Potencidl cviceni taijiquan

Kdyz se mé v Peru na cesté ke kofentim duse pani hrabénka Ludmila, prezidentka evropské NLP
(neurolingvistického programovani) ptala, pro¢ by méla zadit cvicit taiji a at ji k tomu pfemluvim,
nechapal jsem, co po mé chce. Kdyz jsem ji odpovédél, at si to zkusi a jestli ji to bude bavit, af to
d€la, oci ji malem vypadly z hlavy a viibec nevédéla, do kterého kvadrantu se podivat. Svou
zadost zopakovala a na to ja svou odpovéd. Nas vztah se pak jiz nijak nevyvinul. Nicméné stejny
dotaz je pokladan s zeleznou pravidelnosti a zada si odpovéd. Pokusim se tedy o ni.

Predné ale fikam, Ze nechci nikoho k né¢emu pfemlouvat. Chytrému je nicméné potfeba
napovédét a fici mu o té moznosti. Kdo ma tedy usi k poslouchdni, at slysi.

Proc¢ je taijiquan nejlepsi cvicenti, které bylo kdy vytvoreno? Odpovéd’ je snadnd - protoze je nejkomplexnéjsi
a vse, co se v ném naucite, je okamzité aplikovatelné v kazdodennim Zivoté.

Za sebe fikavam, az bude néco lepsiho nez taiji, zacnu to bez vahani délat. Objel jsem doslova cely
svét a nic lepsiho jsem nenasel.

Problém je ten, Ze existuje veliké mnozstvi rtiznych taiji. KdyZz feknete "délam taiji", je to stejné,
jako byste fekli, Ze "provozujete tanec".

Co to ale redlné znamend? Délate latinsko-americké tance, country, break dance, akrobaticky
rokenrol, renezanc¢ni tance nebo snad chodite na balet? Pfesné stejné nejednoznacna situace je v
taijiquan. Pfehrsel styli, moznosti a pojeti vychazejici z rliznych dob a potteb lidi, ktefi je za
néjakym tcelem vymysleli, modifikovali, kastrovali, obohacovali o vlastni ideje atd. Zorientovat se
v tom neni snadné. Taiji se pohybuje od bojového uméni, pfes taoistickou alchymii, zdravotni,
lé¢ebné a rehabilitacni cviceni az po vrcholovy sport... Jiné taiji cvicila cisafska ochranka, jiné
hippies na plazich v Kalifornii a jiné se provozuje na soucasnych atletickych soutézich. (Kdyz jsem
cviil v roce 1997 na mistrovstvi svéta v Rimé ve wushu (¢inském bojovém uméni) v kategorii
taijiquan, méli jsme cedulku atleti.)

Stejné tak sebelepsi ucitel musi vychazet z dispozic svych zakii a nékdo ma vétsi a nékdo mensi
Stésti, takZe i z dobrého systému se da udélat totalni paskvil, ktery lze ¢aste¢né maskovat
patficnou narodnosti nebo rizné padnoucim saténovym pyzamem. A ted Tao rad’!

Vyhnu se tomu a nebudu mluvit o ostatnich, budu psat o tom, co je taiji v nasem pojeti a jak ho po
vice jak 30ti letech praxe a 22 letech uceni vidim ja a co se pokousime na nasich kurzech predavat.
Redlné existuje v nasem prostoru v tuto chvili 13 rtiznych skupin, které funguji a kazda se vénuje
taiji trochu jinak. Nékde jsou zpreferovany zdravotni tcinky, jinde profylaxe, osobni rozvoj, ¢chi
kung, nejriiznéjsi sestavy prinasejici rozklicovani urcitych konceptt a rozvijejici riizné dovednosti.
Jinymi slovy, vzdy je cilem harmonie, jen riiznou cestou.

Na letacich piseme: Taijiquan - ptivodni ¢inské bojové uméni, které je dnes nejcastéji provozovano
pro své skvélé zdravotni uéinky.

Kofeny taijiquan sahaji tidajné do 12. stoleti k taoistickému mnichovi Cen Sanfengovi. Jednalo se o
genialni spojeni bojového uméni a taoistické alchymie (dnes bychom asi spiSe fekli osobniho
rozvoje). Délka a historie je prvni véci, ktera je zajimava. Pokud néco nefunguje a nedava smysl,
dlouho to nevydrzi. Pokud néco prezilo 8 stoleti, patrné na tom néco bude a minimalné to stoji za
pozornost.



K taijiquan nepotfebujeme néjaké zvlastni vybaveni, specidlni prostor nebo obleceni nebo vybavu.
Potfebujete k tomu akorat své télo a vasi pozornost. Neni nijak omezeno vasim vékem (je-li vam
vice jak 15). A navzdory pfibyvajicimu véku se v ném mfizete prakticky donekonecna vylepSovat.

Samoziejmé existuje stovky dobrych diivodd, pro¢ se taiji vénovat, ale nejsem korisky handlit a
nechci ptisobit jako néjaky marketingovy specialista na prodej produktti. Asi uz neni éas velkych
skupin, kdy na namésti Nebeského klidu v Pekingu cviéilo nardz 10 000 lidi sestavu taiji a
spanilych jizd za hranice zemi a kontinentti a tak trochu vnitiné doufam, Ze kvantitu pomalu
stfida kvalita. Doba je ipIné jina nez v 90. létech, kdy jsme se cvi¢enim zacinali a obzvlasté tato
doba covidova,.. Divam se na lidi a nevim, kde zadit. Motivace jsou rtizné, proinformovanost se
zda velikd, misto studentti pfichazeji nakupci a pletou si lekce se supermarketem a misto dotazii
prichdazeji kontrolni otazky. Lidé po jednom vikendu chtéji jakési osvédceni o absolvovani... Sval
méni strukturu po 8 tydnech kazdodenniho 45 minut trvajiciho cviceni. Nic na tom nezméni ani
instagram ani facebook ba ani youtube nebo online lekce. Dovolte mi v tom mofi informaci, pociti
a historickych a dal$ich konsekvenci mtij pohled.

Proc tedy vénovat sviij ¢as a pozornost pravé taiji (taijiquan)? Z ¢eho se jeho praxe skladd? V ¢em
je jeho jedinecnost?

Jednoduse - nemusite chodit na 10 riiznych cviceni, semindid, kurza, ale staci vdm délat jedno,
které toto vSe ve svém zakladu obsahuje.

Kdyz to trochu rozebereme.

Fyzioterapie - aktivace integrovaného stabiliza¢niho sytému, ndcvik spravnych pohybovych
stereotyptl, procviceni celého téla, obnoveni plného dechu, pohyb majici maximalni funkénost,
silu, patfi¢nou ekonomiku, Setrné posiluje kardiovaskuldrni systém, pohybuje vSemi klouby.
Naécvik probiha pres statické pozice, pfes pomaly pohyb k pohybu dynamickému a bleskovému.
Procvicuje o¢i a je plnohodnotnou o¢ni gymnastikou.

Vychdzi ze struktury téla a uci optimalni biomechaniku. Uéi uvolnéni, a to i béhem pohybu a akce.
Lécivé ucinky se nedaji viibec vSechny vyjmenovat. Da se pouzit jako lé¢ebnd pohybova
gymnastika prakticky pro cokoli i jako prostfedek k udrzeni zdravi, ale téZ pro zlepSeni soucasné
kondice. Ur¢ité tréninkové postupy jsou regulérnim posilovanim a vytrvalostnim tréninkem.
Posilovani imunitniho systému a regenerace jsou jeho pfirozenou soucasti. Vychazi z pfirozenych
pozic a pohybfi, a neni tudiz odtrzeno od bézného Zivota, a vSe, co nacvicite, okamzité pouZzijete.
Pan profesor Kolar ve svych knihach a pfednaskach taiji mnohokrat zminuje a nelze mu nez dat za
pravdu.

Slozka échi kungova - uvolnéni téla vede k rozsifeni a prohloubeni vnimaéni. Jak ¢inskd medicina
tvrdi, nemoc je rozpoznateln jiz 9 mésicti pred prepisem do fyzického téla. Clovék je pak schopen
reagovat dostatec¢né vcas a s predstihem na nerovnovahy, které se objevuji, a korigovat je ve
stadiu, kdy je jejich oprava snadnd. Skrz praxi dochazi k vnimani vlastniho stfedu, ktery se
posiluje a stabilizuje. Toto rozsitené a prohloubené vnimani téZ umoznuje plnéjsi prozivani zivota
a dava mu $irsi rozmér a barevnost.

Meditace - mnohdy se mluvi o taijiquan jako o meditaci v pohybu. Vnéjsi pohyb pomaha nalézt
protivahu ve vnitfnim klidu. Prohlubuje se mira pozornosti, koncentrace. Dochdzi k velké mifte



sebereflexe a pomdaha vystoupit z viru myslenek a emoci, které se vynortuji z nitra a kterymi je nase
psyché neustdle zadsobovana.

Seberozvoj - taijiquan pracuje s koncepty jako je otevieni, vyvazZenost, uvolnéni, podpora, pfijeti,
adekvatni reakce na vzniklé situace, vlastni prostor, otevirani vnitfnich zdroja nezavislych na
vnéjsich podminkéch, zpracovava blokady a pomah4 je odstranovat a to vSe pfecviceno a spojeno s
télem a prevedeno do pfimo zité reality. Déje se tak pfes pohyb a vnimdni téla a neni jen pouhou
mentdalni gymnastikou, kterd pfi sebemensi konfrontaci neobstoji. Je-li to pravda v téle, je to
pravda i pro mysl a dusi.

Bojové uméni - Pfes vnéjsi konfrontaci se dozvime o sobé mnohé a nemusi se jednat jen o
konfrontaci cisté fyzickou. Taijiquan byl ze své podstaty bojovym uménim a sestavy, které v ném
cviéime, jsou prakticky jakymsi slovnikem ¢i sbirkou bojovych aplikaci. Kazdy z pohybti obsahuje
zpracovani ttoku, obranu nebo ttok, mnohdy vSechno dohromady. Mira t¢innosti je ddna tim, jak
moc je praxe puvodni a jestli se nejednd o moderni pojeti upravené ¢inskou vladou, ktera se tuto
sloZku snazila zcela odstranit. Obcané ovladajici bojové umeéni jsou nebezpecéni svym vlddclim a
hiife se ovladaji. K ¢lovéku, ktery se dokaze branit, se pfistupuje rozhodné s jinym respektem a
mnohem htfe se ovlada.

V dnesni dobé je fyzicky boj zaménén za boj s nepfetrzitym proudem informaci, které se na nas
vali z nejriznéjsich médii a které maji z podstaty pfevazné negativni charakter. Stary mozek
zvykly na variantu tuté€k a titok nicméné stale pracuje, a tak je dobré podivat se, jak pod povrchem
jede tento program a jak moc ho mame nebo nemame pod kontrolou.

Dal$im nemalym pfinosem je socidlni kontakt podobné ladénych lidi, pfijemna tviréi atmosféra a
radost ze cviceni jako takového.

Par poznamek na zavér:

Kdyz se mé lidé ptaji, co maji cvicit, které ze cviceni je nejlepsi.... Cvicte to, co vam déla radost!
Radost je 80 procent ispéchu kazdé metodiky.
Zkuste to a uvidite.

Diilezita je motivace. Pokud mate dobrou motivaci, da se dobfe prenést i pfes obtiZe, které mohou
na cesté vzniknout. Trochu se nad tim zamyslete. Motivace se casem a vékem méni a je dobré si ji
obcas pripomenout.

Nékomu se miize zdat taiji komplikované, ale véfte, Ze jednodussi, a pfitom aby to jesté viibec
fungovalo, to byt nemtze.

Pokud ma nékdo problém zapamatovat si par po sobé jdoucich pohybti, je o divod vic, se tomu
vénovat. Mozek potfebuje trénink a jsou véci, které vam google nefekne, ale povi vam je jen vase
vlastni télo. A jak kazdy casem zjisti, je jedno, co se piSe na internetu, dulezité je, jak se ja opravdu
citim.

Neni nic snazsiho, nez to zkusit — zkuste to a uvidite.



