kết quả cuộc thử nghiệm đó đã được đăng tải trên tờ Journal of the American Geriatics Society. Người dẫn đầu nhóm nghiên cứu, Michael Irwin, phát biểu là các kết quả cho thấy khi người ta theo một phương thức sinh hoạt nào đấy -mà trường hợp ở đây là tập thể dục theo “Tai Chi”, thì nó tác động một cách hiệu quả đến việc đề kháng chống một loại vi khuẩn cụ thể nào đấy. Các kết quả thâu lượm được đã cho thấy là “Tai Chi” có khả năng tạo nên một sự gia tăng về mức đề kháng chống bệnh “zona”, tức “Shingles”, và càng góp phần thêm vào sức đề kháng đối vói chứng bệnh đó nơi những người cao niên được chủng ngừa.
Ông Irwin, người cũng là giám đốc của trung tâm UCLA Cousins Center for Psychoneuroimmunology còn cho biết thêm: “Những điều chúng tôi thu thập được quả là hào hứng bởi những kết quả tích cực của công trình nghiên cứu này còn có ý nghĩa liên quan đến những bệnh truyền nhiễm khác như bệnh cúm - ‘influenza’ - và bệnh sưng phổi. Vì giới cao niên thường có triệu chứng giảm thiểu mức hiệu lực của chủng ngừa cho nên công trình nghiên cứu này cho thấy là phương pháp ‘Khí Công’ có thể bổ sung cũng như tăng cường hiệu năng của các dạng chủng ngừa khác như đối với bệnh cúm”.
Công trình nghiên cứu đó phân loại các thành viên thành hai nhóm. Một nửa theo các buổi tập “Khí Công” ba lần một tuần trong 16 tuần lễ, trong khi nửa kia tham dự các lớp hướng dẫn về sức khỏe, kể cả những lớp chỉ vẽ cho cách đối phó với tình trạng đầu óc căng thẳng, cách thức ăn uống sao cho phù hợp với sức khỏe, cũng như tập thói quen cần thiết đối với giấc ngủ, v.v. nhưng không tập “Khí Công”. Sau 16 tuần lễ thì cả hai nhóm đều được chủng ngừa chống bệnh “zona” - “shingles”- với loại “vaccine” “Varivax”. Sau thời gian 25 tuần lễ thì nhóm có luyện tập “Khí Công” có được mức đề kháng gấp hai lần so với nhóm chỉ theo học các lớp hướng dẫn như đã nêu. Nhóm có luyện tập “Khí Công” cũng đạt được những kết quả rõ rệt về mặt thể lực, sinh khí, sức khỏe về mặt tinh thần cũng như giảm thiểu các đau nhức trên mình mẩy.
Công trình nghiên cứu này là đi sau một công trình nghiên cứu tương tự trước đó nhưng không có kết hợp với việc chủng ngừa. Loại “vi-rút” “Varicella zoster” là giống “vi-rút” gây ra bệnh “chicken pox” nơi trẻ em. Những trẻ em bị “chicken pox” thường đều bình phục thế nhưng con “vi-rút” đó vẫn nằm lại trong cơ thể ở dạng không hoạt động. Khi người ta đã lớn tuổi, theo lời ông Irwin, thì hệ thống đề kháng trong cơ thể yếu dần đi và khiến cho bọn “vi-rút” kia hồi sinh, gây nên bệnh “shingles”. Có khoảng một phần ba người cao niên trên 60 đến một lúc nào đó đều có khả năng mắc phải bệnh đó.
Ông Irwin cho biết là căn bệnh này có thể gây nên khá nhiều đau đớn và có thể dẫn đến tình trạng khiến cuộc sống của người ta mất đi rất nhiều hứng thú, chả khác gì trường hợp như bị bệnh yếu tim hoặc tiểu đường loại 2, hoặc bệnh suy nhược thần kinh.

Khí Công là một dạng không mang tính cách võ thuật như gốc gác nguyên khởi của nó và chỉ bao gồm chừng 20 động tác. Nó kết hợp sự tập trung tư tưởng theo dạng trầm tư, để cho thân xác cũng như tinh thần được thư giãn, với những động tác rất dễ thuộc. Công trình nghiên cứu nói trên là do sự tài trợ của viện nghiên cứu quốc gia về quá trình lão hóa -“National Institute of Aging”, và trung tâm nghiên cứu về y học thuộc diện bổ sung và ngoại khoa -National Center for Complementary and Alternative Medecine”.
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