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Kapitola 4 — Xingyiquan

Uceni mistra Guo Yunshena — 1. cast
T¥i stupné, tri kroky a tfi metody

Mistr Guo Yunshen fikal: ,,Uméni xingyiquan ma princip tfech stupiiti, tfi kroky praxe dosaZeni
mistrovstvi a tfi metody cviceni.*

Princip tfi stupni

1. Navrat a pfeména esence ve qi
2. Navrat a pfeména gi v ducha
3. Navrat ducha k prazdnoté (Obnoveni jeho pravé prvotni podstaty).

Tri kroky praxe dosazeni dokonalosti jsou

1. Pfeména kosti

Cvic¢ime, abychom vybudovali pevny zéaklad, posilili télo a kosti a ty se staly pevnymi jako Zelezo
a kdmen. Formy a pozice musi byt kvalitni, stabilni a silné a vnéjsi vzhled a charakter ¢lovéka pak
putisobi mohutnou majestatnou vaznosti jako hora Taishan.

2. Pfemeéna Slach a svali

Cvi¢ime, abychom zvysili pruznost fascii a protahli $lachy. Rik4 se: "ProtaZené $lachy znaci velkou
silu". Jejich schopnost generovat silu je potom spojita ve vSech smérech, roste a je nevycCerpatelna
a neomezena.

3. Promyvani diené
Cvic¢ime, abychom procistili a vyprazdnili své nitro, dosahli lehkosti a uvolnénosti téla, byli vnitiné Cisti
a prazdni. Ducha a qi je moZzné volné uZivat. Qi bez zdbran proudi. Pohyby a otaCeni téla nabyvaji
lehkosti pirka.

Vyrok z klasické knihy Uméni boje fika: "Troji navraceni a devét cykli se spojuji v jedné
formé“ a vyznam tohoto tslovi se vztahuje pravé k tomuto.

(Pozndmka prekladatele: ,, Troji navraceni” je navrat esence do qi, qi do ducha a ducha do prazdnoty. Je
to sila zjevna, skryté a sila promény. ,,Devét cykli " odkazuje se na Cisty jang - prvotni stav. Dosdhnes-li
promény prazdnoty, pak dochézi k navratu do ¢istého jang.)

T¥i metody cviceni

1. Zjevna sila
Pri jejim cvicCeni se vZidy drZime neménnych pravidel. T€élo se musi pohybovat harmonicky a plynule
anesmi se protivit principim. Zdvihani a klesani rukou a nohou musi byt uspofadané a vzajemné si
odpovidajici, nesmi byt rozptylené a v nesouladu. Dochazi ke srovnani stredu.

Klasicka kniha o uméni boje fika: ,,Ctverec je uvnitf rovny.“
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2. Skryta sila
Pfi jejim cviceni je tfeba, aby se projevil duch a gi, a to volné a bez omezeni a strnulosti. Pohyb a jeho
pouziti musi byt plynulé, pfizpiisobivé a Zivé. Nesmi stagnovat a piisobi v kruzich.
Klasicka kniha o uméni boje fika: ,,Kruh odpovida a je sladén s tim, co je vné“ a vyznam tohoto
uslovi se vztahuje pravé k tomuto cviceni.

3. Sila promény
Pfi jejim cviCeni jsou pohyby a otaceni téla i vSech koncetin, jejich stoupani a klesani, postup i dstup
provadény bez vynaloZeni hrubého fyzického usili. VSe provadime pouze s pouZitim zdméru mysli
ducha. Ackoli se aplikuje duch a mysl, zadsady pro formy a pozice, které platily pro predchézejici dva
typy, nesméji byt zménény.

Ackoli pro pohyb téla by neméla byt pouZita Zadna sila, neznamena to, Ze kompletné Zadna sila
neni uZita. Obecné mluvime o tom, Ze mysl/srdce a zamér pronikaji vSechny pohyby a toto spojeni
ducha a mysli je neustéle pFitomné.

To je rovnéz vyznam citatu z Klasické knihy o uméni boje: "Troji navraceni a devét cykla se
spojuji v jedné formé“.

Zjevna sila

Zjevna sila, to je v bojovém uméni tvrda sila. Proména kosti je metodou zuSlecht'ovani esence

PozdégjSich nebes v lidském téle nejsou spojené a jednotné, télesna konstituce neni silna, a proto byla
vytvofena tato metoda. Obecné vzato, pfi narozeni neni nikdo, kdo by nebyl ve své povaze dobry,
nikdo, jehoz t€lo by nebylo zdravé. Kofen je pevny a jedna se Cisté jen o gi DiivéjSich nebes.
a Pozd¢jsi nebesa ztraci propojeni a prestavaji byt jednotné. Jin a jang nejsou propojené, nekomunikuji
spolu a to vSe je ovladano vlivem plisobeni krve a gi Pozd¢jSich nebes. ProtoZze ma ¢gi krve navrch
a proudi v nadbytku, fadné gi je oslabend, vysledkem ¢ehoZz Slachy a kosti v téle nemohou byt zdravé
a pevneé.

Proto kdysi velky mistr Damo (Bodhidharma) ptedal ve dvou sutrach Uceni o proméné Slach
a Promyvani kostni dfené. Jejich studium a praktikovani je urceno k posileni téla ¢lovéka, navraci jeho
vrozeny zaklad a jeho piivodni skute¢nou podobu.

Pozdéji za dynastie Song prosluly Yue Wumu' rozsifil vyznam t&chto dvou spisii a napsal tii
knihy: Proména kosti, Proména $lach a ProcCisténi kostni dfené. Na jejich zakladé také vytvoftil bojové
umeni, ¢imz nasel pouziti pro principy v nich obsazené.

V Klasické knize o uméni boje se piSe: ,,Nehybnost je zdkladni podstatou?, pohyb je uzitim*.
V tom se 1i8i od starodavnych cviceni Hry péti zvifat a Osmi kusi brokatu, které jiz mély svou podobu,
ale jejich pouziti bylo odlisné.

Nebot” bojové uméni ma nevycerpatelné mnoho vynikajiciho pouziti a obsahuje preménu kosti,
pfeménu $lach a promyvani dien€. Smiseni jinu a jangu je dokonceno, tvrdé a jemné je zcela spojeno a
volné se pfeménuje, aniz by bylo mozno cokoli zachytit. Pokud je celé télo naplnéno prazdnotou, je
lehké a mrStné a transformace ducha ma nezmérné dokonalé vyuziti.

Proto jsou v tomto stylu bojového uméni vnitini i vnéjsi spojené do jediné gi, pohyb i nehybnost
(klid) vychézeji zjediného zdroje, zékladni podstata (forma) a aplikace maji jeden princip, kdy
nehybnost je zakladni podstatou a pohyb je aplikaci.

Nebot™ ¢loveék je malym vesmirem (malymi nebesy a zemi), neni nic, co by nebylo spojeno
a neodpovidalo fadu fungovani nebe a zemé. Vzdy se jedna jen o promény jinu a jangu, vSe se méni a

' pozn.: posmrtné jméno proslulého generala Yue Feie ;& Zijiciho na poCatku 12. stol., ktery je také podle jedné

z legend tviircem xingyiquanu.

2 pozn.: tj. téZ ,teorii“ (dosl. ,,t&lo%, ,zéklad“ ti 1&) oproti tomu pojem ,aplikace®, ,,pouZiti“ yong FJ
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celé télo Clovéka je propojeno s principy existence nebe a zemée. Pro¢ bychom tedy nemohli zménit
slabé télo ¢i nerovnovahu gi? Proto cesta promény spociva ve zméné slabého na silné, jemného v tvrdé a
toho, co jde v protisméru (je v nerovnovaze) v harmonickeé.

A proto vSechny tfi spisy pojednavaji o zméné kvality povahy clovéka, aby se navratil zpét
ke svému pocate¢nimu stavu. Proména kosti v tomto bojovém uméni odpovida zjevné sile a je cestou
cviceni premény esence v qi. Vede k tomu, Ze rozptylena a neusporadana qi v téle ¢lovéka je prijimana
do dantianu (rumélkového pole), kde dojde k jejimu vyvazZeni, zharmonizovani a usmérnéni. Ke cviceni
se vyuzZiva devét nezbytnosti (viz Studie o baguazhang) a cvici se, dokud nebude Sest jang ryzich
a celistvych do nejvyssiho stupné ocelové pevnosti.

V bojovém umeéni se jednd o vzajemné propojeni horni a dolni ¢asti, ruce a nohy si vzajemné
odpovidaji, vnitini a vn&jsi jsou jako jedno. V tomto stadiu je dovednost zjevné sily v bojovém umeéni
dokoncena, prfeména kosti je tak kompletni a cviceni pfemény esence v gi je rovnéZ uskute¢néno.

Skryta sila

Skryta sila je v bojovém uméni jemna sila. Jemny a mékky je néco jiného. V mékkosti neni sila,
zatimco jemnost neni bez sily. Je to cesta cviceni premény gi v ducha shen a premény Slach a svald.
Nejdriive se cvici zjevna sila, aZ pozdéji se cvici sila skryta.

Stejna idea je v cesté vnitiniho elixiru v zadrZeni ohné v malém nebeském okruhu a nasledného
uziti a zdokonalovani uméni velkého nebeského okruhu.

Zastavovani pohybu rukou pfi cviCeni zjevné sily je ocistnou lazni malého nebeského okruhu.
KdyZz dochazi u skryté sily k zakonceni pohybti rukou a nohou, tak ve skutecnosti nedochazi k jejich
zastaveni. Jedna se pak o oCistnou lazen Ctyf pravosti (rozSifuje se ve vSech smérech) velkého
nebeského okruhu. (Pozice nema smeér, otevreni do vSech stran. Poznamka prekladatele)

Sila, ktera se ve stylu pouZiva, je propojenim formy, energie qi a ducha (duch, to je mysl yi -
Zamer).

Pfi pohybu, kdy obéma rukama tdhneme silou smérem vzad a ony vnitiné obsahuji smrst'ujici
silu, mame predstavu (zamér) napinani ocelové struny.

Pokud ruce vytvareji silu dopredu i dozadu, potom kdyZ leva ruka tlaci smérem vpred, prava
tahne smérem vzad a opacné, kdyZ prava ruka tlaci dopredu, pak leva tdhne dozadu. Je to, jako kdyZ si
predstavime a mame zameér trhat hedvabnou latku anebo jako bychom rukama napinali tuhy luk. Je tfeba
pracovat s predstavou, Ze sila se pozvolna natahuje a rozpina.

Daéle kdyZ ruce pracuji tak, Ze se prava ruka vytaci smérem ven a pricné (pohyb pretoceni fan
a kfizovani heng smérem ven), pracuje (pusobi) soucasné leva ruka ovijejici silou smérem dovnitf
(zavinuti guo smérem dovnitf). Anebo se leva ruka vytaci pricné smérem ven a prava se soucasné
ovijejici silou staci dovnitf. Je to jako pfi cviceni Formy jeStéra anebo jako kdyZ se ve Formé
navazujicich pésti cvici obalujici a ovijejici pésti.

Klasicka kniha o uméni boje o tom fika: ,,Neviditelné svazani v kruhu. (Uméni skryté dlané.)“

Pfi tlaceni obéma rukama smérem dopredu je to, jako bychom v predstavé odtlacovali téZky
predmét na koleckach, a pfitom s nim nejsme schopni pohnout. Jako bychom chtéli tlacit, ale neSlo to.
Mame zameér odtlaCeni, ale zaroven zlistdvame bez pohybu.

Zptsob poufZiti sily u nohou spociva v tom, Ze kdyZ se predni noha poklad4 na zem, nejprve se
dotkne zemé pata, pricemz by s tim nemél byt spojen Zadny zvuk. Teprve potom doSlapneme celé
chodidlo. Sila, jeZ se pritom pouziva, je stejnd, jako kdyz tla¢cime rukou néjakou véc smérem dopiedu
a dolii. Zadni noha se mocné odrazi vpred, jako byste méli v umyslu se dlouhym krokem prenést pres
prikop.

Klasicka kniha o uméni boje rika: ,,Chodidlo provadi pohyb s myslenkou zasSlapnout (predstavou
uchopeni zemé€), nepokladame ho naprazdno, a jeho umisténi zcela zavisi na tlaku zadni nohy.*

Kdyz tikame, Ze ,kan je mistrem v zanechani otisku kopyt“, vztahuje se vyznam téchto slov
k obéma chodidltim.
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Metody postupu a Ustupu jsou pii metodach zjevné i skryté sily stejné, pouze se lisi tim, Ze
s projevenou silou je spojen slySitelny zvuk, zatimco pfi praxi skryté sily jsou kroky nehlucné.

Sila promény

Sila promény je cvi€enim navratu ducha k prazdnoté, nazyva se také uménim promyvani dfené€.
Skryta sila se cvici, dokud nedospéje k maximalni jemnosti a plynulosti. Pokud se tak stane, nazyva se
to — ,,dosaZeni nejvyssiho stupné jemnosti a plynulosti“, a to je dovrSeni skryté sily.

Ve spisech o elixiru se pravi: ,, Jin ajang jsou smiseny dohromady, tvrdé a jemné se zcela
preménuje. Tomu se fika uzrani rumélky (dokonceni elixiru).*

Tam, kde konc¢i jemna sila, zacina sila promény.

Proto se pri dalsi praci aplikuje cviCeni navratu ducha k prazdnoté, aZ dosahneme stavu, kdy
jsou forma i duch zcela klidné a nepostiehnutelné, jsme v souladu s Tao a se svou pravou podstatou
a dospivame az k nezachytitelnému. Tento nicim neruSeny stav klidu se nazyva ,,odloZeni elixiru®.

Klasicka kniha o uméni boje to nazyva: ,,Bojové uméni bez boje, zamér bez zaméru. V Zadném
zameéru je skutecny zamer*.

Tomuto se Fika sila promény, cvi€it navrat ducha k prazdnoté anebo dovrSeni procesu promyvani
drené.

Cviceni sily promény se ve své vnéjsi podobé od predchozich dvou stupid uméni nelisi, ale sila,
ktera se pouZiva, neni stejna.

Vyrok z Klasické knihy o uméni boje: ,, TTi navraceni a devét cykli se spojuji v jedné formé.

,»1Ti navraceni“ znamenaji cviCeni premény esence v qi, qi v ducha anavraceni ducha
k prazdnoté, coZ odpovida zjevné sile, skryté sile a sile promény a tyto tii sily se projevuji v jedné
formé. ,,Devét cykli“ je devét cykld cirého jang (prazdnoty). Jedna se o princip premény (rozpusténi)
dosahujici k prazdnoté nebyti a navrat k Cistému. (Znamena to délat to znovu a znovu, stale dokola,
dokud tam nebude viibec nic. A Cistota neni ve smyslu zbaveny Spiny, ale zbaveni se vSeho — poznamka
prekladatele)

Pfi tomto cviCeni je tfeba, aby pohyby rukou a nohou byly v souladu s vnéjsi podobou obou
predchozich metod. V niCem nesmi byt pouZita sila, avSak soucasné nic nesmi byt zcela bez sily. Celé
télo uvnitf i vné se pohybuje a zcela pouZiva pravy zamér.

Sila, kterou pouZivame pri pohybech rukou a nohou, je pritomna, vSak jako by pritomna nebyla,
je plna a soucasné jako by byla prazdna. Stejné tak je to s gi uvnitf bficha. Pouzivame ji, aniz bychom se
na ni védomé zamérili, ale soucasné to neni nezamérovani se. Mysl je ve stavu akumulace ducha
odrazejiciho prazdnotu, tot’ vse.

Dychani jako by bylo a zaroven nebylo. Je to stejné jako v uméni cesty vnitiniho elixiru. KdyZz
se rodi dostatek jang, sebereme medikamenty - esenci, gi a ducha a prikrocime k jejich navraceni do
tavici pece (spodniho dantianu), pevné zapeCetime a zastavime bézné dychani. Dech je stejny jako pfi
oCistné lazni (omyvani dokonalého ustaleni mysli). Z toho divodu fikdme — jako by bylo a nebylo —
a jedna se o pravé dychani, které je tajemnym a zazra¢nym uzitim jedinosti ducha.

Mistr Zhuang napsal: "Dech opravdového Clovéka vychazi z chodidel". V tom je tento vyznam,
takZe se rozhodné nejedna o zadrZovani dechu.

Je tfeba cvicit s Usilim, bez pferuSeni, aZ do stavu dosaZeni naprosté zafici prazdnoty.

Télo bez téla, srdce/mysl bez srdce/mysli a tehdy je hranice mezi formou a duchem zcela neztetelna a
dostavame se do stavu souladu s Tao a se svou pravou podstatou. V tomto okamZiku lze splynout
s nejzazSi prazdnotou (v jedno télo).

Poté provadime cviCeni prazdnoty k sjednoceni s Tao. Dospivame ke klidné nepohnutosti, kdy k
proniknuti k podstaté sta¢i vnimavost. Neni zde nic, co by samo nedoSlo naplnéni, kdyZ se na to
zamérime. Neni Zadna cesta, které bychom nedosahli, a kdyZ se po ni vydame, neni zde Zadnych
prekaZek anéco, co by bylo nemoZné. Budete mit metodu, bez ohledu na okolnosti, a vSechno,
co udélate, bude spravné.
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Klasicka kniha o uméni boje tika: ,,Upeviiovat kofen duSe a pohnout svym srdcem/mysli - to je
valecné uméni (uméni boje). Péstovat koren dusSe a utiSovat srdce/mysl - to je kultivace Tao“
Takto se uméni xingyiquan setkava s cestou elixiru a jsou jednim.



Obévam se, Ze lidé, ktefi budou studovat v budoucnu, jiz nespatti
klasické spisy o bojovém umeéni z minulosti a nebudou védét, ze
néco takového existuje, a proto zminéné popisi a uvadim, véetné
toho, Ze objasnim jeho smysl...

...Vnitini sila je vzdjemné spojeni pivodniho ducha a ptivodni
qi, vyrovnanost, harmonie bez nestdlosti, bez nadbytku
(prekrodeni) ¢i nedostatku (nedosazeni). Vznikd z nebyti,
z nepatrného se stava vyznamnym, z malého se stava velkym.
Zacina pohybem jediné qi a pronika celym télem. Je ziv4, vSude
a stéale. Jeji lahodné chut je nezmérnd. Ten, kdo dobre cvidi,
hlouba a sleduje jemné naznaky, tim ji ziskava a potom ji po cely
zbytek zivota pouziva, aniz by ji byl schopen vycerpat...

...At jdeme, stojime, sedime ¢i lezime, pti kazdém slové ¢i tichu,
at se hneme kamkoliv, vSude muZeme Cerpat podstatu cesty
bez ohledu na okolnosti. Mluvime-li o uZiti, neni zde Zadné
omezeni...
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