TAIJI A TAIJIQUAN

Sestavil a napsal Jan Pletanek



Materidl je uréen pro vnitini potiebu taiji kurzi.

Neprodejné.

Pokud neni uvedeno jinak preloZil a napsal Jan Pletanek.

Texty jsou z riznych materiala, proto se zde objevuji rizné tvary slov. Nékde byl pouZit ¢esky prepis,
néktefi autofi pouzivaji pinin (mezinarodni piepis ¢inskych znaki), jinde je anglickd verze. TakZze

taijiquan, tchaj-ti échuan, taichiquan,,,,je stale to samé. Stejné tak &chi, qi, chi ; Wu Ji, wuji, Wu-t'i; Tai Ji,
taiji,... atd.

V Pardubicich, zari 2005

Foto na prvni strané Sun Lutang, pozice Tai Ji



Pokud je néco nejduleZitéjsi, pak je to oteviena mysl. Pokud je mysl oteviend, miZe byt vasim uditelem
kvétina, vitr, voda, prosty ¢lovék piechazejici pies ulici. Pokud je mysl zaviend ¢&i pireplnénd jako Salek,
miiZete stat primo vedle JeziSe, mize k vdm promlouvat sam Buddha, muzZete jezdit mnoho tisic kilometra
navstévovat slovutné mistry a nepochopite viabec nic.

TAIJI A TAIJIQUAN

Taijiquan (taici, taiji, Tchai-ti ¢chuan) — &inské umeni, které genialnim zptisobem spojuje dynamickou
meditaci (rozvoj védomi), bojové umeni (sebeobranu), zdravotni cviceni a gigong (uméni préce s energii).

V prvni fazi se jednd pievazné o fyzicky vycvik, kde se nejdiive uci z&kladnim principum jako je
uvolnéni, spravna pozice téla, koordinace, sladéni pohybd atd. To je uceno a posléze procvicovano stanim a
setrvavanim v urcitych pozicich a nasledné uc¢enim se riznych sestav cvikui. Tyto sestavy jsou nejdiive provadény
pomalu s dirazem na spravnost a piesnost pohybt, a to je patrné ta forma praxe taiji, jakou zna vétSina laické
verejnosti. Posléze mohou byt tyto pohyby provadény az s neuvétitelnou dynamikou (existuje zde i cela fada
dynamickych sestav). Kazdy pohyb z téchto sestav ma své realné bojové pouZiti a soucasné n&jakym konkrétnim
zpasobem ovliviuje cirkulaci energie v systemu téla. Pomalé provadéni sestav je ze zacatku nezbytné proto, aby
nedochézelo k poruSovani danych principd, a to az do jejich uplného zaZziti a zautomatizovani. Sem napiiklad
patii pohyb po kruhu, drZeni spravné struktury téla, piendSeni a vedeni sily, pohyb vychazejici z t&ziste, plynulost
atd. tak jak je to popséno v tzv. Klasickych textech o taiji. Samoziejmé je nesmysiné domnivat se, Ze by se
sebeobrana dala provadét pomalu. To je jen forma nécviku a v sestavach se jedna o rozvoj vnimani a citéni, ke
kterému dochazi po zvladnuti zakladnich fyzickych principi. Tento nasledny krok (odvisly od spravné a vytrvale
praxe) posouva taiji obrovskym zpisobem a zprakti¢tuje ho i pro zcela b&zny Zivot. Jedné se o postupny a zcela
ptirozeny vyvoj ve spravném poradi, protoZe citlivost a rozSitené vnimani bez patticného zakotenéni a zakladu
neni k nicemu a muZe zpusobovat fadu potiZi. Poté nasleduje vycvik zaméteny na rozvoj ,sily” (energie).
Sprévna struktura téla, kterd je vybudovana dobie provadénym cvi¢enim a je zaroven odrazem vnitiniho otevieni
a prachodnosti, citlivost, neobycejna sila, schopnost prace s energii ve viech jejich forméach (fyzické, mentalni i
spiritualni), zkoumani a cesta k podstaté své bytosti, vedou k pochopeni pravého stavu véci, a tim zcela ptirozené
k laskavosti, nekonecnému soucitu a prani Stésti vSem bytostem. Soucasnym jakoby vedlejSim produktem je
naptiklad schopnost Iécit sebe i druhé a zvladani i slozitych Zivotnich situaci s urcitym nadhledem a odpoutanosti.

V taijiquan existuje fada raznych styli a zpusoba provadéni. Z puvodné meditacénich cviceni slouzicich
taoistickym mnicham k propojovani hornich a dolnich okruhii védomi, se stava bojovym uménim a po vynalezu
palnych zbrani zdravotnim cvi¢enim. Dnes je taijiqguan nazyvana i jedna ze sportovnich disciplin wu-Su
(¢inskych bojovych uméni), ktera bude v brzké dobé i olympijskym sportem.

Zakladni rozdgleni je podle rodinnych styli a jsou to styly Yang, Cen, Wu, Wu (Hao), Sun, Tung atd.
VSechny tyto styly jsou zaloZené na téZe sestave, i kdyz forma provadéni je pomérné hodné odlisna a v kazdém
z nich existuje fada dalSich forem. Nicmén¢ principy z kterych vychazi provedeni, jsou prakticky viude stejné.
Rozdil je jen ve vngjsi forme. Stejné tak je to i s dalSimi takzvané ,,vnitinimi* styly jako je pakua a hsin-i.



Predmluva od Sun Lutanga k jeho knize Studie o taijiquan

Nebesa a zemé jsou dva tvorici principy.
Prvotni qgi vytvaii klid a pohyb, ty se déli a poji
a tyto zmeny postupné rodi Deset tisic véci (v3e).
Véci dostavaji svij po-nebesky tvar. Prvotni pred-
nebeska gi dava vzniknout po-nebeskym formam
a kvalitdm a je skute¢nou podstatou po-nebeskych
manifestaci majicich tvar. Proto lidska forma a
Zivot jsou vysledkem spojeni pied-nebeské
podstaty a po-nebeské formy v jediny celek. Lidé
poznavaji od narozeni moudrost a emoce, a
kombinace jin a jang. Prvotni pied-nebeska gi se
postupné vytraci, po-nebeska gi postupné narasta.
Vysledkem je to, Ze jang slabne a jin sili. V tomto
stavu prichdzi napadani Sesterou qi (tj. vitr, chlad,
horko, vlhkost, sucho a ohen). Oslabeni jangu a
sileni jinu je také zptisobeno nerovnovéahou sedmi
emoci (Steésti, hnévu, smutku, citt, radosti, 1asky,
nenavisti a touhy). Proto jsou téla lidi den ze dne
slab3i a sto nemoci méni jejich Zivoty.

To rmoutilo lidi davnoveku, a tak zkouseli
odstranit své nemoci, klidn¢ sedéli, aby péstovali
svou mysl (kultivovali srdce). Také se obavali, Ze
ztrati schopnost pohybu, proceZ vytvorili bojova
umeni, aby mohli usilovat o obnoveni své prazdné
a citlivé gi. Do té doby, nez ptiSel z vychodu Da
Mo (Bodhidharma) vykladat cestu k vyhasnuti do
Saolinského klastera v provincii Henan, lidé

asketicky praktikovali cestu, dlouhé sezeni zranovalo jejich ducha a navenek byli zmoZeni. Proto podle principu
souladu a vzajemného puasobeni (pohybu) jin-jang, s hlavni mySlenkou na zvySeni prvotni ptred-nebeské gi a
zéroven posileni fyzického téla, vytvoril dvé knihy - Proména Slach a Omyvani dieng, a ucil lidi tato cviceni, aby
jejich téla byla silna a zdrava.

V obdobi dynastie Song za vlady krala Wu a Mu vyuZil general Yue Fei pochopeni hlavniho vyznamu
dvou knih, aby vytvofil xingyiquan. Principy baguazhang rovnéz odpovidaji pouZziti hlavniho vyznamu dvou knih
a skryvaji ho v sobé&. Toto je zdroj vnitinich bojovych umeéni.

Za vlady cisait Yuana a Shuna kultivoval Zhang Sanfeng cestu ve Wudangu. Hledal ucitele, ktery by
praktikoval kultivaci vnitiniho elixiru a sou¢asné cvicil bojové umeéni, které by nepouZzivalo jen silu pozdégjSich
nebes, nenaruSovalo by vnitini harmonickou qi, nevedlo by ke zranéni elixiru a nepoSkozovalo by prvotni gi.
Proto se tidil obsahem vySe zminénych dvou knih, vyuZil formy Nakresu nejzazsiho vrcholu mistra Zhou Dunyi,
z nich pochopil principy proudéni a vzajemné promény pied-nebeskych a po-nebeskych stavi. Néasledovanim
ptirozenosti a souladu jejich principt, vytvoril umeéni taijiquan a vysvétlil tajemstvi péstovani téla. Toto bojové
umeni ma (klamnou) po-nebeskou podobu, ale nepouZiva po-nebeskou silu. Jednou pohyb, jednou Kklid, dokonale
volna ptirozenost, nevycerpava krev a gi, zamérem je cvicit qi a promeénit ducha - tot’ vse.

Jeho vnitinim zakladem je hluboky vyznam jediného principu, dvou qi, trech sil, ¢tyt symbolu, péti
prvka, Sesti harmonii, sedmi hvézd, osmi trigramd a deviti palacu, které zacinaji jednickou a konci devitkou a
devitka se opét navraci k ¢islu jedna. Jediny princip, to je vychozi bod uméni taijiquan, harmonicka gi stiedu
uvnitt bricha, to je taiji. Dvé qi, jednou pohyb, jednou klid, dvé pozice téla, to jsou dva principy. Tti sily, hlava,
ruce, nohy, to je nahore, uprostied a dole. Ctyti symboly, to je vykrogit dopiedu, ustoupit dozadu, ohlédnout se
doleva, divat se doprava. Pét prvkd, to je vykroceni, ustoupeni, ohlédnuti se doleva, pohled doprava a ustaleni se
uprostied. Sest harmonii, to je esence (,t&lo*) je v harmonii s va3im duchem, duch je v harmonii s vasi i, qgi je
v harmonii s vasi esenci, to jsou tfi vnitini harmonie; ramena a boky jsou v harmonii, lokty a kolena jsou
v harmonii, ruce a chodidla jsou v harmonii, to jsou tfi vn&jSi harmonie, vnitini a vngjsi jako jeden celek, to tvoii



Sest harmonii. Sedm hvézd, to jsou hlava, ruce, ramena, lokty, boky, kolena a chodidla, dohromady sedm pésti
uderovych ploch, to je sedm hvézd. Osm trigrami, to je peng, IU, ji, an, cai, lie, zhou, kao, to je osm trigramu.
Deveét paléci, vezmeme osm technik rukou a pridame setrvani ve stiedu, to je devét palaci. Zhang Sanfeng pouzil
jako utek, také pouZil pét prvka jako formu, sedm hvézd a osm trigrami jako funkci vytvaieje takto umeéni
taijiquan. Jeho podstata je nezietelnd, hluboka a tajemna, Shanyou Wang Zongyue (jeden z autord tzv. Taiji
classic) o ni detailné pojednava.

Od té doby vznikaly a rozvijely se rizné Skoly, kazdy nasledoval vlastni zamér a zménil podobu svych
forem. Na pocatku dynastie Qing v letech vlady cisait Dao a Xian Zil Guangping Wu Yuxiang, ktery se doslechl,
Ze v provincii Yu (Henan), okrese Huaiging, vesnici Zhaobao Zije Chen Qingping, jehoz technika byla vynikajici.
Nezalekl se daleké cesty a vydal se navstivit zdejsi piibuzné. Usp&sné takto studoval nékolik mésict a obdrzel
jeho systém. Potom jej piedal Yi Yumu. Yi Yu, ktery napsal Béasen o péti slovech, dale ptredal své uméni Hao
Weizhenovi. Ten po n&kolika desetiletich studia pronikl do hlubokych tajemstvi svého stylu. J& jsem obdrzel
ucéeni u Weizhena, celé dny jsem cvicil po nékolik let a trochu jsem pochopil celkové principy tohoto stylu. Také
jsem se hluboce zamyslel nad kontrolou téla, s pouZitim drivéjSich zkuSenosti z dlouhodobého cvigeni xingyiquan
a baguazhang, zformoval jsem jedno uméni. Toto umeni spojuje formy tiech rozdilnych styli v jediny celek,
jediny celek se opét déli na formy trech Skol, trebaZe jsou pozice trech Skol riizné, jejich principy zustavaji stejné.

Dtive se lidé opirali pouze o Ustni predani, neméli Zadné zvIastni knihy, ztidkakdy bylo napsano né&jaké
vysvétlujici pojednéni, navic nebyly popsany skute¢né metody cviceni pro zacate¢niky. Muj vlastni kompilat je
zna¢n¢ omezeny, nedovoluji si jej hodnotit. Xingyiquan, baguaquan, taijiquan, tii Skoly, kazdou z nich jsem
zredigoval a vytvotil k ni knihu, v knihdch obrazky ke kazdé pozici, a ty maji bez vyjimky svou fotografii. Také
jsem pridal vysvétleni k obrazkam, ti mnozi, kteti vto doufali, [nyni] mohou podle obrazka napodobovat
[pozice], ziskat skutec¢nou silu, tajemné pouZiti stylu, které bylo po dlouhou dobu jen téZko dostupné. Uvniti knih
jsem v kazdé z nich vylozZil skutecné principy mnoha mistra, literarni styl nestoji za pozornost. Jestlize v nich
naleznete n&jaké chyby ¢i nepiesnosti, prosim o mnoho shovivavosti, budu vdécny za jakoukoliv ptipominku.

8. rok a 10. mésic Lidové Republiky (10/1919)
V provincii Hebei okresu Wan uctive opattil tvodem Lutang Sun Fuquan

Pojmenovani taijiquan, Sun Lutang

V momenté poceti je origindlni qi obsaZzena ve vyZivé téla. Neni nadbyte¢nd ani nedostatecna. Je
v rovnovéze a neproudi. Clovék se nediva vzharru, nesklani se dolt, nepriklani se k nicemu, ani se o nic neopira,
je harmonicky, celistvy a nanejvys dobry, dosahujici nejzazSiho polu, a to je zndmo jako pravy Jang. Je to to
samé, ¢emu se ftika - centralizovana gi. Qi normaln¢ prostupuje ¢tyii cipy téla (ruce a nohy) a vyZivuje kosti.
Neni mista, kde by nebyla, neni chvile, kdy by tomu tak nebylo. Vnitiek a vnéjSek je sjednocen do jediné gi.
Proudéni je nepietrZité, bez zastaveni. Otevirani a zavirani, pohyb a klid bojovych forem ma tuto qgi ve svych
kotenech. Tajemstvi variaci rozpinani a stahovani prameni z této gi. Otevieni je nataZzeni a pohyb. Zavieni je
staZeni a Klid. Otevieni je jang a zavieni je jin. Pousténi, roztaZeni a pohyb jsou jang, ptijimani, staZzeni se a klid
jsou jin. Otevieni a zavieni je jako jedna qi pohybujici se skrz cykly jina jang. Taiji je jedna qi. Jedna qgi je Taiji.
KdyZ navazuje na télo, nazyva se to Taiji. KdyZ navazuje na pouZiti, nazyva se - jedinou gi. Kdyz jang, tak jang,
kdy?Z jin, tak jin. KdyZz maZe byt nahote, je nahore. KdyZz maZe byt dole, je dole. Z jang pfichazi jin, z jin ptichazi
jang. Jedna qi je Ziva a v pohybu. Tak je to vSude, bez vyjimky.

Oteviréni a zavirani je ptirozené, stiidaji se odpovidajice situaci. V Taijiquan je to stejné. Starovéci
mudrci nebyli schopni to ukézat ostatnim nebo napsat to do knih. To je jeho cesta. KdyZ jsou studenti schopni
menit otevirani a zavirani, prave tak jako klid a pohyb, a ptichazi hlubsi pochopeni jejich zdroje, spolecny koien
kaZdého postoje bude ¢isty a dosahuji tak jejich tajemného uZiti. Hlavnim rysem pozic je kombinace prazdného
kruhu, ktery ma formu a beztvarého kruhu, ktery je plny. Tyto dva kruhy reprezentuji principy ,,prazdnoty* a
»plnosti“. Uvnitt postoje je zjevnd prdzdnota, ale postoj neni ve skute¢nosti prazdny; vypada plny, ale ve
skutec¢nosti je prazdny. Qi plyne na vSechna mista bez piekdZek. Je to kruhové a Zivé bez zlomu, bez
nadbytecnosti a nedostatecnosti. Kdyz se manifestuje, Sest harmonii je kompletnich. Kdyz se vraci, je skryta jako
vnitini poklad. Zmény jsou bezmezné. PouZiti je nevycerpatelné. Zde zac¢ina prava nauka. To je shrnuti Taijiquan.



Tai chi diagram - Vysvétleni nakresu nejvyssiho po¢atku od Cou Tun-i

Wu-t’i, doslova bez polu, je stav, kdy nejsou ptitomny Zadné projevené vlastnosti, neexistuje polarita, je to
prvotni, stale pritomny neprojeveny stav.

Tchaj —t’i je stav nejzazsi polarity, rovnovaha protikladi jin a jang.

Z Wu-t'i vznika tchaj-ti, z tchaj-ti vznikéa jin a jang, z jin a jang vznikaji t¥i sily (nebe, zemg, ¢lovek), tii sily
rodi ¢ty¥i faze (mlady jang, stary jang, mlady jin, stary jin), éty¥i faze davaji vzniknout péti prvkam.

Text (z ¢instiny pieloZil V. Dobecka):

»Wu-t'i (neohrani¢ené) dava vzniknout tchaj-t'i (nejzazsi polarite).
Tchaj-t'i se pohne a rodi jang.

Pohyb vrcholi a nastavéa klid, je klid a nastava jin.

Klid dosahuje vrcholu a opét se objevuje pohyb.

Jednou pohyb, jednou klid, vzajemné jsou si korenem;

rozliSujeme jin, rozliSujeme jang, stoji zde dva principy.

Jang se méni v jin, spojuji se a vytvareji vodu, ohen, dievo, kov a zemi.
Pét ¢chi se harmonicky Siti, ¢tyfi roéni obdobi tak nasleduji po sobé.

Pét prvka je totéZ co jin-jang,

jin-jang je totéz co tchaj-t’i,

tchaj-t'i kofeni ve wu-t’i.

KdyzZ se zrodi pét prvki, kazdy prvek ma svou ptirozenost.

Skute¢nost wu-t'i, esence dvou (sil) a péti (prvka) tvoti jednotu a spojuji se na podivuhodny zputisob.
Nebesky princip se stdvd muzskym, zemsky princip se stava Zenskym,
dve ¢chi na sebe vzajemné reaguji, preménuji a tvoii deset tisic veci.
Deset tisic veci se vytvari a rodi a méni se a transformuje bez konce.
Pouze lidé dostavaji nejjemn¢jsi a nejduchovnéji (pusobici ¢chi).
Narodili se jiz utvoreni, (kdyz se) projevil duch (Sen) stali se védomymi,
(kdyzZ je jejich) patero povah stimulovano k pohybu, rozliSuji mezi dobrem a zlem,
a vytvaii se deset tisic (nekone¢né mnoho) véci.

Jak velké jsou promeny, takova je jejich dokonalost.



Autorem textu je neokonfuciansky filosof Cou Tun-i (1017 — 73)

Filozoficky koncept wu chi (bezpolovosti) pochdzi od Lao-c” z tietiho stoleti pi.n.l. a idea tai chi
vychézejiciho z wu ji, je vidét ve formé taiji, kde z pozice wu ji piechazime do taiji (ptipravné pozice) a nasledné
do pozice (pohybu) rozdéleni jin a jang, kterym zacina forma.

Pod prazdnym kruhem Wu-t'i se nachazi kruh Tchaj-t’i, koncentricky polovi¢ni jin a jang kruh, ve kterém
se jang manifestuje jako pohyb a kdyZ doséahne svého limitu, nasleduje jin, ktery se projevuje jako klid a opac¢né,
kdyZ Klid dosdhne své hranice, dochazi k ndvratu pohybu. Timto zpusobem jsou pohyb a Klid, jin a jang a
opacné, vychozim zdrojem vSeho dalSiho. Je to piesné to, co se d&je v tai ji formé, tui shou a sebeobrané (boji).

Vzajemné pasobeni mezi jin a jang vytvari pét elementd — kov, vodu, ohen, dievo a zemi. Voda je
prevazné jin a tak je na pravé strang, zatimco ohen je pievaZzné jang a proto je vlevo. Dievo vytvaii oheri a proto
je také nalevo, zatimco kov vytvaii vodu (formou kondenzace) a tak je napravo. Zemé je smiSenim téchto povah a
proto je umisténa v centru. P&t elementi (promén) muze fungovat bud’ v plodicim nebo v destruktivnim
kolobéhu. Plozeni vypadé naptiklad tak, Ze kov rodi vodu, voda rodi dievo, dievo ohen, oheni zemi a zemé kov.
Tak je to v souladu s ptirodou a maZe to byt téZ znazornéno po smeru hodinovych rucicek rotujicim Tchaj-t'i
symbolem (monédou). V destruktivnim cyklu kov ni¢i (sekd) dievo, dievo vytésiuje zemi, zemé ohranicuje vodu,
voda hasi ohen, ohen tavi kov. Je to proti pfirodé a muze to byt zndzornéno proti sméru hodinovych rucicek
rotujicim Tchaj-t'i symbolem.

KdyZ pouzijeme jin-jang teorii, kazdy element je silngj$i neZ jiné dva a slab$i neZ druhé dva. A dale
kazdy z elementd ma jinovy a jangovy aspekt. Kov miZe byt tupy a rezivy nebo ostry a leskly. Dievo muze byt
stolety dub nebo pampeliska. Voda malym horskym potackem anebo moiem, blativou louzi nebo mocnym
oceanem.

Maly kruh pod péti proménami spojeny ¢arami opét znazoriuje wu ji, ve kterém jsou jednim.

Prvni velky kruh pod péti prvky znazoriuje na levé strané Tao Chien, trigram nebe jako dokonalé muZzstvi
a na pravé stran¢ Tao Kun, trigram zem¢ jako dokonalé Zenstvi. Dvé ¢chi (energie) muzska a Zenska na sebe
vzajemng pasobi a soucasné se dopliuji. PfindSeji ndvrat zpét do jednoty tai ji (nejvyssiho polu).

Posledni kruh ptedstavuje zrod desetitisice véci zpasobenych vzajemnym pusobenim muZského a
Zenského principu a jejich navrat do jednoty tchaj-ti.

Da Mo (Bodhidharma)



Sun Lutang, Wu Ji a Tai Ji, pieklad z knihy Studie o taijiquan

Wu Ji postoj je kotenem formy, pozice Tai Ji postoj je télem formy. Tyto dvé pozice jsou zakladem vSech
ostatnich.

Wu Ji

Wau ji je ptirozeny stav pusobici pred zacatkem praxe bojového uméni. Mysl je bez mySlenek (Umyslu),
zamer (cil) je bez pohybu, o¢i jsou bez zaostieni, ruce a nohy jsou nehybné, télo nedéla zadny pohyb, jin a jang
jeste neni rozdelen, ¢isté a kalné jeSté neni odliSeno, gi je jednotna a nerozliSena.

Clovek je zrozeny mezi nebem a zemi a ptirozené ovladany jin a jang. Jeho originalni gi je jednotna a
nerozliSend. Jakmile se ¢loveék zacne zaplétat do prani (tuZeb), to da stoupani necisté gi a neohrabané uziva silu.
Navrch, kdyZ nevi, jak se vnitin¢ kultivovat, kdyZ vyZiva ja je vnéjSi (pouzivanim vngjSich zdroju ztraci vnitini
svého limitu, rodi se jin. V extrému jinu, je vycerpanost jedingym moznym vysledkem. V tomto bodé¢ se jiz pro
¢loveka neda nic udélat.

Zpuasob kultivace se nazyva ,,cesta obraceného pohybu*. Metoda obraci Nebe a Zemi, otaci gi az do toho
bodu, kdy se po-nebeska (postnatéalni) funkce vraci do pted-nebeského stavu. Necista qi a téZkopéadna sila jsou
transformovany. Vnittni ohen je veden zpét na své ptvodni misto a gi napliuje Dan Tian. Navic zmeny jsou
aplikovatelné v bojovém aspektu ,, T¥inacti pozic“. Studiem (hloubanim a vyhledavanim cesty) se qi zvétSuje
(rozpind) a smrstuje. To je vyznam, kdyZ se takzvané tika: ,, Wu ji rodi Tai ji (jedna qi je Tai ji).

Trindct pozic jsou - odraZeni, odvaleni, stlaceni, tlak, strZeni, Stépeni, loket, Gder ramenem, postup,
staZeni, pohled doleva, zirani doprava a setrvani ve stiedu. OdraZeni, odvaleni, stlaceni, tlak reprezentuji trigramy
Kan (voda), Li (oheri), Zhen (hrom) a Dui (jezero). Jsou to ¢tyii ptimé sméry. Strzeni, Stépeni, loket, uder
ramenem jsou trigramy Chien (nebe), Kun (zem¢), Gen (hora) a Xun (vitr). Reprezentuji ¢tyti Sikmé smery.
Dohromady jsou osmi trigramy (Ba Gua). Postup, staZeni, pohled doleva, zirani doprava a setrvani ve stiedu jsou
kov, dfevo, voda, ohen a zem& — pét elementd. P&t elementd se &tyimi sméry a Ctyimi rohy vytvareji TFinact
pozic. Toto jsou pojmenovani, které piedstavuji TFinact pozic Tai Ji Quan.

Co se tyka solo formy jsou postup, staZeni, pohled doleva, zirani doprava a setrvani ve stredu t&lem.
OdraZeni, odvaleni, stlaceni, tlak, strzeni, Stépeni, loket a Uder ramenem jsou pouziti. Osm trigramu formuje Utek,
zatimco pét elementd je osnovou Uméni. Kompletni (Cisté) uméni muze byt shrnuto prosté jako koncept spojeni
vnitiniho a vngjSiho do celku, kontrolovaného jednou gi.

Cilem praktikovani sélo formy je prohlubovani rovné chapéni (znalosti) sebe. Tlaceni rukou je urcené
pro prohloubeni schopnosti znat druhé. Béhem formy by vnitini esence, gi a Duch mély vyplnit celé télo bez
sebemensich nedostatki. KdyZz cvi¢ime techniky, pohyby rukou a nohou Zivé koordinuji s celym télem bez
sebemensi vady. Praktikuj vytrvale, rdno a vecer, a ¢asto prizvi do cviceni i ostatni. Za ¢as ptijde pochopeni sebe i
druhych. Bude$ schopny kontrolovat ostatni bez toho, aniZ by oni mohli kontrolovat tebe.

Zacindme tvaii piimo doptedu. Télo je rovné srukama svéSenyma doli po stranich téla. Ramena
ptirozeng spusténd, nepouZivejte pro jejich svéSeni Zadnou silu. Chodidla jsou v Ghlu devadesat stupiit. Nesméji
se chytat zemé silou. Paty nesmi byt tlaceny doli ani stocené silou. Stuj, jako bys stal na pisku. Neni zde védoma
kontrola rukou a nohou. Tvé télo a mysl si jeSté nejsou védomy oteviracich nebo zaviracich pohybu, ani zde neni
Usili zvedani temene hlavy. Jedna pozice a plynuti s tim, co ptirozen¢ nastava. Uvniti je srdce (mysl) prazdné, bez
védomé kontroly myslenek. Navenek pohled neni védomé¢ zaostien. JeSté neni sebemensi naznak jakéhokoli
pohybu.

Tai Ji

Tai Ji je obsazeno uvniti Wu Ji. Nejprve se snaZ najit nejzazsi stav, ve kterém jsi vycentrovany a prazdny
védomého zaméru. Kdy qi je ukryta uvnitt, to je ,,ctnost* (zakladni, skryta sila). KdyZ se gi manifestuje navenek,
je to ,,metoda* (manifestovana sila). Kdyz se vnitini a vnéjsi gi spoji do jednoho proudu, miaZeme vzit (najit) své
misto mezi nebem a zemi, v3eobsahujici jin a jang. Proto je vnittni sila bojovych umeéni zakladnou pro (,,b&zny*)
Zivot. Uvniti nebe se manifestuje (zjevuje) jako osud. Uvniti ¢loveéka jako lidska ptirozenost. V nezivych
objektech se zjevuje jako princip uspofadani. V bojovych technikach jako vnittni Skoly bojovych umeéni. Ackoli
se objevuje pod mnoha jmény v rozdilnych projevech, princip zustava stle stejny. Tento princip nazyvame ,, Tai
Ji* (vzajemné pusobeni extrému (krajnosti)).



Mudrci tikali, ,,z Wu Ji ptichazi Tai Ji“. Tento princip neni vylu¢ny jen pro bojova uméni. Moudii ho
popisovali, kdyZ mluvili o sebeovladani a ,,udrZzeni imyslu“. Buddhisté poukazuji na tu samou myslenku, kdyz
mluvi o ,,0sviceni“. Taoisté to nazyvaji Hlubokym Duchem. Ackoli je tento koncept pojmenovavéan ruzng,
dovolavaji se umoznéni gi plynout hladce. Vnittni bojova uméni a metody taoistd jsou stejnd navenek i uvnitt.
Tento princip (z Wu Ji ptichazi Tai Ji) je aplikovan nejen a pouze v posilovani téla a prodluzovani Zivota.

Zacni s obéma rukama visicima podél téla. Uvolni ramena. Oto¢ pravé chodidlo, aby mitilo ptimo
dopiedu, takZe nohy sviraji uhel 45 stupiit. Jak pravé chodidlo otac¢is dovniti, souc¢asné otacej hlavu a pohled
smerem doleva. O¢i se divaji na levy roh. Srdce by mélo byt neproménlivé a qi klesa doli. PouZij pozornost na
sniZzeni pasu. Musi to byt udélano za pouZiti pozornosti, nikoli hrubé sily. KdyZ se hlava otaci, musi to byt
zkoordinovano se srdcem, mysli, Dan Tienem, vrchem, spodkem, vnittkem, vnéjSkem jako spojeni jedné qi.
Jazyk se dotyka horniho patra. Kone¢nik je mirn¢ pfizvednut (pozornosti). Vysledek se nazyva ,,otoceni nebe a
zemg", které poukazuje na otoceni gi a zpisobuje, Ze prava pred-nebeska gi plyne nazpatek (opac¢ng). Tato qi se
nazyva Tai Ji. Starovéci filozofové tikali — ,,Tai Ji je jedna energie, jedna energie je Tai Ji*. VSichni mudrci,
nesmrtelni, Budhové, mistii bojovych umeéni obsahli tyto krajnosti. Neni zde nikdo, kdo by uchoval, stejné tak
jako pouzil krajnosti. Jinak ptani udélat télo lehké a pruzné, spojit vnitini a vnéjsi qi a stat se jednim s ,,Velkym
nic*, nalézt to, je nesnadné (t&Zke).

Pozice Wu Ji Pozice Tai Ji



Nebe, zemé, ¢lovék
Taoismus ma koncept t¥i podstat — nebe (nejzazsi jang), zemi (nejzazsi jin) a ¢lovéka (jako jin a jang
v rovnovaze), v jejichZ harmonii je projeveno Tao. Ve Wudangskych horach jsou troje nebeské dveie, neboli
brany. Kazda z nich vypada jako vrchol, ale po projiti skrz pozna cestovatel, ktery uskutec¢nil dlouhy pochod, Ze
dalSi brana se nachdzi pied nim. Z toho jsou odvozeny troje dvefe tai ji nei gong (vnittni uméni taiji).

Prvni dvete jsou spojenim ,,vnitfniho a vnéjSiho do jednoho celku®. Kdy se dech (energie) a pohyb stavaji
jednim, neboli energie je télo, télo je energie .

Druhé dvete jsou spojenim ,,mysli a téla do celku®, neboli télo je mySlenka, myslenka je télo.

Treti brana je spojeni ,,nebe a myslenky v jedno“. Kdy je fyzické ja rozpuSténo Skutec¢nosti. Duch je
mysl, mysl je duch.

Stejné tak sestava taiji je rozdélena na tti ¢asti pojmenované zeme, ¢lovek, nebe. Z lidského uhlu védomi
to koresponduje se cvi¢enim pro télo, mysl (téZ by se dalo napsat srdce) a ducha. Tedy Zit, citit, a chapat. Né&kdo,
kdo se nepienesl jesté pres to, Ze télo je energie, miZe uvadét, Ze je to cviceni pro télo, energii a mysl. Z hlediska
taiji toto rozdéleni neexistuje a vSechny tyto slozky jsou jednim a nikdy nerozdélenym, jednim jedinym celkem,
plynutim, jedinou sestavou, jednim pohybem.

V mystice je to onen &tverec, trojihelnik a kruh. Ctverec piedstavuje fyzické, projevené, to, co je znamo,
fyzické télo. Kruh piedstavuje neprojevené, ducha, ¢isty prostor, boZstvi. Trojuhelnik symbolizuje troji podstatu
universa: projevene, neprojevené a ¢loveka, ktery obsahuje oboji.

Monéda, tedy kruh jin a jang, je v mystice symbol mystické svatby, tedy spojeni ducha a mysli. Stejny
vyznam ma i tzv. Salamounova pecet (dva trojahelniky spojené a protilehlé, Davidova hvézda).
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Kdo s kym, proti komu a tak aneb Rodinna pouta po &insku (piejmenoval Pletanek).
Tai Ji Quan, Hao Quan, sestavil a napsal Martin Sanda

Chen Wangting
(1597|—1664)

Chang Sanfeng
(?)

Wang Zungyue

Jiani Fa

|
Chen Youben

Chen Qingping

Chen Chalnqxinq
(1771-1853)

Yang Luchan

(1795-1868)

I |
Wu Yuxiang = Wu Quanyou =

(1812-1880) (1834-1902)

Li Yiyu (Li Ishe,Li Jinglun) Wu Jianguan
(1832-1892) (1870-1942)

Hao Weizheng (Hao He)
(1849-1920)

Li Balloyu Li Xianglyuan (1861-1932)
(1888-1961)
Sun Jianyun
(1914)

| Sun Lutang

(1799/1872)

|
Yang Jianhou
(1839—|1917)

|
Yang Banhou
(1837-1892)

|
Yang Chengfu
(1883-1936)

|
= Yang Shaohou
(186f—1929 )

Chang Yiuchun?
(1899-1986)

Erle Montaigue
(1949)

Francois Hainry
(1954)

Dong YingI jie, Chen V\lleiming, Chen FLanIinq, Fu Zrllonqwen, Zheng I\/I{!mqinq

(1898-1961) (1882-1958)

Zhenduo Yang Sau Chung

(1891-1967)

(1904-1994?) (1900-1975)

! (Zhenlming) Yang

(1926)

(1909/10-1985)

[ | | |
Ip Tai Tak, Chu Gin Soon, Chu King Hung, Erle Montaigue

Francois Hainry
(1954)

Francois Hainry

Eva Dandova

Erle Montaigue Francois Hainry

Francois Hainry
(1954)

Yang Tai Yee, Yang Ma Lee(Mary) ,Yang Yee Lee

(1950) (1952)

(1958)

John Conroy, Joe Balthazar, Jim Uflow, Murray Douglas

Zdenék Kurfiirst



Hao Quan

Haoquan - Mekky ¢i Uvolneny Box. Mej Quan - Mekka sestava. Chang Quan - Dlouhd sestava (neplést s Chang
Quan - vngjsi styl Shao Lin, Dlouhy stinovy box). Ruan Quan - Mekky box. Hua Quan - Box promen. Toto
vSechno jsou prvni pojmenovani pro Taijiquan. Novy nédzev se zacal pouZivat aZz za Zivota Yang Lu Chana.
Tento nazev vice zduraznil sepjeti stylu s taoismem a Vnit/nimi styly (Nei Jia)

Waijia
Vn¢jsi styl Gong Fu. Vychazi z buddhistické filozofie (Fo Jia), pouziva vétsi svalove sily (Li) proti sile. Tyto styly
pochazeji z klastera Shaolin. Jejimi piedstaviteli jsou styly Changquan, Nanquan, Luohanquan, Hung Gar,

Wing Tsun.

Neijia
Vnit/ni styl Gong Fu. Vychazi z taoistické filozofie (Tao Jia), pouziva Vnitini energii (Qi).Tyto styly pochéazeji z
klastert na Wudangshan.Jsou to styly- Taijiquan, Baguazhang, Xingyiquan, Yiquan.

Taijiquan, T ai Ch’i Chuan

Taiji = Nejzassi vrchol. Termin z taoistické filozofie - jedna z fazi zrodu vesmiru. Quan - Pé&st. Jedno z
mnohych pojmenovani pro bojové styly v ¢inském jazyce. DalSimi jsou napiiklad: men - Bréna, zhang - Dlan
(Baguazhang - Dlan osmi trigrama).

Néazev Taiji pro bojovy styl nebo sestavu pouZivalo a pouziva vice Skol, a to jak Vnitrnich, tak VnéjSich. Proto
zcela jisté dochazelo k omylim s uréenim daného stylu, zvIasté ve starovéké Cing, kde &ist a psat umél v té dobé
jen zlomek obyvatelstva.

Chan Sanfeng

Myty optedeny taoista, ktery mél vytvorit styl Taijiqguan poteé, co spattil mezi sebou bojovat hada a jeiaba.
Praktikoval mysticky taoismus, diky kterému se stal nesmrtelnym (xien). Hadankou zustavé, zda se opravdu dozil
500 let, ale i to, zda opravdu existoval. V kontinentalni Cing se v soucasnosti uvadi den 9.4.1247 jako datum jeho
narozeni, které je zaroven svatkem vSech cvic¢enct Taijiquanu. V ¢inské historii miZeme dokonce vysledovat vice

M,

Chen Wangting

Chen Wangting byl podle legend dalSim stvofitelem Taijiquan. Tento vojak pochazel z 9. generace rodu Chen z
vesnice Wen Xian.

Jeho bojovy styl vychéazel z technik vn¢jSiho (Waijia) Gongfu klastera Shaolin. Ke konci Zivota jej zménil pod
vlivem taoistickeé filozofie na styl vnittni (Neijia). Dale mél vytvotit cviceni Tuishou, Tlagici ruce.

Jeho styl se predaval z generace na generaci v rodin¢ Chen.

Chen Changxing

Ucitel Yang Luchana, pochazel ze 14. generace mistri Taijiquan stylu Chen z vesnice Chenjiakou (vesnice
rodiny Chen, provincie Henan). Cvicil takzvany Stary Styl Chen (Chen Laojia). Vytvotil ho na zaklad¢ forem a
sestav cvicenych v rodné vesnici. Obsahoval také dvé formy, a to Changquan - Dlouhou sestavu (muzeme tim
rozumét sestavu obdobnou sestavé 88. forem Yang Tai Ji Quan) a Paochui - Délovou pest (kterd se taktéZ ve
zménéné forme vyucuje ve stylu Yang Taijiquan).

Styl Chen Taijiquan byl zprvu VnéjsSim stylem (Waijia), postavenym na technikach Shaolin Gongfu. Obsahoval
vysoké kopy, rychlé udery a zmeny. Traduje se rceni, Ze "styl Chen neni Taijiquan". Jednim ze souc¢asnych mistra
je Chen Xiaowang, vnuk proslaveného Chen Fake.

Yang Luchan, Yang Fugui, Yang Wuji

Yang Wuji = Yang Neporazitelny. Nadenik, kterého rodina poslala do sluzby k rodiné Chen uz jako dité. M¢l
zékladni znalosti Shaolinského Gongfu, kteréZto si pry rozsiroval pii tréninku pro obyvatele vesnice Chen.
Vesnice v tehdejsi Cing byly vlastng komunitou jedné velké rodiny se stejnym piijmenim, jez méla svého rychtéaie
a radu starSich vaZenych obc¢and. Tyto vesnice se staraly z velké ¢asti i o svou bezpecnost, takZze bylo v zajmu
celé komunity trénovat i sluZebnictvo jako piipadnou domobranu. Tomuto sluZebnictvu se vSak nepiedavalo
bojové umeéni v celé §iti, to zastalo tajemstvim piistupnym pouze pro nejblizsi rodinné ptisludniky a jejich préatele.
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Yang Luchan se naucil cely systém tak, Ze v noci tajn¢ sledoval pies zed’, jak Chen Changxing cvi¢i se svymi
Z&ky. Po letech pozorovani a vlastniho tréninku se zdokonalil natolik, Ze zvitézil i nad nejlepS§im Zakem Chen
Changxinga. Ten v ném rozpoznal talent a ucil ho potom osobné po nékolik let.

Ovlivnit jeho umeéni mél i Jiang Fa, ktery piiSel do vesnice Chenjiakou a byl pokrac¢ovatelem vnitiniho stylu
pochazejiciho od Chang Sanfenga.

Po triceti letech se odebral z vesnice Chen do Beijingu, kde natolik ohromil svymi dovednostmi, Ze se postupem
let stal trenérem cisarské gardy. Stalym zdokonalovanim svého umeéni a pouZitim principt taoistické filozofie,
jako je "nepouZivani sily proti sile" rozvinul Taijiquan do autentického stylu Yang Laojia. Jeho forma
obsahovala jak pomalé, tak rychlé pohyby, vysoké kopy a nizké postoje.

Z prostého nadenika se stal vaZeny a bohaty muz. Podle vypravéni nebyl nikdy poraZzen. Své znalosti predal i
svym tiem synam.

Wu Yuxiang

Pochazel z rodiny bohatych vzdélanct a od mladi cvicil se dvéma bratry bojova umeni. Vynikal silou a zruénosti
v Gongfu a stal se Zakem Yang Luchana. Cvicil i se synem Yang Luchana, Yang Banhouem, ale neni jisté, kdo
koho ucil s ohledem na vék a zkuSenosti obou.

Wu Yuxiang doSel ve studiu Tai Ji Quan tak daleko, Ze se chtél setkat i s ucitelem Yang Luchana, Chen
Changxiangem. Ten byl vSak uz velmi star a tak se na doporuceni jeho syna setkal s mistrem Chen Qingpingem
cvicicim Novou formu stylu Chen Taijiquan (Chen Xinjia). Wu Yuxiang cvicil ve vesnici Chaobao asi mésic a po
navratu doma se vénoval rozvijeni svého stylu (Wu podle nazvu svého rodu), ktery stvofil sloucenim styla Yang
Laojia a Chen Xinjia.

Tomuto stylu se také tikd Hao, podle mistra Hao Weizhenga (Hao He), pokracovatele stylu Wu, ktery ho
pozméenil. MazZzeme dokonce slySet i o paralelni existenci styld Wu a Hao. Stal se také z&kladem styla Dong a
Sun.

Sun Lu Tang

Byl nejvétSim mistrem Vnitrnich styliz 20.stol. Od détskych let cvicil Gongfu. Z Vnit/nich styla zacal S
tréninkem Xingyiquan u mistra Li Kuiyuana, nasledoval styl Ba Guazhang u mistra Cheng Tinghua. V
Beijingu se naucil Taijiquan styl Wu/Hao od mistra Hao Weizhenga (Hao He).

Vytvoril styl Sun Taijiquan, ktery jako patet pouZiva styl Wu/Hao a je dale obohacen o techniky styla
Xingyiquan, Bagua a o techniky pochazejici z kolébky Taijiquanu a Vnit/nich stylii z Wudangshan.

Své védomosti predal Sun Lutang také své dcefi Sun Jianyun.

Wu Jianquan

Jeho otec Wu Quanyou se u¢il Taijiquan u Yang Luchana, pry v cisaiské gardé a u jeho syna Yang Banhoua. Wu
Quanyou piivedl svého syna k tréninku Taijiquanu. Ten se v dom¢ Yangi ucil Yang Xiaojia, formu vytvorenou
Yang Banhouem na z&klad¢ poznatka ziskanych od svého otce.

Wu Jianquan své znalosti zurocil ve vytvoreni svého stylu Wu, ktery je kombinaci styla Yang Xiaojia a Yang
Dajia (neplést se stylem Wu/Hao, Wu Yuxiang styl - viz piedchozi text). Ten se dodnes ptedava v rodin¢ Wu.

Chang Yiu Chun?

Meél byt jednim z méla Zaka Yang Shaohoua (vnuka Yang Luchana a syna jeho mladsiho syna Yang Jienhoua).
Jeho forma méla vychazet z formy svého ucitele Yang Xiaojia s nizkymi postoji, rychlymi kopy a pohyby. Jako
svého ucitele ho uvadi Erle Montaigue. Jeho existence vSak neni v soucasnosti nezavisle a jednoznaéné
prokazéna.

Yang Chengfu

Vnuk Yang Luchana (mladsi syn druhého syna Yang Luchana - Yang Jianhoua). Zmenil styl svého déda a otce,
na takzvany Velky styl (Yang Dajia). Zdiraznil velké pomalé pohyby a zdravotni aspekty cviceni. Vynechal
rychlé pohyby generovani qgi - Fajing, vysoké kopy a nizké pozice. Zptistupnil cviceni velkému mnozstvi lidi tim,
Ze zacal verejné trénovat. Je to zZlomovy moment v tehdejSim piistupu k informacim o tréninkovych metodach.

Na zéklad¢ jeho zmen stylu vznikly v druhé poloving 20.stoleti moderni sestavy stylu Yang. A to cviceni 16
forem stylu Yang, 24 forem stylu Yang, 40 forem stylu Yang a 88 forem stylu Yang.

Meél velké mnoZzstvi Zaka, mezi nimiZz byli i pozdgjsi prosluli mistti jako Dong Yingjie, Fu Zhongwen, Chen
Weiming ,Chen Panling , Zheng Manging.
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Mgl ¢tyti syny, z nichZ nejzndmgjSimi jsou Yang Sau Chung a Yang Zhenduo.

Dong Yingjie

Vytvoril na zakladé cviceni u Yang Chengfua (Yang Dajia) a u Li Baoyua a Li Xiangyuana (styl Wu/Hao) svuj
styl. Je charakteristicky vysokymi postoji stylu Yang Dajia, vybusnymi pohyby stylu Wu/Hao, generovanim sily
z jiného vnitiniho stylu Xingyiquan a také obsahuje pohyby dal$iho vnitiniho stylu Baguazhang.

DalSimi pokracovateli v rodinné tradici jsou Dong Huling a v sou¢asnosti vyucéujici Dong Kaiying.

Fu Zhongwen

Byl Zakem Yang Chengfua v poslednich letech jeho vyuky. Fu Zhongwenova forma se odliSovala od Z&ku, které
Yang Chengfu cvicil ze zacatku své kariéry. Obsahovala totiz nejvice odchylek od pavodniho stylu Yang, jak jej
cvicili Yang Luchan a Yang Jianhou.

Forma je charakteristicka rozmachlymi pohyby a vysokymi postoji jako u Yang Dajia s vétSim darazem na
zdravotni G¢inky neZz na bojové aplikace. MiZeme se také setkat s nazorem, Ze forma Fu Zhongwena je
samostatnym stylem FU.

Jeho zaky byly naptiklad Gu Liuxing a Wang Xinwu. Tento styl nadale vyucovali a vyucuji jeho potomci Fu
Zhengyuan a Fu James Zijici mimo CLR.

Zheng Mangqing

Ucil se u Yang Chengfua asi sedm ¢i deset let. Cviceni vdéci za uzdraveni po téZzkém drazu hlavy. Jako jeden z
prvnich ¢inskych mistra se rozhodl vyucovat Taijiquan v USA.

Jeho forma byla obdobna formé Yang Dajia. Zheng Manging mimo jiné vytvoril sestavu 37 forem a 20 forem ve
dvojici.

Jeho Z&ci v USA byly Robert W. Smith, Tam Gibbs, Ed Young, Johathan Russell, Wolfe Lowenthal, Jerry
Kuehl, Stuart Olave Olsen.

Chen Panling

Byl Zadkem Yang Chengfua. Po studiu Yang Dajia se zaméril vice na styl Yang Xiaojia cviceny Yang
Shaohouem. Jeho forma obsahovala pomalé i rychlé pohyby, vysoké kopy a vice se zamétovala na bojové pouziti
nez forma Yang Chengfua.

Yang Sau Chung (Zhengming)

Nejstarsi ze synt Yang Chengfua. Cvicil se svym otcem a hlavné s jeho Zaky. Jeho forma se podoba Yang Dajia a
stylu Fu Zhongwena.

Meél tti hlavni Zaky, z nichz Ip Tai Tak ptisobi v Hong Kongu (CLR), Chu Gin Soon vyuguje v Bostonu (USA)
a Chu King Hung v Londyné (U.K.). U Yang Sau Chunga se dostalo korekce formy Erleovi Montaigue, ktery
byl Zdkem Chu King Hunga. M¢l tii dcery, Yang Tai Yee (Amy Yang), Yang Ma Lee (Mary Yang), Yang Yee
Lee (Agnes Yang).

Yang Ma Lee (Mary Yang)

......

Kurftrsta). DalSimi jsou John Conroy, Murray Douglas a Joe Balthazar.
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Klasickeé texty o taijiquan

Chang San-feng - Pojednani o Taijiquan

V pohybu musi byt télo lehké, hbité a citlivé a vSechny jeho ¢asti
musi byt vzajemné propojeny.

Qi (vitalni energie) musi byt aktivni (méla by byt stimulovana) a musi
naplnit celé télo
Shen (duch) by mél byt soustiedén do vnitiku (uloZen v srdci).

Necht’ jsou pozice bez zlomu a dér, prazdnot a vyénélka.
(Z&dné cést tela nesmi pracovat nedokonale, nedostate¢né nebo ptilis,
a Zadna nesmi jednat oddélené od celku.)

Sila vychazi z chodidel, je vedena skrz nohy, kontrolovéna (¥izena)
pasem
a projevovana v rukou a prstech.

Chodidla, nohy a pas, vSechno musi byt GpIné jednotné a soucasné
probihajici (proud gi musi byt sjednocen)

at’ se pohybujes vpied ¢i vzad.

Z toho vyplyne dobré nacasovani a spravny pohyb (pozice)

a jen tak Ize rozeznat kazdou ptilezitost a ziskat naprostou pievahu.

KdyZ nacasovani a spravny pohyb nejsou dosahovany, pohyby téla se
stavaji svévolnymi a neusporadanymi
Slabost (chyba) musi byt hledana v pase a v nohach.

Nahoru nebo dola, dopiedu nebo vzad, vievo nebo vpravo, je to vzdy to
samé a fidi se stejnymi principy.
VSeho je dosazeno mysli, nikoli télem.

Pokud je n¢jaké nahote, musi soucasné byt i néjake dole. Je-li vepiedu, potom je i vzadu.
Kdyz existuje vlevo, je zde i vpravo.

KdyZ jde mysl vzhuru, obsahuje v ten samy okamZik i piedstavu sméru dola.
(Pokud je vaSim umyslem smétrovat vzhiru, musite vénovat pozornost tomu, co je dole.)
(KdyZ chci smetovat mysl nahoru, musim ji nejprve vest dola.)

Stridanim sily taZeni a tlaceni se odiezavaji koteny a objekt se rychle skaci bez pochyby.

Kdyz néco zvedas nahoru, potom to mysl srazi dolu se vzrustajici silou.

Timto zpasobem budou koteny poruseny a zni¢eni bude rychlé a naprosto nepochybné. (Dan Docherty)
Pokud chcete néco zvednout, musite pouzit lamajici silu. Tak zni¢ite koreny a dalSi destrukce bude rychla a
nevyhnutelna.

(Otiast protivnikem aby byl jako strom bez koient. Jakmile piestane byt jeho postoj stabilni, s jistoto ho
prevrétite.) (Vit Vojta)

Prazdné a pIné, nepodstatné a podstatné musi byt jasné rozliseno.

KaZdé misto mé samoziejme individualni (odliSnou) rovnovahu prazdnoty a plnosti

KaZdé misto je sloZeno pravé z toho, z prazdnoty a plnosti.

Jakykoli bod miZe byt potencialné plny ¢&i prazdny. | celé t&lo je ovladano timto dvojim aspektem, plnosti a
prazdnotou.

VSechny c¢asti téla jsou propojeny dohromady bez nejmensiho pieruseni (sebemensich mezer).
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Kniha o taijiquan od Wang T sung - yueh

Tai Chi (vrcholny pél) se rodi z Wu Chi (bezpdlovosti, prazdnoty)
a je matkou jin a jang.

V pohybech se rozdéluje, v klidu slucuje.
Neni ani ptesahujici ani nedostacujici.

Po ohybani (skréeni) nasleduje napinani (natahovani).
Kdyz je protéjSek tvrdy, jsem mekky a poddajny. To je nazyvano tsou — jit (pohyb, poddajnost).
KdyZ nasleduji protivnika a on je donucen k obrang, to je nazyvano nien - lepeni.
Rychly pohyb vyvola rychlou odpovéd’. Jestlize je pohyb pomaly, reakce je pomala (pomalu nasleduji - sui).
PiestoZe zmén je bezpocet, princip, ktery jimi pronika, je jenom jeden.
Skrze praxi pfichdzi postupné pochopeni Chin (vnitini sila). Z pochopeni Chin se dosahuje moudrosti.
Skrze praxi postupné prichdzi pochopeni Jin (trénovana sila)
Z pochopeni Jin dokazeme smétovat (aspirovat) k nejvétSimu stupni schopnosti. (Dan Docherty)
Cvik a dikladna znalost postupné vede k prohlédnuti podstaty sily (tung-t'in), pochopeni sily pak piertsta
v duchovni jasnozrivost. (Vit Vojta)
Z duvérneho obeznameni se s pohyby dochazi postupné k probuzeni do pochopeni. Skrze pochopeni se po
kra¢cich dosahuje duchovniho osviceni. (Erle Montaigue)
Nejprve je potieba porozumét zakladu nasi prace a to je védomy pohyb. Teprve kdyZ ovladneme védomy pohyb,
jsme schopni uvolnit energii, teprve po té, co ovladneme uvolnéni energie, miZzeme dosahnout duchovniho
vhledu. (Prubitské kameny ovétujici pravost umeéni taijiquan)

Bez dlouhého Usili (vytrvalé praxe) se tomu neda néhle porozumét.

NezadrZovanim (v prazdném uvolnéni) chin (vnittni sila) dosahuje vrcholku hlavy, gi klesne do tan tien (bod pod
pupkem).

Nenaklangjte se do Zadné strany, ani dopiedu ani dozadu. Nahle skryty, nahle objeveny.
Vypréazdnéte levou stranu, jakmile se objevi tlak, podobné tak vpravo.
Tiha (rozuméj tlak) vlevo vede k prazdnoté vlevo,tiha vpravo vede k Upraveé vpravo.
Pokud soupet smetuje nahoru, jsem jesté vyssi, kdyzZ jde dold, jsem jeSté niZsi.
KdyZ postupuje vpted, vypada vzdalenost neobycejné dlouhd. Pokud ustupuje, vypada neuvétitelng kréatka.
Pirko nemuze byt ptidano (poloZeno), ani moucha nedokaze ptistat.

Soupet me¢ nezna, ja sam znam jeho.
Proto at’ se zamétim kamkoli, nemam soupete, a tak vSe poc¢ina odtud a zavrsuje se.

Existuje mnoho $kol bojovych uméni. TiebaZe jsou navenek rozdilné, bez rozdilu neobna3eji nic vic, nez Ze silné
tyré slabé, pomalé podléha rychlému, mocné porézi to, co je bez sily, pomalé ruce prohravaji s rychlyma rukama.
To jsou zcela piirozené schopnosti, a neni potieba se jim ucit
(nejsou dosazeny ucenim, spravnym tréninkem technik).
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Z véty: ,,CtyFi unce odtlagi (odhodi) tisic liber
je evidentni, Ze nepouzivame silu k ziskani vitézstvi.

Kdy?Z sledujete starého muze poraZejiciho skupinku mladych lidi, jak by to mohlo byt zptsobeno rychlosti?
Stoji jako hladina vody (vé&Z) a pohybuje se jako kolo vozu.

Stla¢ jednu stranu a ostatni nasleduji. Dvoji zatiZzeni vede k zastaveni a je prekazkou.
Kdokaoli stravil roky cvi¢enim a stale jeSté nedokéze vést silu, a je vZdy poréZen protivnikem, neodstranil
(neprohlédl) chybu dvoji vahy. Pokud se chceme vyhnout této chyb&, musime porozumét jin a jang

(pInosti a prazdnote).
Lepit znamena jit, jit znamena lepit. Jin neopousti jang a jang neopousti jin. Oba se navzajem dopliuji (zavrsuji),

v v s

teprve potom muzes tict, Ze jsi porozumél sile.
Poté co ji porozumis§, ¢im vice cvicis, tim ziskavas vice dovednosti.
Tichym zkoumanim a uc¢enim postupné dosahujeme svého mysleného cile (po ¢em srdce touZzi).
Podstatné je vzdavani se sebe a nasledovani pohybu souperte.

Mnozi chybné odkladaji (odvrhnou) blizké a hledaji (usiluji o) vzdalené (daleké).
Rika se: ,,Mines o vlas a zajdes si tisic mil.“

Cvicici musi obezretn¢ studovat. Takova je teorie.
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TFinact principa
Taiji je jak velka feka, plynouci a vinici se bez pieruseni.

Peng (odpruZeni), lu (odvaleni), ji (stlaceni), an (zatlaceni), cai (strzeni), lie (St€peni), zhou (loket) a kao (rameno)
je osm trigramu.

Krok vpied, krok vzad,
pohled (otoceni) vlevo, pohled (otoceni) vpravo
a stiedni osa
je pét elementa.

OdpruZeni, odvaleni, stlaceni a zatlaceni jsou nebe, zem¢, voda, oheri
a jsou ¢tyfmi hlavnimi smery.

Strzeni, Stépeni, uder loktem a Gder ramenem jsou vitr, hrom, jezero a hora
a jsou ¢tyrmi Sikmymi sméry.

Krok vpied, krok vzad,
pohled vlevo a pohled vpravo
a stiedni osa
jsou kov, drevo, voda, oheni a zemé.
Dohromady vytvaii téinact pozic (technik).

Rozepsani a rozdéleni 13-ti technik taijiquan

Osm trigramu Fu-si Wen
Ctyti primé smery
Pcheng —odpruZeni (pruzeni) nebe voda pruzina, voda podpirajici ¢lun
Lu — odvaleni (zataZeni) zeme ohen ptijimani a vtaZeni dokud neupadne
Ti — stlaceni, stisknuti (strkani) voda hrom mi¢ odrazeny od zdi, k uskutecnéni
jednoho z&meéru Ize pouZit i dvou stran
An — zatlaceni, tlak ohen jezero vzedmuta voda, mekkost ukryvajici

nezmérnou silu

Ctyii $ikmé sméry.

Cchaj — strZeni, tazeni vitr nebe véaZeni na vahéch, paka

Lie — Stépeni,rozdélenti, roztrzeni hrom zemé setrvacnik, viry na vodg, spirala
Cou — loket, uder loktem jezero hora

Kchao — rameno, opteni hora vitr palicka udeti do mozdite

e

DtivejSi nebe bajného Fu-si a Pozdgjsi nebe krale Wena jsou rozdilna uspotradani pakua (osmi trigramu).
Usporadani podle Fu-si je pravotoc¢ivé, vedouci do jednoty, energii ma modrou, zveda nahoru, pravotociva spirala
vedouci do stredu, jedna se o stav pred narozenim, cesta moudrého.

Pozd¢jsi nebe je levotocivé, vedouci do mnohosti, od stredu ven, k ziskani ,,sily”, ¢ervena energie, reprezentuje
vnéjsek, levotociva rozvijejici se spiréla, stav po narozeni, cesta krale (bojovnika, maga).

Pét prvka
Krok vpted — kov, krok vzad — dievo, otoceni (pohled) vlevo — voda, otoceni (pohled) vpravo — ohen, stiedni osa
(setrvani ve stiedu) — zemée
Osm technik (energii, osmero cest) a pét elementt dohromady tvori trinact technik taijiquan.

19



Pisen o tFinacti principech, z knihy Vita Vojty Tchaj-ti &chuan
Ttinact principa nelze podcenovat,
fizeni mysli ma pocatek v pase.
Na promény prézdnoty a pInosti nutno dbat,
¢chi zaplavi télo bez prekazek.

V klidu pocitovat pohyb jako klid,
menit se podle soupeie je kouzelné.
V kazdé technice srdce, k odhadu uZzit mysl,
ziskat to a neni pocitu nAmahy.

V kazde chvili vénovat pozornost pasu,
v btie uvolnéni a klid, ¢chi se rozpina.
Kostré¢ (wej-lu) je na stiedu vyvazend, duch stoupé na vrchol hlavy,
celé telo je napInéno lehkosti, temeno shora zavéseno.

Podrobné pozornym v usilovani,
ohnuti, nataZeni, otevieni a zavieni nasloucha svobodg.
Vstoupit v branu a dat se vést cestou vyZaduje naslouchat pokynum,
umeéni neni ve znalosti, sam jej péstujes.

Rekne-li se uZiti, co je pravidlem?
Mysl a &chi jsou vladcem, kosti a svaly hodnostarem.
Hloubat, uzivat mysl, kde je konec?
Prospéti dlouhému veéku, nestarnoucimu jaru.

Pisen, pisen tato, znaka sto Ctyticet,
v kazdém je nezpochybnitelna opravdovost.
Nesmétovat k nim svym udsilim,
zbyte¢né marnit ¢as a zbude jen vzduch.
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Vnitini pohled do cvi¢eni Trinacti pozic - Wu Yu-hsiang
Mysl vede qi. Qi vede télo.

Nechej gi klidng klesnout a potom ji shromazdi a nechej ji vstoupit do kosti.
(= rizeni mysli ma pocétek v pase)

Pokud bude gi volné proudit celym t&lem, télo se pak bude fidit mysli.

Mysl a gi se musi menit ¢ile (Zive). Pokud se ndm podati pozvednout ducha (= aby velel), nemusite se obavat
téZkosti a neobratnosti (stagnace). To je nazyvano ,,zavéseni za vrchol hlavy*.
(Fyzicky projev toho, Ze télo je vedeno mysli, je to, Ze hlava je jakoby zavéSena za vrchol.)
(Zminény kruh = mysl — energie- télo — mysl)
To je nazyvano zmena nehmotného a hmotného.
(= na promeny plnosti a prazdnoty nutno dbét)

Pozice téla musi byt vzptimena a uvolnéna a musime z ni ovladat vSech osm sméra.
(= stabiln¢ rozloZen do osmi stran).

Vedeni qgi je jako provlékani niti deviti perlami s razné natocenymi otvory. VIakno musi proniknout vSude, neni
mistecka kam by gi nedoséhla.
(uméni navlékani Sndarky s deviti perlami, devét bran)
(= cchi zaplavi telo bez prekéazek)
Pti uvolnéni energie (pii vydeji sily — fa jing) je tieba klesnout (nechat gi klesnout dol), uvolnit se a sousttedit se
na jeden smeér.
(snizit, oteviit, posunout)
(= v klidu pocirovat pohyb jako klid)

Mysl je rozkazem (velitelem), qi je vlajka, pas je korouhev (télo provadi rozkazy).
(Mysl je prvotni) Rika se, Ze véci se nejprve uskuteciuji v mysli a teprve poté v téle.

Pomoci gi pohybovat télem, je nutné nasledovat pfirozenost, teprve tak se Ize snadno podtidit vlastni mysli.
(= ohnuti, nataZeni, otevieni a zavreni nasloucha svobodeé)

NaSe citéni musi byt vrcholné vnimavé, abychom byli schopni dosahnout naprosté a Zive radosti.
To je to, co se rozumi proménami plnosti a prazdnoty.

Vedeni sily je jako stokrat kalena ocel, at’ se srazi se sebetvrdSim, nepraskne.
Jak by mohl existovat odpor, ktery by nedokézala piekonat?

Formou (tvarem) je jako sokol lovici zajice, duchem jako kocka lovici my$ (maximalni pozornost).
V klidu bud’ jako velka hora, v pohybu jako mocna feka.
Stréadej energii jako kdyZ napina$ luk a uvolni ji, jako kdyZ vysil&s Sip.
Kdyby pohyb téla predchazel myslence, zpasobilo by to nesoulad rukou a nohou.
To je to, ¢emu se tika: ,,Jednim dechem vSe zavrsit, zapomenout na sebe a nasledovat pohybu protéjsku, vést
druhého, aby zadtocil a pak padl do prazdna, silou ¢tyt lianga odhodit soupetovych tisic tina“.
Pohnout se znamena nemit v sob¢ nic, co by se nehybalo, byt v klidu znamena nemit v sob¢& nic, co by nebylo

v klidu. Pohyb vypada (zd4 se) jako Kklid, klid jako pohyb.
(Pokud se jedna ¢ast téla hybe, hybe se celé télo. Pokud je jedna ¢ast v klidu, stoji celé télo.)
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Vniting necht’ je duch pevny a navenek necht’ se projevuje klidn¢ a mirng.
Nejdtive usiluj o rozSiteni a teprve pozdgji o staZeni. Jen tak dosdhne$ dokonalé techniky.
(Od velkych technik k malym. Od velkého kruhu k Zadnému.)

(Vngjsi forma, vnittni soustiedeéni)

Pravi se, ,,nejdfive mysl pak aZ je telo™.

Bficho je uvolnéné, qi se stahuje do kosti. Duch je uvolnén, télo klidné.

V kaZzdém okamZiku zachovavat pozornost. Ve zavisi na mysli, ne na vnéjsku.

Pfi pohybu (zatlaceni i strZeni) gi vstoupi do zad a stahuje se do patete.

Qi je treba spravné péstovat a neposkozovat je.
Energie se shromazd'uje, jako bychom ji navijeli na klubko. Potom je ji vZzdy nadbytek.

Qi je jako kolo, pas jako jeho naprava.
Z nejvétSi mekkosti (jemnosti) vychazi nejvetsi tvrdost.
Spravné dychani piinasi Zivost a citlivost.
V zaktiveni hledej rovné, nejdiive stiddej a pak vysilej.
Sila je uvoliovana zady a kroky nasleduji zmeny téla.

Ustoupit znamena zautocit a zautoc¢it znamena ustoupit.
Poté, co se od protivnika odpoutd$, musis se s nim znovu spojit.
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Pozornost musi byt zaméiena na ducha nikoli na gi. Pokud se zaméti na qi, vzniknou bloky a zacne stagnovat.
Ti, jejichZ pozornost je uptena na i, nemaji Zadnou silu.

Naslapuj jako kocka.
S energii zachézej, jako kdyz odmotavas hedvabné vlakno ze zamotku.

Rika se: ,,Kdyz se ostatni nehybaji,

ani j& se nehybu. Kdy?Z se ostatni hybou pomalu, pohnu se prvni.*

Pokazdé, kdyz se pohnu, (ruce) nejprve piejdou do napéti a vzapéti se uvolni. Prvni se pohne mysl, pak se pohne
sila, zmény musi navazovat v jednom toku.
(Poznamka: V sestavé napéti — uvolnéni, zrychleni — zpomaleni, jeden pohyb vytvati dalsi)

Tva energie je zdanlivé uvolnénd, ale uvolnéna neni, je na samem okraji rozpinani se a jeSté se nerozpina.
| poté, co je energie uvolnéna neni preruSena kontinuita védomi.
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Ustni piredani o deseti pravidlech Taijiquan, prelozil V. Dobetka

Diktoval: Yang Chengfu
Zapisoval: Chen Weiming

1. Prazdné a bystra energie na vrcholku [hlavy]
Energie na vrcholku hlavy znamend, Ze umoznime aby byla hlava vzptimené¢ a svisle, [aby mohl] duch shen
pronikat [aZ] na vrcholek hlavy. Nesmi byt pouzita sila li; pouzijeme-li silu, potom Sije ztuhne a qgi a krev
nemohou cirkulovat. Musime mit pfirozené prazdnou a bystrou mysl yi. Nemame-li prazdnou a ostraZitou energii
na vrcholku hlavy, potom nebudeme schopni pozvednout esencialniho ducha jingshen.

2. Zatahnout hrud’, vytahnout zada
Zatahnout hrud’ znamend, Ze hrud’ je lehce zaviena dovnitt, coz umoZiuje aby qi poklesla do dandian. ZdrzZte se
vypinani hrudi, protoZe vypinani hrudi vede k tomu, Ze gi se nahrne dovniti hrudi, nahote [je ¢lovek] téZky a dole
lehky, paty se zac¢inaji vznaSet a stoupat. Vytdhnout zdda znamena, Ze qi se pfimkne k zadam. Zatadhnete-li hrud’,
zé&da se sama vytahnou, vytahnou-li se zada, sila li z nich sama vychazi a zadny protivnik vas neporazi.

3. Uvolnit pas
Pas je hlavnim Gfednikem lidského téla. Jste-li schopni uvolnit pas, potom dvé nohy maji silu li a spodni ¢ast
[téla] je pevna. VVSechny zmény prézdnoty xu a plnosti shi vychézeji z otacivého pohybu v pase. Proto se fika:
»Hlavni zdroj vule k Zivotu se nachazi v pase.” Proto nedostava-li se vam sily, musite hledat [ptic¢inu] v pase a v
nohou.

4. RozliSovat mezi prazdnym xu a plnym shi
Umeni taijiquan pouZiva rozliSovani mezi prazdnym xu a plnym shi jako hlavni princip. KdyZz celym télem
sedime na pravé noze, potom prava noha je plna a leva noha je prazdnd; [kdyZ] celé télo sedi na levé noze, potom
leva noha je pIna a prava noha je prazdna. Jsme-li schopni rozliSovat mezi prazdnym a plnym, potom jsou pohyby
lehké a obratné, aniz bychom mrhali silou. KdyZz [mezi nimi] nejsme schopni rozliSovat, potom je chize
téZkopadna a loudava, postoj je samoziejme nestabilni a je snadné vyvést ¢lovéka z rovnovahy.

5. Spustit ramena, svésit lokty
Spustit ramena znamena, Ze jsou uvolnéna, oteviend a svédenad dola. Kdyz nejsme schopni uvolnit je a spustit,
nosime ob& ramena nahote, pak gi rovnéz nésleduje jejich pohyb a stoupa vzharu a celé télo neni schopné
vyprodukovat silu. Svésit lokty znamend, Ze lokty klesnou dolti, uvolni se a svési. Kdyby zdastaly lokty zvednuteé,
potom by ramena nemohla klesnout, nemohli bychom ¢lovéka odmrstit ptilis daleko, coZ se bliZi Iaméni sily ve
vngjsich stylech

6. PouZivat mysl yi, nepouZzivat silu li
Pojednani o taijiquan: ,,VSechno to spociva v pouzivani mysli yi a nepouzivani sily li“. Pfi cviceni taijiquan je
celé télo uvolnéné, neni dobré pouZzivat byt jen trochu téZkopadné sily, ktera zpusobuje stagnaci ve Slachéch,
kostech a krevnich cévach, ¢imZ sami zadrzujeme a svazujeme [svij pohyb]. [Dokazeme-li to], potom maZeme
lehce a obratné ménit [svaj pohyb] jako otacejici se kolo. MoZna se nékomu nezda, jak mazeme mit velkou silu
bez pouZiti [hrubé] sily li. Lidské t&lo ma drahy jing a spojnice luo stejné jako zemé& ma sva fi¢ni koryta. Kdyz
nejsou ti¢ni koryta ucpana, maze [voda volng] proudit, kdyZ neblokujeme drahy jing a spojnice luo, potom ma qi
volny prachod. KdyzZ celé télo [pouziva] tuhou silu, dréhy jing a spojnice luo jsou piepInéné, gi a krev stagnuji,
pohyb je neobratny, [staci] zatdhnout za jediny vlas a pohneme celym télem. Jestlize nepouZivame silu li a
pouzivame mysl yi, tam kde jde mysl yi, nasleduje také qi; kdyz gi a krev proudi, kaZzdodenn¢ pronikaji a
prepravuji se, cirkuluji celym télem, nikdy nedochazi ke stagnaci. Po dlouhém cviceni ziskate opravdovou vnitini
silu, ptibliZite se tomu o ¢em se piSe v Pojednani o taijiquan: ,,[Je-li zde] krajni jemnost a poddajnost, potom [zde
je také] krajni pevnost a tvrdost“. Clovek, ktery dosahl dokonalosti v taijiquan, ma paze jako mé&kce obalené
Zelezo klesajici s nejvétsi tihou; pti cviceni vngjSich bojovych umeéni, kdyZ pouziji silu, potom je patrné, Ze
pouzili silu, kdyZ nepouZzivaji silu li, potom je [jejich sila] velice lehké& a povrchni, je-li mozZno vidét jejich silu,

e

nejsnadnéjSi odvést. Nestoji to za pozornost.
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7. Vrdek a spodek se vzajemné nésleduji
Vriek a spodek se vzajemné nasleduji znamena to, co se piSe v Pojednéni o taijiquan: ,,Jeji kofeny jsou
v chodidlech, vychézi z nohou, hodnostaiem je pas, nabyva formy v prstech na rukou — z chodidel pies nohy a
pas, vzdy [to] musi byt jedina celistva gi“. Ruce se pohybuji, pas se pohybuje, nohy se pohybuji, duch o¢i rovnéz
nasleduje pohyb zpasobem, ktery muZze byt nazvan Vrsek a spodek se vzajemné¢ nasleduji. To znamena, Ze kdyz
se jedna [¢ast téla] nepohybuje, [pohyb] je rozptyleny a chaoticky.

8. Nitro a povrch si vzajemné odpovidaji
To, co cvi¢ime v taijiquan, je duch shen, proto se tika: ,,Duch shen je hlavni velitel a télo je pod jeho velenim®.
Dovedeme-li pozvednout ducha shen, budou naSe pohyby ptirozené lehké a obratné. Formy nejsou ni¢im jinym
nez prazdnota xu a plnost shi, otevirani kai a zavirani he. To, co se nazyva otevieni kai neni jen otevieni rukou a
nohou, srdce a mysl se také podileji na Uplném otevieni; to, co se nazyva zavieni he neni jen zavieni rukou a
nohou, srdce a mysl se také podileji na Gplném zavieni. Jsme-li schopni spojit vniténi a vnéjsi v jedinou qi, potom
neni nikde Zadné rozdéleni.

9. Vzajemné spojeni bez pireruseni
Vngjsi bojova umeni, jejich sila je ziskana, postnatalni, téZkopadna sila, proto maji zacatek a zastaveni, maji linii
a zalomeni, kdy?Z je stara sila vycerpana, nova dosud nevznikla, pravé v tuto chvili je nejsnadngjsi vyuzit [toho a
porazit] protivnika. Taijiquan pouziva mysl yi a nepouZziva silu li, od zacatku do konce, neustéle a bez pteruseni,
okrouhlé a navracejici se k pocatku, v nekongicim cyklu. To je to o ¢em mluvi staré texty: ,,Jako velika Dlouha
feka, bez preruSeni proudici a vzdouvajici se*. Také se tika: ,,Ptendet silu jin, jako kdyZ predeme hedvabnou
nit“. VSichni tikaji, Ze doséhli spojeni jediné ¢chi.

10. Béhem pohybu usilovat o klid
Vn¢jSi bojova umeni pouZivaji skékani a metani za dovednost, vycerpavaji gi a li, proto na konci cviceni téZce
oddechuji. Taijiquan pouZiva klid odolavajici pohybu a pohyb jako kdyZ jsme v klidu, proto ¢im pomaleji
cvicime formy, tim lépe. PouZivdme hluboky a dlouhy dech, qgi klesd do dantianu, potom nehrozi Skoda
[vyplyvajici] z hnévem rozSitenych krevnich cév. Mysl studentt, ktefi peclivé zvaZzuji, zde maze mnoho ziskat.

Taijiquan setkani 1929
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Uvolnéni
Uvolnit (= i snizit), oteviit, posunout.

Bez uvolnéni neni taiji.

V prvni fazi si je tieba uvédomit rozdil mezi napétim a uvolnénim. Zatni v pozici, a pak uplné povol a vnimej
rozdil.

Pak je treba prejit k uvolnovani jednotlivych ¢asti téla a to od chodidel az k temeni hlavy.
Uvolinovacich cvic¢eni neni nikdy dost.

Po zvladnuti uvolnéni v pozicich piejdi k uvoliiovani v pohybech. Pokud neni uvolnéni v pozicich, nemize byt
v pohybu. Zastavuj se v jednotlivych pozicich sestavy a procit’ télo a znovu ho dokonale uvolni do té doby, dokud
se to nestane zcela prirozené.

,»Je treba byt tak uvolnény, jako by télo nemélo kosti“
Pokud se uvolnis, télo poklesne. Poklesnuti je vlastné to samé jako uvolnéni.

KdyZ se télo uvolni, brany se oteviou a energie maZe zacit volné proudit. Kdyz ¢chi plyne bez prekéazek, je
zdravi. Také je tieba vytvorit podminky, aby se energie mohla normalizovat a zacala opét volné a rovnomérné
proudit do v3ech ¢asti téla. To je mozné, jen kdyz jsou vSechny tyto ¢asti uvolnéné a ve spravné pozici. Pak ¢chi
nic nebrani vtom, aby obnovila svym tokem Zivot. Také se sni da pak lépe pracovat. PouZivanim dochazi
k vétSimu zprichodnovani a z malych potacku se stavaji feky. Potencial se zvétSuje. T&lo se stava pro nas energii.
Nasledné je tteba zjemnovat energii, tedy zvySovat jeji vibraci vedenim védomi nad temeno hlavy. To trva fadu
let.

Po uvolnéni téla vyrovnej ¢chi v jeho ¢astech. Nahoie — dole. Vlevo — vpravo. Vepiedu — vzadu. Uvniti - venku.
Tak dosahne$ vyvazenosti a zdravi. Rika se ,,vyvaZit (vyrovnat) celé télo jeho vlastni tihou*.

Problém byva vtom, Ze kdyZ se fekne uvolnit, tak si to mozek pteloZi, Ze je potieba vyvinout n&jaké usili.
Uvolnéni je zcela bez asili. Uvolnéni je jako laska. Taiji je bez usili.

Pozice a struktura téla
Pozice, do které jsou tak krkolomng stavéni zacétecnici, jsou pozice, které télo samo zaujme, jsou-li brany
oteviené a energie volné plyne. Vlastné se pak uz ani neda stat jinak.

9 Bran:

Kotnik, koleno, kycel.

Rameno, loket, zapésti.

KtiZ (ming men), hrudnik (Sen dao), hlava (bai hui)

Zacni chodidly. Vngjsi hrany v pozici wu-ti musi byt rovnobézné. V pozici luku (gongbu) vnéjSi hrana predni
nohy miti piimo dopiedu. Zadni k ni pod Ghlem 45 stupit. Sitka postoje je na tii pésti. Pokud je 3patna pozice
nohou, nikdy nebude moZzné spravné vést silu a ani ji ptijimat. Pokud jsou Spatn¢ chodidla, je vSe ostatni
zbytecné, prosté to nemuze byt dobte. Pokud nejsou v porddku kofeny nemaze strom spravné rast. V taiji je to
stejné. Postoj je jen fyzicky projev naSeho skute¢ného postoje. Postoj téla odraZi jen to, jak je to uvniti. Proto je
pro mnohé tak téZke a prakticky nemozné takzvané ,,zaujmout spravny postoj*.

Chodidla jsou koteny sily. Prsty na nohou jsou mirné pokréené. Dochazi k lepsi stimulaci jung ¢chuan (Bublajici
pramen), to je prvni bod drahy ledvin. VVaha by méla byt rovnomeérné rozlozena na viech Sest ¢asti chodidla.

Tla¢ patami do zemé.
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Kolena musi mitit ptimo nad Spicky nohou. Ptesné mezi druhy a treti prst a to ve vSech postojich i béhem vech
pohybti. Pokud tomu tak neni, sila nemaZe stoupat vzharu a nicite si kolena.

Panev musi byt podsazend, aby mohla byt kiizova kost kolmo k zemi. To by mélo byt dosaZeno bez jakéhokoliv
napéti v bfiSe a zadku. Je tieba dostatecné pokreit kolena. Uvolni kone¢nik a pak ho mirng ptizvedni pozornosti.
Posad’ se na cheng-fu (36 bod drdhy mocového méchyie, ktery se nachédzi ve stredu podprdelni ryhy). Toto
posazeni (ptisednuti) musi byt v kazdé pozici. Pak otevii ming-men (Bréana téla). Ten pumpuje energii z nohou a
posila ji vys. Pokud poloZis ruku na k¥iZ, musi byt v téch mistech citit pohyb ve spojeni s dechem. Kdyz je panev
prachozi, ming men dostate¢né otevien, miZe energie zacit stoupat a klesat. V této fazi je jiz tieba (v gongbu)

zadni nohu natdhnout a ,,opfit” ji o patu.

Pas je snizen a tlacen dolt pozornosti.

Zada jsou rovng. Stani u tyce. Spojeni zad.

Dalsi kiiZzovatkou je Sen-dao (Cesta ducha). To je to, o ¢em se mluvi, kdyZ se fekne vyklenuta zada a lehce

vtazeny hrudnik. Pokud neni tato brana oteviena, ¢chi nemuZe projit do prstd a manifestovat tak silu, ani
vystoupat do hlavy a nad temeno a ,,spojit se tam s duchem®.

Wang Shujin

27



Lopatky jsou stale ptitiStény na zada a obé ve stejné pozici, a to i vici sob&. Na urcité arovni, pro lepsi vedeni
energie pies ,nefritovy polstai ze stredniho do horniho tantienu, je dobré pohybovat lopatkami za pomoci
pohybu loktd. KdyZ dojde k patfiénému zprichodnéni a zautomatizovani, neni to jiz treba. TakZe mistr opét cvici
pro oc¢i laika formu stejné jako zacatecnik.

Hlava je v predstavé jakoby zavéSena za vrchol a téZ v predstave tlaci smérem nahoru (bod Bai-hui, Sto setkani).

Krk musi byt zcela uvolnény, nesmi tuhnout. DrZte ji ,,zevniti* proudem energie, nikoli svaly. Hlava ve spravné
pozici je vysledkem spravné struktury celého téla a fyzickym projevem toho, Ze mysl je velitelem. Sije a ramena
zastavaji uvolnéné.

Jazyk se dotyka horniho patra kousek za ptrednimi zuby. Jinak existuje pét pozic jazyka. Co nejvice vzadu na
hornim patie, uprostred horniho patra, kousek za prednimi zuby, mezi zubama a poloZeny na dolnim patie. To je
pét elementt. Zemé, kov, ohen, dievo, voda.

Oci se divaji vpied. Pokud sklopi$ oci dolu, ztracis 40 procent sily. Pohled je nezaostieny, tzv. malé periferni
vidéni neboli ,,pohled orla* (vnima$ prostor kolem soupeie). Pohled ti zpevni pozici a nasmeruje silu. Posili
techniky téla a rukou. Proto nez za¢nes techniku podivej se do toho sméru, do kterého chces jit.

Lokty jsou spusténeé a nezvedaji se, fiké se jakoby téZké. Jen tak bude mozné pouZzit k pohybu pazi centra, nikoli
svalu ruky.

Zapésti jsou volna, aby mohla reagovat na zmény jin a jang, (ménit sva postaveni) a tim i vést silu.

Prsty jsou rozeviené a jsou mezi nimi stejné mezery, jakoby byly poloZzeny na mi¢. Pocitové se ruka zda v takove

pozici Vétsi, neZ ve skutecnosti je a je téZSi vnimat presnéji jeji hranice. Je mnohem kompaktnéjsi. Palec mirng
v opozici vaci malicku (dojde k lepSimu otevieni lao gong). Zaroven lehce napnete kaZi mezi palcem a
ukazovakem, coZ usnadni a zesili proudéni mezi bodem lao gong (osrdecnik 8) a nei guan (osrde¢nik 6). Pozice
palce odraZi kvalitu a mnozstvi kovu, malo ¢i moc. Ruka béhem cviceni pulsuje, dycha.

Postoj ma byt bez vypouklin a dér. To samé plati o pohybu.

Nejdriv staj a pak se pohybuj.

Pfi gi gong se uvolnuj, v taiji pozicich generuj silu.

Nechej na sebe tlacit (malou a postupné co nejvétsi) silou a opravuj vie do Uplného vycentrovani a neusili. A to
ze viech osmi smera.

8 zékladnich pozic: peng, loy, shee, ann, strZeni, Stépeni, ider ramenem, Gder loktem.

~ v

Pokud neni pozice soupete spravna, télo oteviené a spojené, sila generovana z chodidla, udrZi§ ho ¢i odtlacis
jednim prstem.

Rozdil mezi dobrou a Spatnou technikou je rozdil jednoho vlasu.

Otevirani musi probihat ve vSech t¥ech rovinach. Nahoru, dola. Vpravo, vilevo. Dopiedu, dozadu.Té¢lo, srdce
(mysl), duch. (Tti tan tieny).

Lehkost.
Béhem formy citlive reagovat na sebemensi podnét. ,,Ani moucha nenajde misto, kam by si mohla sednout”.
»Zlomeni* zpusobené Spatnou pozici.

Tlak ve sméru Spicky nohy. Sladéni dolni a horni ¢asti téla.
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Otevieni — rozlisit stimulaci PS drahy, ZS drahy nebo chong mai. Stejné tak provadét pohyby.

Prvni pohyb = chytit se zemé& (kontakt), uvolnit (sniZit), oteviit, posunout — rovna se ukroceni. Tak je potieba
postupovat ve viem.

Ve dvojici si udélej lehky kontakt a vnimej pozici toho druhého. Jeho posazeni, strukturu téla, prazdna a plna
mista, vyvazeni, poméry energie Vv jeho ¢astech ...atd. Skvélé pro diagnostiku u léceni, ptipadné pro boj.

Tlak na ty¢ mezi futry dveti. Cvici silu, posazeni a uvolnéni (peng, loy, shee, an).
Zhan zhuang gong ( kruhovy gigong péti pozic). Wuji, mi¢ pted brichem, strom, horni pozice (vyhrbit ,ledviny*),
rozpazeni, stani v potoce. To samé do otoceni az 90 stupnti. Kolena nejdou pies 3picky, zada UpIné rovng,

zdvizeni loktd. (Cvigni pro bélochy, pro Ciiany, pro rodinu a takové, které se prosté neuci.)

Pozice Santishi z xinyiquan, neboli T#i harmonie. Vaha na zadni noze, pocit tlaceni dopiedu, koleno zadni nohy
nesmi pies Spicku. Upln¢ stejné v taiji.

Ve statickych pozicich dychej, pohyb zavirani a otevirani. Prace probiha v ptredstavé. BéZnym pohledem by to
nemélo byt vidét. DalSi varianta je rozpinani do nekonecna pii nddechu a potvrzeni pii vydechu. Atd.

Spojnice ktize a zemé¢ v predstavé svételnou ¢arou ve viech pozicich.

Tti tan tieny rozSitit postupné kazdy do nekone¢na dopiedu, dozadu, doleva , doprava, dolt, nahoru. Pak spojit
svételnou carou.

Po urcité dob¢ praxe (nekolikaleté), kdyZ jiz télo zaujima snadnéji spravnou pozici, spoj tantien a prostor mezi
oboc¢im svételnou ¢arou a tu pak protahni do nekonec¢na. Nejdtive dold, pak nahoru a nasledné do vSech sméri.

Spojnice ZS 20 a ZS 2 v kazdé pozici, predstava svételné cary.
Pokud je ma pozice spravnd, tak ¢im vic soupef tlaci, tim lépe stojim.

Pokud se povaZujes jen za télo, taiji neni mozné, protoze se zabyvas pouze ¢asti. Je mozny jen taijiquan. Taiji je
sjednoceni ducha (védomi)- mysli (srdce) — téla (energie). Neoddéluj to, co nikdy oddélené nebylo.
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Tézisté, tantien, hara, centrum téla
,Najdi pevny bod a j& pohnu celym vesmirem.*
Pohyb vychazi z centra.
Najdi stred a posun ho co nejvice dolu.

v v

Veskery pohyb rukou, nohou, trupu vychazi z pohybu tézisté. Aby to bylo mozné, musi byt télo uvolnéné. Bez
toho to neni mozné.

Stale drzet centrum. Ménit pozici a v kazdé se znova proladit ,,jak radio na knoflik“. Postupné to piestane byt
potieba. Je to stéle.

Nahoie a dole splyvaji v centru.

Kyvéanim najit stied a zustat v klidu a uvolnéni. Pak zacni v predstavé téZistém pohybovat a uvolnéné télo se prida
a bude nasledovat.
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Pohyb

Taiji se rodi z wuji (prazdnoty) a je matkou jin a jang = prvni pohyb sestavy.
Pohyb vychazi z centra, sila z nohy.

Je-li télo uvolnéné, muze energie klesnout do tantienu a nasledné do chodidel. Sama pak zac¢ne stoupat a vytvori
pozici a pohyb. To je prvni pohyb (sestavy).

Pohyb zacina z klidu (prézdnoty), bez usili, lehce a neznatelng.

Pohybu téla predchazi pohyb energie, a tomu pohyb mysli.

neni to mozné.
,» Uvolnit (= nechat klesnout), oteviit, posunout a ,,dotknout se oblohy*.
Pohyb je proto, Ze tece energie. Ne opac¢né. To je obycéejna fyzika a Zadna mystika.

Pohyb je kruhovy (chapej tok energie). Vychazi jeden z druhého, bez zastaveni (trhlin). Tak jako mySlenka,
energie, télo.

Sladéni dolni a horni poloviny téla. Jak se pohybuje bok, tak se pohybuje loket.

Pokud se pohybuje jedna ¢ast téla, pohybuje se celé télo. Pokud jedna ¢ast stoji, stoji celé télo.
Béhem pohybu neztrat’ pocit stredu.

Pohyb je bez preruseni ,,jako velka feka plynouci bez konce*.

To ale neznamena, Ze pohyby jsou jen vjednom rytmu. V sestavé dochazi ke st¥idani rychlosti. Napéti
(zpomaleni), uvolnéni (zrychleni).

Nehybnost v pohybu, pohyb v nehybnosti — sung stav neboli pohyb bez védomi pohybu.

Jednota — duch, mysl (srdce), télo (energie). Jeden proud.

,»,Pas se otaci, mysl se neotaci.*

Ma-li jit néco nahoru, musi nejdtiv dola. Ma-li jit néco dold musi nejdiiv nahoru. Jdes-li doprava, musi$ nejdiiv
doleva. Jdes-li doleva, musi$ nejdiiv doprava.

Plynuly jako voda bez jakychkoli zastaveni, byt sebemensich.

Neni zde misto pro jakékoli sili. Taiji je bez Gsili.

V kazdé pozici musi byt posazeni na chen-fu.

Pro zacatek pii staZeni z ji do an davej ruce do vyse stredniho tantienu, ne az dold. Je to snazsi pro silu.

Pas ani koncetiny se nesméji pohybovat silou. Pazemi je tieba pohybovat mysli a ¢chi musi dosahnout aZ Spicek
prsti.

Pas ovlada celé telo. Chybi-li Zivotni sila, meli bychom pticinu hledat ve svém pase.

Pohyb po kruhu. Znamena zprichodnéni vnitini ¢chi. Postup — velky kruh, stiedni, maly, neexistujici.
(Rozpusteni kruhu, forma nema projevu a nezanechava stop.)
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O energii neboli sile, gi gong
Co je tedy ta energie? Energie je ekvivalent miry pozornosti mysli vi¢i sobé same, tedy to, ¢im jsme si
védoméjsi sami sebe ve své podstaté (ztotoZiiovani se s uréitou formou fyzickou, energetickou, mentélni
atd.), je to prepisovano jako naSe vzrustajici energie a jeji potencial. Tim dochézi k tzv. narastani sily
mysSlenky, tedy prakticky rychlejSimu piepisu myslenek a predstav do fyzické reality.

Energie je prvotnim zé&kladem pro v3e fyzické. T¢&lo neni samo o sob¢ jen biologicky stroj, ktery bez
energie nemuZe fungovat a je také celé prakticky utkano z energetickych drah (toku), které jsou v hustsi forme
tim, ¢emu fikame hmota. To, Ze nejsou viditeIné pouhym okem neznamend, Ze nejsou. Ostatné atomy a myslenky
taky vidét nejsou, a nikdo o nich nepochybuje. Spousta téchto véci je uz nyni i naprosto piesné méfitelnych a
zjistitelnych pomoci pfistroji. Jedna z definic akupunkturniho bodu je, Ze je to misto na kuaZi, které ma
mnohonasobné mensi odpor neZ jeho okoli. Pan Serizawa (zakladatel jedné z vétvi shiatsu) byl prvnim, kdo
sestavil meéraky a vypracoval prvni veédecké studie na toto téma, kde dokazuje naprosto exaktné existenci
energetickych drah a boda, které na nich leZi, a mozZnost jejich stimulaci ovlivnit prutok energie v dané draze. Po
uréité dobé praxe a zcitlivéni muze vnimat, citit a vlastné i ,,vidét energii zcela kazdy a nejsou k tomu zadne
pristroje potieba. V pocatecnich fazich vam ale mohou dobie pomoci k nalezeni jednotlivych tsubo (bodt) a pro
urcitou skupinu lidi, pro které, co se nedd zvazit, zméfit a vykoutit tak neexistuje, mohou byt dikazem jejich
existence.

TakZe se skute¢né nejedna o nic nadptirozeného nebo fantastického, protoZe takto to funguje stéle a jde
tedy pouze o vyuZiti stavajicich principu. Nejde o nic zazra¢ného nebo snad o néco, z ¢eho je treba mit strach.
Bylo by to jako bat se tieba blesku, oblohy, kytky nebo lasky. Je to stejné ptirozené jako vychod slunce, chuze
anebo smich.

Pokud je néco nejhorsi, je to extremismus. BohuZel, je to naprosto béZna lidska vlastnost. Bud’ je tu
takzvané duchovno anebo materialismus. Oboji je vlastné tvrzeni, Ze druha strana mince neexistuje. | kdyZ i toto
neni moZna nejlepsi ptirovnani, protoZze hmota a ,,duch® proti sobé& nestoji. Popirat jedno a nevidét druhé je ciry
nesmysl.

Pro lepSi pochopeni lze pouZit ptirovnani k vodé. Voda muze byt ve formé pary, kapaliny nebo ledu.
Stejn¢ tak i védomi, nebo chcete-li mysl, se projevuje jako myslenka, energie nebo hmota. A kdyZ se pak
podivate na termalni lazné v zime, kde se paii z vody a kolem je snih a led, dostanete krasny piimér k tomuto
svétu a naSemu télu, kde se toto viechno UzZasnym zpisobem proling, vytvaii a podporuje jedno druhé, aniz by se
to jakkoli vzajemn¢ vylucovalo. Z&klad je stejny. Jen projev a forma jsou odliSné. Samoziejme, Ze maZete tvrdit,
Ze voda existuje jen jako led. Ale to se asi budete, az dorazi jaro, pekné divit. ©
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Bez gigong je taiji jen mavani rukama, lepsi forma gymnastiky. Proto se iik4, Ze gigong je motorem pro taiji.
Pfi gi gong vystoupi zatuhlosti a bloky na povrch, jsou Iépe ¢itelné a tim lehceji odstranitelné.

Energie je jen jedna a ma razneé kvality.

V pozicich i v pohybu se sila déli na jin a jang. Tyto sily musi byt v rovnovaze.

Sladéni energie v trech ohnich, neboli ¢astech téla. Od chodidel do pasu, od pasu ke krku, od krku k temeni.
Spodni: tantien, ming men, jong ¢uan. Uvolnéné nohy a panev. Zmeény napéti v podbtisku.

Stredni: vtaZeny hrudnik, lehce zakulacena zada a zmény rytmu v sestavé.

Horni: zavésena hlava a pohled oci.

Sila vychézi z nohy, ovladana je pasem a manifestuje se v prstech.

Sila se nesmi vycerpat a umfit diiv, nez se narodi sila nova. Tak je to ve vnéjSich stylech.

Nechej klesnout ¢chi - to koncentruje ducha. Zavés hlavu — to srovna pozici a energie miaze vystoupat do temene.
Duch a energie se bez Usili potkaji na temeni hlavy.

100 procent energie musi poklesnout do chodidla jedné nohy, zbytek téla musi byt uvolnény a lehky jako peficko.
Uvolnéni energie (fajing) je jako vystiel z luku. Nebo jako smérované kychnuti.

Po fajing se musi energie opét vratit do téla, i to je mySleno pohybem po kruhu. Jednak tim neztracite silu a
z&roven je to skvélé zdravotné.

VSechno je jeden proud energie.

Spojit vnitini a vnéjsi do jediné ¢chi, nedojde tak nikde k Z&dnému preruseni.

Ovladani tisice liber ¢tyfmi uncemi.

Rozpumpuj chuej jin, ming men, Sen dao.

Jin a jang — stiidani napéti a uvolnéni levé a praveé strany v oblasti tantienu.

Vzdy musi pohyb doprovazet predstava, energii vede mysl, myslenky ji davaji smér. (T¢lo je mysl.)

Balonek mezi dlanémi — citit energii a ménit jeji kvalitu, podle péti prvku, podle tihy (lehky az olovo, nebo
lehounky, pout'ovy, volejbal, tenis, golf.).

Klid v pohybu.
Jeden pohyb zacvicit jako ohen, voda, kov, dievo, zeme.

T#i ohné — v rukou ,,mi¢*. Tti pohyby — do stran, kruh ve sméru hodin, pak proti (frontalni rovina), dopiedu,
dozadu (sagitéalni rovina).

Otevirani bran.
Mysl tidi ¢chi, ¢chi Fidi silu.

,»,Mysl je podstatou échi a échi je funkci mysli. Pét fazi pochazi z jedné mysli a jin a jang jsou v rovnovaze.*
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Dychani

Dychej uvolnéng, lehce a prirozeng, bez usili ¢i zadrzovani dechu, a to nosem.

Dech by mél klesat aZ do tantienu (malé panve). Das-li ruku na tantien a/nebo ming men, musi se pohybovat ve
spojeni s dechem.

Po urcité dobe¢ tréninku naskoci béhem sestavy samo obracené dychani, které vede energii z centra do periferie.

Forma
Znalost formy (pohybt) je 7 % celkové prace.

Formy nejsou ni¢im vice nez plnosti a prazdnotou a otevirdnim a zaviranim.
RozliSovani mezi vnitinim a vnéjsim, mezi stoupanim a klesanim.
Vnitini znamena ,,pouZivat mysl a nikoli silu®.
Klesani je ,,klesnuti ¢chi do tantienu*.
Stoupani je ,,lenka a citliva energie na vrcholku hlavy*.
Vn¢jsi znamend ,,lehkost a citlivost celého téla®, ,,otevieni viech kloubd* , ,,klesnuti ramen a svéSeni lokta* atd.

Tradi¢né — dvé formy rano, dvé vecer.
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Taijiquan - vitalni znaky, napsal Erle Montaigue
Jak vite, kdyZ kone¢né zacnete cvicit a dosahnete pokrocilého stupné nebo kdyZ se s vaSim cviceni néco stane, je
to skutec¢nd udalost. Ne&ktefi studenti se me ¢asto ptaji po znamenich, jez symbolizuji jejich pokrok ve cviceni.

Dobte. Jsou urcité fyzické a vnitini znaky, které vypovidaji o pokrocilosti provadeni a o nich budeme ted’ mluvit.
NaSe télo vi, co potiebuje a to samoziejme plati i pro léceni, tedy co je pro n¢j v danou chvili vhodné a provadi
prave to. Je tieba, abychom se naucili byt v souladu se svym télem. Jak provadite taijiquan, tak se postupné
objevuji urcité fyziologické znaky na a ve vaSem téle. Tyto znaky se za¢nou projevovat v okamZiku, kdy zacnete
s taijiquan a gigong tréninkem.

Zachvévy

Zachvévy béhem gigong. Duvodem zachvévu je, Ze qi se uz snazi plynout svobodné a narazZi na odpor ve
formé napéti. Béhem gigong potiebuje byt gi v pIné sile nebo plynout tak, Ze vice gi maZe plynout volngji do
vSech ¢asti naSeho téla. Qi prameni z Bublajicich vtidel (prvni bod drahy ledvin - L1). Nejdiive ze vSeho vSak
musi plynout doli z tantien (bod tii prsty pod pupkem) do L1. Pak az miZe plynout do vSech ¢asti téla a tim, jak
plyne, ma lécivé acinky. Qi klesa doli dobie, ale kdyZ se snaZi pohybovat vzhiru (z L1) narézi na napéti ve
stehennich svalech. Plyne jako viny naréZejici na zed’, dokud urcité mnoZzstvi gi nedosahne nahoru. Musi si razit
cestu ve velkych kusech, coz je lepsi, nez aby se snazila projit souvislym tokem - proto dochézi k zachvévam.
Casto, kdyz ke mné do kurzu prichazeji muzi s velkou muskulaturou, nechavam je stat v zakladni gigong pozici.
Casto mné na to Feknou: “To je viechno, co mam dé&lat?”, ale za par minut se vice nez kdo jiny, za¢nou klepat
jako list ve vétru. Nerozumi proé. | kdyZ jsou silni, nejsou schopni zacvicit tak jednoduché cviceni, protoze to
nema nic spole¢ného se silou svalu, ale s tim, Ze toku jejich qgi brani jejich svaly a napéti zpusobené cvicenim
nespravnym zpasobem.

Za n¢jaky cas, priblizne 4 - 6 tydnu tréninku z&kladni gigong pozice se zachvévy zmirni a piejdou v piijemnou
vibraci, a stane se docela piijemnym tak stat. To je dobré znameni, Ze vzrasté proud gi a zacina se néco dit. Kdyz
v pocatku cviceni gigong nemate zachveévy, je néco v neporadku s vasi pozici. Stejné tak, kdyz qi stoupa pomalu,
tak k zachvévim nedochazi, a signalizuje to obvykle n&jaky problém. Na z&vér: nevadi, kdyz se béhem cviceni
objevi zachvévy.

Bolest
Bolest je znameni, Ze je bud’ vaSe cviceni gigong Spatné, nebo Ze cvicite spravné! VA3 instruktor vdm musi fict,

v/ v

jestli je ta bolest namisté nebo jestli je zpasobena vasi Spatnou pozici.

Jakmile stojime v gigong pozici, nachdzime se v nejptirozenéjsi pozici pro naSe télo, které se pak snazi navrétit
vSe do harmonie. Budete béhem stani v pozici citit jak vaSe kosti praskaji a tteskaji. Je to tim, Ze jsou kosti a
Slachy mimo svou spravnou pozici a nachézeji se tak urcitou dobu a to zpisobi napéti. Télo se bude snazit vratit
kosti do jejich spravné pozice. To ovSem zabere urcity ¢as a bude vam to pusobit nevelkou bolest. Takova bolest
je namisté. VSechno co pro vas muze vas$ instruktor udélat, je to, Ze vdm potvrdi, Ze vaSe pozice je absolutné
spravna a tak budete védét, Ze tato bolest je spravna. Kdyz vsak budete citit bolest a vaSe pozice neni v poradku,
je to Spatna bolest a musi byt korigovana.

Tize

Qi je tezka, nebo radgji dava pocit tize, nejedna se samoziejme o fyzickou vahu. Az vas trénink nalezité
pokroci, budete moci pozorovat a citit, Ze vaSe paZe tézkou, kdyZ se je budete snaZit zvednout. To je prvni
znameni, Ze se néco déje. Casem budete mit pocit tize celého vaeho téla. Je to podobny pocit, jako kdybyste se
pohybovali ve vode¢ nebo v oleji. Duvodem je, Ze je vaSe gi kone¢né odblokovana a jeji spravné mnoZzstvi zacina
opét plynout. Prave tento proud qi zpisobi trochu potiZe s ohnutim kloubd. Samoziejmé to neni nepiijemny pocit,
tieba jako kdyZz maéte artrézu. Je to spiS relaxovany kontrolovany pocit, kdy se viechny klouby pohybuji ve
stejném tempu bez trhavych pohyb.

Tizi vaSeho téla budete citit obzvIaste, kdyz budete cvicit sestavu. Budete citit svou vlastni vahu pod svyma
nohama a budete si skute¢né fikat, co to mate pod chodidly. Budete mit ptijemny pocit “ponoteni” , ptipojeni k

zemi jako kdybyste zapoustéli koteny. To jsou skute¢né kofeny energie.
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Tato tize vdm umozni délat piesné to, co vaSe mysl fekne vaSemu télu a to vie bez néjaké nerovnovahy a ackoli
citite tizi, budete schopni pohybovat se rychle a lehce, protoZe se zvysila vaSe pohyblivost a kontrola nad vaSim
pohybem a rovnovahou.

Brnéni prsti

Brnéni prsta je znak, Ze jste se skute¢né nékam dostali anebo jednoduSe ,,n4vrat do starych casu®. VaSe
prsty a dlan¢ za¢nou lehce vibrovat na konci kazdého pohybu Yang formy, zvIasté pti pohybu zndmém jako
Opréa3eni kolena. Bude to nekontrolovatelna vibrace vaSich rukou, které délaji bojové pohyby. Nezkousejte tuto
vibraci vytvorit uméle , nechejte ji, aby se objevila ptirozenou cestou. Kdyz se ji snazZite vyvolat uméle, jsou vase
pohyby nespravné a strojené. Brnéni je znakem, Ze qgi patti¢né proudi z vaSich prsta a Ze ve vaSich pazich a téle uz
neni Zadna tenze zpasobena ucpanim atd. Eventualng, kdyZ cvicite formu se zbrani, vibrace se bude Sitit az do
zbrang, samoziejmé v zavislosti na rigidité té ¢i oné. Naptiklad tvrda ty¢ nebude na konci ptili§ mnoho vibrovat
(i kdyZ vibrace ptitomna bude) jako napiiklad Spicka mece.

Zpocené prsty

Tento znak je skutecnym diukazem, Ze jste se nékam dostali. V z&padni mediciné a véde fikame, Ze celé
télo se poti z termoregulac¢nich faktort, ale dlang, prsty a chodidla se nepoti z této pticiny. Poti se z
emocionalnich davoda, proto naptiklad fikAme “mél propocené ruce” atd. V ¢inskych bojovych uménich fikame,
Ze je to zpusobeno z vnittnich pticin. Jinymi slovy, protoZe qi cirkuluje ptimo do periferie téla, zpusobi to zpoceni
prstu.
Mnohem vyrazngjsi to bude, kdyZ budete formu cvi¢it mezi 3 a 5 hodinou ranni, kdy ma své maximum meridian
plic. Qi je v té dob&é mohutné aktivovana a dava nam silu pro cely nastavajici den. Plice jsou naSim zdrojem sily o
to vice v tento ¢as. My pottebujeme silu k naSemu nastartovani. Kdyz cvi¢ime formu takto rdno vas pocit je
UZasny a vy budete velice dobfe citit vSechny véci, o kterych jste ted’ cetli. Tedy i vaSe prsty se budou hojné potit.
Pokud jde o zvyk, vstdvam kolem 3 hodiny a cvi¢im formu mezi 3:30 a 4 hodinou. Po cviceni si jdu opét lehnout
do postele a mam skute¢né ze spanku po tomto cviceni velky poZitek.

Yang Shau Hou

36



O TAIJI A NEJEN O NEM, upraveny ¢lének z roku 2004
Re¢ by méla byt o taijiquan (,,tchai ti*), ale jak brzy zjistite, situace je velice podobna, vlastné stejné i v jinych
bojovych umenich a v umenich jako takovych. TakZe jestli chcete, zaméite slovo taiji tfeba slovem kumdt,
aikido, ¢ado (¢ajovy obtad), uméni, divadlo, malba, hra na piano, kaligrafie, vaieni, Zivot...

Taijiquan bylo vytvoieno jako bojové umeéni. VZdyt' i ndzev neznamend nic jiného, nez ,,box nejvyssiho
vrcholu®. Pavodni ndzev byl ale haoquan (volny box). Nazev taijiquan vznika az pozdgji na pamatku zakladatele
stylu Yang Luchana. Yang Luchan byl trenérem cisaiské gardy a byl za svij Zivot mnohokrat nucen dokazovat
své umeni v soubojich. V Zadném z nich nebyl nikdy poraZen. Potud mozZna polemika, je-li nebo neni taiji bojové
umeni. To, Ze se mu dnes piezdiva zdravotni gymnastika ¢i ¢insky balet, je zasluhou pojeti nekterych instruktort,
diky komunistické propagandé a vibec diky vyvoji, kterym se taiji ubira.

Nejdiive chci upozornit na veliky rozdil mezi taiji a ,.taiji“. Abych to vysvétlil: mezi taiji a to, co se za
taiji povaZuje. Zakladni problém pro ,,zapadaky“ je to, Ze trva mnoho let, neZz se z mavani rukama, ptes
gymnastiku stane néco, co alespon trochu pfipomind taiji. O samotném skutecném taiji ani nemluve. Lidé
ocekavaji, Ze se taiji nauci za odpoledne, ptipadné za tyden ¢i nékolik vikendi. A skute¢né, zaplatite si tfi
vikendy a dostanete licenci, Ze jste cvicitel, poptipad¢ jeSteé lepSi varianta — licenci si prosté koupite. Toto neni
problém jen taiji, ale dnes vSeobecné bojovych umeéni a vlastné umeni vabec, respektive toho, co se za né vydava.
Nemluvé samoziejmé o udélovani mistrovskych stupia za dlouholetou ¢i zasluznou ¢innost pro oddil. Jednou
jsem se setkal s adeptem aikido, ktery mi oznamil, Ze m& po mésici cviceni prvni mistrovsky stuperi. Na mou
trochu jizlivou otazku : ,, Jestli se to da za mésic vSechno stihnout naucit a zpracovat®, mi bez zardéni oznamil, Ze
ano, ale musi se cvicit kazdy den. Dle mého nazoru, ¢lovek praktikujici kazdy den se maZe po Sesti letech
pokladat za sludn¢jSiho zacatecnika. Stejné tak, kdyZ vdm bude nékdo tvrdit jak moc je pokrocily, znamena to, Ze
nema o skutecném umeni ani potuchy. S rostoucim poznanim prichdzi pocit pravé opacny nez je nabubielost. Jak
to fikal Sokrates: ,,Vim, Ze nic nevim.”“ Umeéni moudrosti a Zivota je jako vino, potiebuje urcity ¢as, aby dozralo.
A naucit se techniku je jedna véc, zpracovat ji véc druhd a véc tieti, stat se na ni nezavisly. Tak, jak se o tom
vyjadril jeden zenovy mistr: ,,Staci cvicit deset let, pak jesté deset, a pak jeSté deset. Samoziejmg, Ze zaleZi na
pristupu kazdého jednotlivce, na case, ktery chce dané oblasti vénovat, na motivaci, na ,,obétech”, které je
ochoten prinést a samoziejm¢ na kvalitdch ucitele. Stejn¢ ale pod dobrym vedenim pti nékolikahodinovém
cviceni denn¢ trva cesta k mistrovstvi fadu let, ¢i spiSe desitek let.

Motivace aneb CO CHCI? PROC TO CHCI? JAK TO CHCI?

Zde se dostavame k velice dulezité véci, a to je jiz zmiiovana, motivace ke cviceni. Rekl bych, Ze je toto jedna
z nejdulezitejSich veci, kterou by si mél kazdy ujasnit a to nejen na zacatku. ProtoZe tak jako vSechno se méni,
meéni se i ona. Motivace je nejen motorem, ale i hranici, kterou si sami vytvatime, muze byt brzdou vaSeho
pokroku, ale i znamenim vasi skute¢né pokrocilosti. Motivaci je cela fada — zdravotni divody, protoZe se nam to
libi, protozZe to de¢ld sousedka ¢i Zora Jandové, kviili bojovému uméni, abychom byli zajimavi a lisili se, jako
pohybovou pripravu, pro zlepSeni koordinace, abychom na tom vydélali, kvali energiim, formovani postavy,
protozZe utikdme sami pted sebou, abychom byli mistfi svéta, ze zvyku, z nudy, pro poznani sebe sama a pravé
podstaty véci, pro ovladani druhych ¢i pocitu vlastni vyjimecnosti a dileZitosti, ¢i ze zvislosti. Zkuste si sami
pro sebe zodpovédét tuto otazku, ale bud'te k sobé poctivi. Sidili byste jen sami sebe. Je skuteéné dobré znéat svou
motivaci, myslim skute¢nou motivaci ke viemu, co ¢loveék déla. Mnohdy se pod hezkymi slovy skryvaji ne pfilis
pékné veci a je nekdy velice tézké si to priznat. MuzZzeme se obelhavat, ale uvnitt vime, jak se véci skute¢né maji.
Pro¢ tedy cvic¢im taiji nebo ho chci cvigit?

Je jasné, Ze prave podle motivace bude kazdy hledat svého ugitele. S kvalitou ucitel je to razné stejné
jako s jejich umeénim. Taiji prodélalo za poslednich sto let spoustu zmén a piistupt. Staré bojové umeéni bylo
predélano na gymnastiku, posléze na sportovni disciplinu a dnes je obrovskym byznysem. Pokud se mé lidé ptaji
na rozdil kvality moderniho, novodobého taiji a taiji, pouzivam ptirovnani k autaim. Rozdil je zhruba stejny jako
mezi trabantem a mercedesem. Trabantista bude zarputile tvrdit, Ze ma auto, cemuz se majitel mercedesu jen
pousméje. Tim ale nijak nezatracuji nové pojeti. Pfinesla ho doba a ma svij vyznam. Minimaln¢é v tom, Ze si
kazdy muze vybrat. S&m jsem zacinal u trabanta a o to vice si dnes své audi vazim. Jen me trochu dési, jak dlouho
jsem svého trabanta obhajoval, nez jsem byl ochoten ptiznat, Ze je to trabant. A hlavné z trabanta ani za 20 let
kazdodenni diiny neudglate nic jiného, neZ zase jen trabanta. Stejné tak chybnym cvi¢enim nikdy nedosahnete
umeni starych mistri. Otazkou zistava chcete-li to a je-li to (jitrnice) vabec potieba.
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Taijiquan a zdravi

Casto slychame, Ze taiji je upraveno do moderni podoby proto, aby mélo vétsi zdravotni Géinky. Tim, Ze
néco zjednodusim ve smyslu vynechani zéklada a nerespektovani fyziologie téla, toho ale nedosahnu. Jde jen o
povrchni vidéni. Pokusim se vdm to trochu osvétlit. Mezi ptisobenim moderniho cviceni a taiji, je v tomto smyslu
stejny rozdil, jako mezi klasickou masézi a shiatsu (japonskou dotykovou terapii). MasaZ se soustiedi na uvolnéni
staZenych svalt, ale nepta se, pro¢ se sval stahl, a svym ptistupem neptipousti, Ze by to mohl byt az nasledek,
symptom, ktery ukazuje, Ze néco neni v pofadku a Ze to muZe byt aZ vysledek n¢jaké hlubsi nerovnovahy. Jde o
to, Ze kdyZ nevyieSim pticinu, dany stav se brzy vréati, nebo se projev piesune nékam jinam. Je to jako kdyZ houka
houkacka, Ze nékde hoti a hasici, ktefi prijedou misto haSeni, utiznou tu houkacku. Piipad se zda vyieSen, ale
neni. Skute¢nou ptic¢inou je porucha v ¢innosti urcité energetické drahy a naprava nastava az odstranénim této
nerovnovahy. A to je piistup shiatsu a taiji. Vytvorite podminky pro lepsi proudéni energie, kterd nasledn¢ sama
télo vyladi, zharmonisuje. A jde piesné o to - vytvorit podminky pro zlepSeni proudéni. Abychom si rozuméli,
energie plyne poidd. Kazdy nadech a vydech je préce s energii a pokud by energie neplynula, byli byste mrtvi.
Pokud doséahnete urcitého vyladeni, ziskavate i vyssi citlivost a mnohem snéaze pak piedchazite potiZzim a hlavné
nevytvatite prostredi pro vznik nemoci. Nemluve o tom, Ze pokud se citite dobie na téle, citite se i dobie na dusi a
presné naopak. Pokud je ¢lovek podrazdény a v nepohodg, brzy se to odrazi i na jeho zdravi. D4 se fici, Ze taiji je
shiatsu terapie sam sob¢. O co tedy jde, o vytvoieni podminek, aby mohla energie zagit pracovat, a k tomu je
potieba spravna technika. A rozdil mezi modernimi sestavami a sestavami puvodnimi je opravdu obrovsky.
JistéZe moderni sestavy pracuji taky s energii - kazdy dech je energeticka prace, ale kvalitativné se opét vnucuje
ptirovnani mezi trabantem a mercedesem (chcete-li se vydat na dlouhou cestu, doporucil bych auto lepsi). Hlavni
zdravotni efekt ¢inské gymnastiky, kterd pouziva prvky z taiji, je vtom, Ze se ¢lovek hybe, Ze se zdvihl od
televize a jde pro sebe néco udélat. CozZ je skvélé! Znamena to, Ze jste prijali zodpovédnost za vlastni zdravi a
vubec za stav, ve kterém se nachazite. Samoziejmé nemluvim o Setrném procviceni Kloubt, pfiznivych uc¢incich
na kardiovaskularni system, posileni a protaZeni svala, o tom Ze se ¢lovék dostane mezi ostatni, Ze se zadycha atd.
VZzdyt mnohdy je to touha po zméng, kterd lé¢i, a Ze zacne ¢lovek sdm taky pro to néco délat. Z tohoto divodu
nemluvim o modernich pojetich taiji jako o nécem Spatném, ale jako o systému, ktery pro zptistupnéni Siroké
verejnosti pozbyl mnoho ze svych u¢inkua a skutecnych moznosti. A jesté jedna drobnost. Smyslem Zivota neni
,»nebejt nemocnej* a neni jim ani cvicit taiji. Nemoc a taiji jsou jen nastroje a voditka pro naSe pochopeni.

Taiji a sport

Dalsi fenomén , ktery se dnes do taiji mohutné dostava, je sport (neboli honéni ega). Zavodit v taiji je ale stejné
jako zavodit v joze, meditaci ¢i akupunktuie. Je to prosté uplny nesmysl. Jednak to vypada, Ze nékdo miZe cvicit
taiji lépe a druhy hute. Taiji bud’ je, anebo neni. Bud’ je téhotna, nebo neni. Neni nic jako skoro téhotna, témer
te¢hotnd nebo snad Iépe téhotna. A pokud jde o zdravotni ucinky, plati to stejné jako v kterémkoli vrcholovém

sportu, takZe sportem k trvalé invalidité. Nemluvé o objektivité hodnoceni. O to tristngjsi je vydavani sportovnich
sestav za taiji.
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Taiji a penize

Dalsi oblasti, se kterou je taiji neodmyslitelng svazano, jsou penize. Cinané na to velice rychle pfisli (a nutno
dodat, Ze uZ nejen oni) a prizpasobili se trhu. Céstky za cvi¢eni jsou ¢asto ptimo astronomické a mnohdy cena
neodpovida kvalité. Mnoho Cinand téZi ze svého zjevu a skute¢né ne kazdy z nich je mistrem bojovych uméni,
jak si mnozi lidé mysli. A to, Ze nékdo umi odcvicit dvé moderni sestavy, jeSté viibec nic neznamena. Byl jsem
svédkem, jak jedna ¢inska studentka délala ukazky taiji. Pti cviceni sestavy se tiikrat ztratila a musela zac¢inat
znovu, aby byla schopna navazat (o kvalité jejiho cvi¢eni nemluve, protoZze pokud nékdo necvici, tak samoziejmée
nevidi chyby v sestavé a principech). K mému zdeSeni to pritomné nijak nepiekvapilo a hromadné se k ni hlasili
do kurzi. Obdobny piipad jsem zazil, kdyz do Cech ptijel jeden mistr kendd (japonsky Serm). Délal ukazky
s jednim zakem nejmenovaného Cecha, ktery se timto zabyva jiz pomérné dlouhou dobu. Tento &lovék ,,mistra®
s prehledem a bez vétsiho Usili Uplng pievalcoval. Béhem zépasu bylo vidét jeho zdéSeni, které postupné preslo az
v bezmocnost ditéte. Po tomto fiasku oznamil, Ze otevira 3kolu kendo a odkréagel stiedem. Ze takovi lidé jsou, mi
nevadi. Patti sem, a ne kaZzdy muze byt mistrem, co m¢ ale trochu dési, je tupost a drzost nekterych lidi.

Druhy extrém je nazor, Ze za vyuku by se neméli brat Zadné penize. Kdo néco takového tvrdi je blazen.
Nehled¢ na to, Ze nepochopil nic ze zakladnich principt fungovani vesmiru. Musim nejdiiv néco dat a pak teprve
mohu néco dostat. Taiji je jako cokoli jiného. No zkuste se zeptat profesora ve Skole na jeho nazor, jestli brét
anebo nebrat za vyuku penize, ptipadné mu fict, Ze je to nemoralni. Penize jsou formou energie, ktera je dnes
k Zivotu potieba. Ze mnohdy cena neodpovida kvalité, je véc jina. Penize jsou dnes asi nejpfijatelngjsim
zpasobem, jak se danému cloveéku revanzovat za jeho ¢as a trpélivost. Penize jsou v naSich konc¢inach stejné
zajimavym fenoménem. Svaty muz, Iékat, Iécitel, ucitel a ¢lovek jinak lidem slouZici a prospivajici by mél Zit o
hladu, maximaln¢ chlebu a vodg, chodit p&Sky, pokud mozno v bederni roudce, na Zenu by se nemél ani podivat
atd. , protoZe jinak to neni ono. M¢ to tedy normalni nepiijde. Kiestanska predstava otce Scholastika a to, Ze mit
penize je Spatné, piipadné komunistickd, Ze kdo mé penize, krade, by méla byt snad uz minulosti, ale je to
bohuzel jak s pievratnou Freudovou psychologii, pattici do Vidné 19. stoleti.

Taiji neni divadlo ani show

V soucasné dob¢ je taiji velice modni zaleZitosti. V naSi republice se maZeme setkat s mnoha Skolami
zametenymi na sport, zdravi ¢i tradi¢ni styl vyuky. Staci si jen vyzkouSet, a v ndvaznosti na vasi motivaci vybrat,
co vam bude nejvice vyhovovat. VétSinou v3ak plati, ¢im vetsi reklama, tim nizsi kvalita nabizeného zbozi. Ono
se totiz dobré zboZi prodava samo a lidé si o ném feknou sami, a neni piili§ potreba vykiikovat to do svéta.
Nastupuje tu, ale jeSt¢ jeden maly problém. KdyZ dorazite na exhibici taiji, uvidite pravdépodobné sestavu
s dlouhymi ladnymi pohyby, nékdy aZz tanec¢nimi. Toto ale neméa nic spolecného se skute¢nym taiji. PotiZ je
v tom, Ze taiji neni nic na predvadeni, ale na cviceni. Asi tak jako kdyZ neékdo cviéi jogu anebo medituje. Pro
divaky to je vrchol nudy, ne v3ak pro cviciciho. Skute¢né cviceni doké&Ze ocenit jen ten, kdo jiZ také n&jakou dobu
cvic¢i. Traduje se historka o mistru Sun Lutangovi, ktery mél na konci svého Zivota, jenz zasvétil studiu bojovych
umeni, ukézku taiji pro veliké mnoZzstvi lidi. VSichni se pftisli podivat na fenomenalniho ¢lovéka. Jaké bylo jejich
zklaméni, kdyZ se stary pan zacal pomalu plouZit a predvadét sestavu s drobnymi a kratkymi pohyby. Valna
vétsina divaki odeSla znechucena, prinejmensim otravena. Zadné kopy ve vyskoku, zadné otocky, efektni
pohyby. Ta nepatrna hrstka lidi, kteti byli schopni vidét skutecné umeni, byla naprosto fascinovana a odchézeli
v némém UZasu, hluboce se sklangjice nad jeho velkym umeénim. Prosté Zadné divadlo, ale taiji. Mnozi ucitelé
toto chapou a tak ptizpasobili své uc¢eni tomu, co se od nich ocekava. Lidé maji své elegantni, snadno naucitelné
mavani rukama, a oni penize téch nebozaka, kteti si mysli, Ze délaji taiji. MaZete namitnout, Ze to tém ugitelam v
modernich sestavach taky funguje. Ano, ale ke svému mistrovstvi se nedopracovali modernimi sestavami, ale tim
Ze delali nejdrive taiji. A pak to skute¢né funguje. No uptimné feceno, ono to pak funguje stale. ProtoZe taiji bud’
je anebo neni. A kdyZ uZ jednou je, tak je porad, a to dokonce i v modernich sestavach.

Remeslo, uméni, cesta

Pokud cvigite taijiquan, respektive se o to pokousite, nebo se zabyvate ¢imkoli jinym, jsou zde tyto tti etapy.
Nelze zadnou pieskogit ani uspisit. Cas je zde podminkou, ale v zadném piipadé neni zarukou postupu. Zemg,
¢lovek, nebe by se také dalo nazvat femeslo, umeni, Tao (cesta) nebo tieba zacatecnik (femesinik), pokrocily
(umélec) a mistr (mudrc).
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Remeslo je v cili osvojeni a ovladnuti techniky, dovednosti, formy a p¥ima zavislost na ni. Zru¢nost.

Umeni je faze dvé a je cestou za techniku. Pronikani do hloubky, pod povrch véci. Zjemnovani, zvySovani
citlivosti. Poznéni sily techniky a sily srdce.

Treti faze je pochopeni neboli cesta.
Co je tedy cilem taiji? Taiji nema cil. Jedinym cilem taiji je taiji.
Drobna rada. Pies vSechnu dfinu, zkouSky a razné zpusoby, jak ukazat na pravy stav véci, byste méli mit ze

cviceni radost. Radost neni cilem, ale je to znameni, Ze jdete dobie. A pokud méate z né¢eho radost, neni dulezité
kolik to stoji ¢asu a nd&mahy.

Hlavné se, prosim, nenechte chytit rozdélovanim. VSichni mluvi a hlavné stale premysli v kategoriich.
T¢lo, energie, mysl, srdce, duch, védomi...Vnitini - vngjsi, predni - zadni, taiji — b&zny Zivot,... Ano, to je prvni
faze, a je dobré mit jasno v kategoriich a neptikladat nicemu vétsi vyznam, nez to ma. Ale nebylo by lepsi spojit
to vSechno do celku? Nehled¢ na to, Ze tato hranice je zcela uméla a existuje jen a jen v naSi mysli a ve
skute¢nosti Zadna takova neni. Celek je vnitiek a vné&jSek dohromady. Jak je velky lic, je velky i rub. Jedno
vytvaii druhé. Nelze je prakticky oddélit. Pokud méa vysledek prace k néemu vypadat a mé-li jit o n¢jaké
pochopeni, pracovat jen na jedné strané. Rub a lic (jin a jang) se vzajemné ovliviuji (mySlenky formuji télo, télo
vytvaii urcité myslenky). To je pravda a skutecnost duélniho svéta, ale ne taiji, kde jsou jednim (myslenka je
télo, télo je myslenka). Toto spojeni se projevi v sestavé jako spojeni horni a dolni ¢asti do jednoho celku a
mnohonésobné zvétSeni energetického potencialu.
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Taijiquan, arovné a varianty, ¢lanek z roku 2005

Jak poznat, Ze ten, kdo cvi¢i taiji, cvi¢i spravné? Jak posoudit pokrocilost cviceni? Jak se dany pohyb provadi
spravné? Pro¢ se nedaji kopirovat v zacatcich pohyby podle starych mistru? Co je to tradi¢ni taijiqguan? Co je
dobie a co Spatn&? Jaka jsou tajemstvi taijiquan? Ktery styl je lepsi a pravejsi? Toto jsou otazky, se kterymi se
kazdy patrné potka, zacne-li se trochu vénovat taiji a bude-li se setkavat s lidmi, ktefi se jim zabyvaji a cvi¢i u
nékoho jiného, jinou Skolu, styl atd.

Dnes existuje skute¢né mnoho zptisobd provadéni tzv. taiji a je fada pristupt a davodu, pro¢ se mu lidé
veénuji. To je asi prvni kritérium, na které se pfi posuzovani divat. Také se samoziejmé nedaji srovnavat vykony
Haiji atleta (Clovek cvicici na zdvodech) a staré babicky, pouZivajici taiji jako rehabilita¢ni cviceni, i kdyz
upiimné feceno, ta druhd varianta je mnohdy ¢istsi z hlediska principu, radostnéjsi a smysluplIngjsi.

Taiji prodélalo dlouhy vyvoj a spoustu zmén. Z meditace propojujici horni a spodni okruhy vnimani se
stalo postupem doby bojové uméni, pak zdravotni cvic¢eni a nakonec sport. Jak tedy posoudit, co je taiji a co neni?
Je to snadné, porovnejte to, co se piSe v tzv. ,taiji classic* (to jsou dila o taiji, ktera popisuji zakladni principy,
ze kterych taiji vychazi a jsou vykladem, jak by se mé¢lo provadét), stim, jak kdo cvici a je-li schopen je i
prakticky uplatnit.Napf-.:

- ,,Pohyb vychazi z centra“, znamena vzpiimenou pozici, kde osou je patef, kolem které se vie otaci a
pouZziti tzv. tantien (hara) pro kontrolu a vniméani pohybu a sily.

- ,,Sila prameni z nohou, je kontrolovana pasem a manifestuje se v prstech” — nechte do sebe zatlacit a
podivejte se, jestli k tomu dotyény pouZiva silu svala, ptipadné odkud jeho sila vychazi, nebo ho nechte, at’ na
vase zktiZené ruce na hrudniku poloZi své a hodi vas bez pohybu rukou co nejdal.

- ,,T¢lo se pohybuje jako jeden celek”, ¢imZ se mysli koordinace horni a dolni ¢asti téla, to aby pohyb
lokttr odpovidal pohybu boki. Je-li tomu tak, poznate naprosto bezpe¢né béhem praxe tui shou, kdyZ cvicici
prijima silu, anebo pii jeho tlaku do vés. Pokud pouZiva jen silu ruky nebo nekoordinuje-li bok s loktem, nebude
pro Vas téZké ho udrzZet nebo vyvést z rovnovahy. Atd.

Déle je mozZné podivat se na ,,strukturu téla“ cviciciho, k tomu je jiz samoziejmé zapotiebi urcité praxe a
znalosti. Uroven cvigeni se tak da poznat napt. i z fotografie, a to podle spusténi t&Zisté, vyvazenosti postoje a
pozice rukou, odkud je generovana sila. V jaké konkrétni pozici ruce jsou, ¢i jaka pozice ze sestavy to je, neni
smerodatné. To se muze liSit jednak stylem, variantou, ale také Grovni cvicence. A to je mnohdy kdmen urazu,
protoZe po mnohaletém (tim myslim 20 let a vic) cviceni, kdy télo je jiz naprosto prachozi a oteviené, mohou
néktefi mistii stat z pohledu zacéatecnika ve Spatné pozici, ale neni tomu tak. Stejné tak mistr si maze dovolit délat
kratké pohyby, protoZe dokaZze spravné generovat silu. Zacate¢nik by mél provadét pohyby co nejvétsi
(samoziejmé za dodrzZeni principi), aby mél ¢as kontrolovat své cviceni. Proto je, dle mého nazoru, chybou
napodobovat pohyby mistra bez zvladnuti zakladnich Grovni cviceni. To je problém napt. Sun stylu, ktery
vytvoril mistr Sun Lutang. Tento systém byl vytvoten jako velice pokrocila forma s kratkymi postoji a pohyby,
které zacatecnik prakticky neni schopen spravné zacvicit. Stejna situace je tieba v aikido. Napodobovat pokrocile
techniky mistra Ueshiby, kdy pouziva bezkontaktni ptreruSeni proudéni ¢chi, je ¢ira blahovost a néco, co nemuze
zacatecnikovi fungovat, a bohuZel ani za mnoho let i tieba intenzivniho cviceni, se timto zptisobem (vynechanim
zékladt a nepochopenim posloupnosti) na tuto Uroven nelze dostat. Stejné je to ve vSech stylech, ale zde je to
nejlépe patrné. Zakladni pozice je se vzptimenymi zady, v pokrocilejsi varianté, pti dokonalém spojeni kostrée a
temene hlavy, maZete télo mirné naklonit vpied. Zadni noha je v za¢atcich vytocena vnéjsi hranou na 45 stupnd,
jeho prachodnost jiZz neni zavisla na poloze téla, je postoj uzsi a nohy jsou vici sobé na 90 stupnt. Na pozici
kolen, kterd by meéla mitit ve sméru Spicek, se ale nic neméni, pokud si je nechcete znicit, tak jako to délaji
naptiklad taiji atleti. Koleno vtocené ,,dovniti* znemoZiuje vedeni sily z nohy. A pokud n¢kdo prodélal po
cviceni taiji nékolikandsobné operace kolen, muj skromny dojem a nézor je, Ze to neni Uplné ono, nebo to
rozhodné neni to, co bych chtél délat a jakym smérem se ubirat. Cvicit sestavu kopiruje ptitom pohyby velkych
mistra, je stejné, jako pokousSet se o trojité salto s nékolika vruty a neumét kotrmelec. Takové cviceni také nevede
k Zadnym pokrokiam. Jeho zastanci jen dokola opakuji, Ze ,ptesné takhle to cvicil XY a on byl piece

......

......

spravneho vedeni sily se jedna pouze o mavani rukama, v nejlepSim piipadné zdravotni gymnastiku, pouZivajici
nékteré prvky z taiji.

Jakeé jsou tedy levely (stupng) praxe, zvladnuti taiji a kolik jich je? To je razné. Nékdo uvadi devét urovni,
jiny pét, jiny devét krat tri urovné fyzické, mentalni a duchovni atd. Ono zéleZi, jak to pogcitate. Je to jako
s formou taiji. N&kteti ji nazyvaji formou 83 pohybu, jini 88 pohybi, dalSi 108 pohybu, v zavislosti na tom, jestli
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nékteré pohyby pocitate jako jeden anebo tieba ¢tyfi. Nic to neméni na tom, Ze je to v zakladu stéle jedna a ta
sama forma. Osobn¢ bych rozdélil praxi tak, jako se to délavalo puivodné - na zacatecnika, pokroc¢ilého a mistra.
Stejné to bylo diive i s pasky, které se udélovaly za urcity stuperi cviceni - bily, hnédy a cerny. Barevna Skéla
raznych Serp a mezistupiu je aZ modernim pojetim a patrné ma co délat s lepSi motivaci pro cvicici, protoze byt
deset let zacatecnik, dvacet a vic pokrocilym studentem a pak moznd mistrem, je pro nékoho s evropskou
mentalitou ¢i nékoho, kdo si mysli, Ze si prosté ,,zaplati a dostane”, dost demotivujici a ptilis pravdivé. Mate-li
kazdy rok jiny pas, mate i navrch ve hie na vytahovanou, anebo si uz jen zaplatite néjaky vikendovy seminér a
dostanete papir, Ze maZete ucit néco, ¢emu se tika taiji.

Jak provadet spravné jednotlivé techniky taiji? Jaky pohyb je dobte a ktery Spatné? Zase bych se odvolal
na klasicka dila o taiji. N&které techniky v sestavé se daji provadét nekolika zpusoby, a pak se jedné o varianty
pohybi. Napt. pohyb ,,Ryba v osmic¢ce” se da cvicit horizontalng, provedenim dvou vertikélnich kruhd, anebo
kombinaci obojiho. VVSechny tyto zptisoby jsou spravné, pokud jsou v souladu s principy taiji.

.....

.....

styly, ale kaZdy ¢len rodiny Yang cvicil trochu (spi$ UplIn¢ anebo alespon dost) jinak, a tak jak urcit, co je tedy ten
spravny pristup? Napiiklad v roce 1980 vysla v Honkongu kniha Taijiquan rodiny Wu, kde cvi¢i ru¢ni formu Wu
Jian-quan a jeho syn Wu Gung-yi. Oba prezentuji tu samou formu, ale kazdy jinym zpusobem. Otec v nizkych
pozicich, s natazenyma rukama, dlouhymi pohyby, a syn v kratkych postojich, s pokréenyma rukama, malymi
pohyby. Kdo z nich cvi¢i pravy a nefalSovany, tradi¢ni a jediné mozny Wu styl? Kdo cvici takovy Yang styl?

Taijiquan se da rozdélit do péti zakladnich oblasti. Ruéni formy, tui shou (tlacdeni rukou), san shou (boj,
bojové aplikace), zbrang a nei gong (vnitini cvi¢eni — gigong, 1éceni, préace s energii). Pokud se podle m¢ jedna
skute¢né o taiji, mél by systém zahrnovat vSechny tyto oblasti. Je pochopitelné, Ze se u¢i postupné a nema cenu
nékoho, kdo nezvladl zékladni principy pozic a pohybu, ucit bojove aplikace a pokrocilé formy gigong, pokud nic
neciti.

Problém spravného chapani klasickych dél o taiji je také to, Ze malokdo umi ¢insky, a tak si nemiZze ¢ist
originalni texty. PieloZené véci jsou hodné¢ zkreslené nebo nelplné, v zavislosti na tom, do kolikatého jazyka je
text prekladan a je téZ poznamenany tim, jak prekladatel chépe a zvlada danou problematiku, jak moc je schopny
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jit do hloubky a jestli treba viibec nékdy cvicil. Také do svych prekladd vklada své piedstavy o tom, co je podle
néj cilem taiji (nebo-li s ¢im méa problém). Pro nékoho je to neporazitelnost, pro jiného duchovni osviceni, pro
dalSi léceni a préce s energii, poznani, jasnoztivost atd. .

DalSi podle me podstatnou chybou je, myslet si, Ze taiji classic popisuji pohyb téla. Je zde fe¢ o energii a
mysli, nikoli o téle. VZdyt je to také davod, proc je taiji nazyvano ,,vnitinim“ bojovym umeni. Je to piesné to, co
se pokousi sdélit a popsat tzv. etikoterapie. Tedy to, Ze vnitiek se promitd ven. Mysl a nasledn¢ energie urcuji
naSe télo, pohyb, postoj atd. Nemusi zde samoziejmé dojit aZz do faze projevu skrz n&jakou nemoc (,,Nemoc nas
nuti k poctivosti a je vyznénim nasich nespravnych myslenek.”), ale to jaky je na$ postoj (k né¢emu), se okamzité
projevi naSim postojem (téla). Psychologie to popisuje jako neverbalni komunikaci a pokud nékdo tvrdi, Ze je
»rovny ¢lovek™ a pritom ma skolidzu a hrb, tak to asi nebude uplné pravda. V taiji je toto snad jesté patrnéjsi, nez
kdekoli jinde. ,,Nemam silu®, ,jsem v kie¢i“, ,,neumim se uvolnit“, ,,jsem tuhy*, ,,nedokdzu koordinovat*“, ,,spojit
vrch se spodkem®, ,,nedokdZzu rovné stat“, ,jsem kiivy“, ,nemam stred“, ,,nemam smér (zamér)“, ,,nedokazi
nasmérovat silu“, ,jsem zablokovany“, ,neohrabany”, ,nepohyblivy*, ,strnuly“, ,rozbiedly”, ,bez sily“,
»hesoustiedény*, ,,nemam koteny“, ,,jsem netrpélivy*, ,,uspéchany* , ,,nepokorny*, ,,nejsem v souladu®, ,,nemam
cit“, ,,neumim byt v kontaktu, ale stéle tla¢im“, ,,neumim naslouchat”, ,vcitit se do druhého®, ...toto jsou jen
vnitini kvality projevené navenek. Skute¢né neni mozné byt rovny bez toho, abyste byli rovni.Nelze byt otevieny
bez toho, abyste byli otevieni. Nelze se uvolnit bez toho, abyste se uvolnili. Je to tak proste.

Taiji je skveélym zpisobem, jak odhalit sva slaba mista a jak na nich pracovat. Je aZ nelidsky pravdive a
pokud si néco namlouvame, uvede nas to velice rychle na pravou miru a zkonfrontuje nas se skute¢nym stavem
veéci.

Pokud nékdo tvrdi, Ze jsou v taiji n¢jaka tajemstvi, nevérim tomu. Jsou véci, ke kterym si musime dojit
postupné, a pro zacatecnika se mohou jevit jako tajemstvi nebo jako néco zazra¢ného. Prakticky jde jen o vyuZiti
stavajicich principt fungovani této reality a svéta. Zpevnéni ruky pii tlaku bez pouZiti sily svala ,,jen” proudem
energie, takZe svaly zastanou upln¢ uvolnéné, ale piesto ruku nelze ohnout, se miZe jevit jako néco fantastického.
Pro nékoho malinko chapajiciho se jedna o naprosto obycejnou véc, ktera je dobrd mozné jako cirkusove ¢islo pro
lidi, ale budiz treba pro nékteré dikazem, Ze to opravdu funguje a je to tak mozné.

V taiji nejsou Zadnd tajemstvi, kazdy dostava tolik, kolik je schopen pojmout a pochopit. Jedinym
tajemstvim je soustavna praxe a cviceni. Co chapu jako praxi? Je tieba prozivat (cvicit), chapat (premyslet o tom
co deéldm, mit kontrolu rozumem) a citit (vnimat srdcem, mit z toho radost). Oddélené to nestaci a je to pouha
teorie, roznéziiovani se anebo Ulet.

Jak poznéte, Ze se vaSe cviceni posunulo, vylepSilo? BohuZel, vétSinou tim, Ze zacénete citit, Ze vam to
vubec, ale vibec nejde. Citite jak je télo nekoordinované, citite spoustu blokd a problému. To je skuteéné veliky
posun a divod k radosti. Kvalita vaSeho cviceni je prakticky stejnd, ale vaSe citlivost se zvysila, a tak si
uvédomujete chyby a bloky. To, Ze o nich vite, je skvélé, protoZze na nich muZete pracovat a postupné je
odstranovat.

43



Zkoumani centra, pohyb centra, napsal Erle Montaigue
Porozumeéni pfichazi ze zkuSenosti. ZkuSenost ptichazi z praxe.

Po dlouhodobé praxi taijiquan budete schopni rozpoznat jeho rizné stupné. Jednou se mé jeden student
ptal, kolikrat denn¢ cvi¢im taijiquan.

Rekl jsem mu, Ze jsem cvigival nejméné &tyfikrat denng, ale nyni je to spiSe jednou nebo dvakrat. Jeho
dalSi otdzka byla, jestli by se dostal na maj stupen cviceni za polovi¢ni ¢as, kdyby cvicil denné dvakrét tolik co ja.
Odpoved’ byla: samoziejme ne.

JistéZe musite praktikovat a bez cviceni forem, neni mozné dosahnout pokroku rychle. Cviceni forem, ale
nezabere tolik ¢asu, jako dosazeni skutec¢né fyzické dovednosti, kterd je nezbytnym ptedpokladem pro znalost
nitra.
skute¢nych fyzickych dovednosti vas bude taijiquan ucit nezavisle na tom, jak mnohokrat denné¢ cvicite. Ukaze
vam jen tolik z informace, kolik potiebujete, a které jste schopni porozumét v soucasné dobé. Je to jako ochranny
bezpe¢nostni mechanismus. VSechny informace jsou beze zbytku ptimo pied vami, kazdy kousek z nich, ale vy je
neuvidite, dokud nebudete ptipraveni je vidét a porozumét jim.

Neékdy prichazi ¢as, Ze forma by se neméla cvigit. Tato ¢asova perioda maze byt od 3 dni do mésice, ale
ne rok. Je to jako kdyZ pocita¢ uklada informace. Stejné tak vy nedokaZete vice pracovat, dokud neuloZite
dosavadni informace. Nazyvame to ¢asem c¢ekani. Z n¢jakych neznamych divodu jedno rdno budete pobizeni ke
cviceni a kdyZ zacnete cvicit, ziskate nové poznani a novou davku informaci pro vasi védomou ¢ast mozku a
budete o maly kousek bliZ Zivotu. Kdybyste chtéli proti tomu jit, véci pujdou Spatné, budete se citit Spatné a
budete popudlivy atd. AZ budete po piekroceni tohoto vyckdvaciho ¢asu znovu cvicit formu, dostavate se o
stupen vys a budete se opét citit klidng, relaxované. Budete opét citit “vani razi”.

Tajemstvi jsou od toho, aby byla objevena. Pokud je nehledate, tak se nikdy neobjevi. Pouze se snazte
citit co mate delat. Hledejte smysl ve vSem, co délate a snaZte se ugit ze vieho, co delate. V naSem kazdodennim
Zivote se objevuji prekdZky , které nas nuti reagovat a ucit se. JestliZe si stéZujete a jste rozzlobeni, odvadi vas to
od lasky k ostatnim a nikdy se nedokaZete ugit to, co se pokousi ndAm byt dano. VSechno co musite délat, je cvicit
taijiqguan formu a tak se budete ucit. VVSechno, co je ndm feceno v taiji classic, to je tajemstvi taijiquan. Ale to
neznamena nic, pokud si je pouze ¢te$ a pokud myslis, Ze tomu rozumis. VSechno musi byt zaslouzené a naucené.
Az jednou, za ¢as, pochopite klasické texty taiji, bude to jako kdyby se nebe otevielo a mluvilo k vdm. Budete se
obdivovat tomu, co jste se naucili. Jednoduché véci, které ted’ znate a vite, vas posunou do totaln¢ rozdilného
mysleni, a uvidite, jak se obrovsky rozsituje rozmér vaseho védomi.

Je praci instruktora najit nejlepsi zptisob komunikace téchto myslenek a studenta, tak aby byly snadnéji k
pochopeni. POHYB CENTRA je jednou z Klasickych vét a ja verim, Ze je to nejdalezitejsi ¢ast tréninku. Neboli
“POHYB POCHAZI Z CENTRA”. V okamziku aZ to pochopite a budete s tim mit zkusenost, va$ taijiquan uz
nebude nikdy stejny jako pitedtim. A nakonec najdete zpusob, aby se vSechno, co jste kdy cetli o tajiquan,
uskutecnilo.

Spravny pohyb z centra piedpoklada, Ze musite nejdiive byt mistrem ve vSech jinych fyzickych urovnich
pohybu, protoZe pohyb centra je nejvy3Sim stupném pohybu. Bude se snaZit zprostiedkovat vdm zkuSenosti s
timto nejvyssim stupném pohybu. Myslenka na vaSe centrum zacina ve vasi bederni pateti. Jak budete pokracovat
dal, vaSim centrem bude celé vaSe patet. Pohyb pochazi z centra. VVSechny vaSe pohyby musi zacinat z patere!
VSimnéte si, jak mnoho se pohybuje vase télo, kdyz jen prosté otocite pater.

KdyZ se zaciname ucit taijiquan, naS mozek rozttid'uje kazdy pohyb na pohyby horni ¢asti téla jako pohyb rukou,
loktd, ramen atd. a pohyby dolni ¢asti téla chodidla, nohy, boky atd.

Ucime se dat naSe ruce nékam, a to vyZaduje neustéle premyslet, byt v nasi mysli, kdyZz se u¢ime o pohybu z
centra. Pokud tomu chcete rozumét, musite v prvni fadé uniknout z individualnich pohyba téla. Musite cvicit
kazdy postoj z taijiquan formy ( a nezélezi na tom o jaky styl jde, ale stary styl Yang - Yang Lu-chana v tomto
smeru poskytuje lepsi zkoumani nez ostatni) a snazit se najit misto, odkud pohyb rukou pochazi. Nemuze byt
provadéno rychle, kdyZz musite kontrolovat pohyb, takze vSechny jsou pomalé a stalé, jako napiiklad ve forme
podle Yang Cheng-fu. Tak jako tato forma tak i jiné, musi byt modifikovana pro rychlejsi nebo pomalejsi pohyby.
Ale tyto pomalejsi nebo rychlejsi pohyby by neméli mit pavod pouze v délani rychlych pohybu. Musi byt
zpasobeny tim, jak se ruce pohybuji z centra, a ne pouze pohybem ramen nebo samotnych rukou. Tak treba kdyZz
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delate pohyb jako “Pficny let”, uvolnéte paze (mély by byt vZdy sniZzené) a udélejte pohyb pazi do pozice pouze
pohybem vasi patefe. Musite samoziejmée chvili drZet ruce a paZe v pozici, nez zacnete s dalSim pohybem, ale
toto ,,dat do pozice* musi vychéazet z vaSeho centra. Je to jako byste paZe a ruce hodili do pozice. Pouze tak
budete nekdy rozumét pIné fa-jing. ProtoZe fa-jing pochazi z centra.

Lidé se m¢ casto ptaji, jak jsem schopny provadét Yang Lu-chan formu se zachvévy, jakoby prichazely
automaticky. Je to proto, protoZze déldm piesné to, co jsem nyni popsal. Pohyb paZi a rukou z centra. Pohyby
nemuseji byt ze zacatku provadény jako fa-jing. Mohou byt provadény pozvolna s pokusem pohybu z centra. Cela
Yang Lu-chan forma, kterd je provadéna takto v klidu (uceni se pohybu vychéazejiciho z centra), muze zabrat
okolo patnacti minut. Ale i po tomto jednom cviceni se budete citit nabiti, patet se bude citit siln4 a vas nahled
bude jasny a vice pozitivni. Skute¢né toto vSechno ptichazi v ptimém dusledku praktikovani formy Yang Lu-chan
z centra. Obvykle najdu né&jakou oblast uvolnéni Uzasného mnozZstvi qi, kterd je generalizovana touto formou.
Podminky pro to jsem ted’ popsal. Je to jakoby exploze pozitivni qi energetizovala vaSe celé télo do akce, ale to v
ptipadg, Ze cvicite formu timto zpisobem.

Je potieba se zaméfit na kazdy drobny pohyb a délat ho tak, aby pochéazel pouze z centra. VaSe ruce budou
pusobit jako ruce gumové panny a nebude to vypadat jako tradi¢ni taijiquan. Taijiquan vibec nebude vypadat
pekné. KdyZ jsem poprveé vidél Chang Yiu-chuna cvigiciho taijiquan, myslel jsem, Ze to vypada docela nedbale,
jakoby byl hadrova panna. Mj taijiquan byl tou dobou kontrolovany, krasny, nizky, ale nebyl to taijiquan. Od té
doby jsem vidél jen méalo mistra cvicit taijiquan takovym zpisobem, a protoZe jejich cviceni nevypada p&kng,
maji jen malo studentd. Jeden mistr, kterého jsem vidél cvicit v Beijing nemél Zadné studenty, ale jeho taijiquan
byl prosté skvostny. Nazyval svij styl “VInity box”, coz muze byt peloZzeno jako volny box nebo “Hao Ch’aun”

Kazdy pohyb, ktery pochézi z centra, kon¢i malym zachvévem. Musite také nechat gi klesnout do zemé. Po celou
dobu drZte patet vzpiimené a umoznite tak gi klesnout ptimo dola péteti, skrz nohy a do zemé pti vaSem vydechu.

Dovolte vasSim prstam a dlanim, aby byly tak relaxované, aby i nepatrny pohyb z centra zpisobil velky pohyb
koneckd prst.

Zdravotni i bojova Uroven taijiquan se mnohonasobn¢ zvysi, kdyZ budete cvicit z centra. Jak budete cvicit ucitite,
jak vade péater louska. Stejn¢ tak vaSe lokty a ramena. Boky a pas se snizi, pokud zaradite cviceni do vasi
kaZzdodenni prace. Ve skute¢nosti vSechno, co jste kdy cetli o taijiquan a pravdépodobné davod, Ze se mu za¢nete
vénovat, bude pIn¢ realizované praxi taijiquan z centra. To co je tak jednodue feceno v klasickych textech,
pojme takto mnoho.
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HLEDANI CENTRA
Jak védet a co citit

Je velice t&Zké zprostiedkovat slovy, co ¢lovek uvnitt citi, popsat svou zkuSenost a porozuméni nékterych véci.
Mnoho let experimentuji se zptasoby ptedani mych zkuSenosti studentam.

Kdyz cvicite taijiquan, nemuaZete ve skutec¢nosti premyslet nad tim, co citite, protoze tim zamezite plynuti a citite
to, co jste méli citit. Musi byt zpusob provéadéni formy a pritom stélé védomi, Ze se pokousite o pohyb z centra.
Tak ptichazime ke téidéni raznych stupiii cviceni. Tento stav je jako piechod do spanku. Jesté uplné nespite, ale
neda se fict, Ze jste probuzeni. Experimentoval jsem s raznymi stupni energie a ptiel jsem na to, Ze mohu cvigit
spravné, a zarovein mohu védomé myslet na to, Ze zkouSim, co se d¢je.

1/ Budete se citit zcela uvolnéné a/nebo ve stavu “sung” a budete citit kazdou zménu jin a jang vaseho téla.
Nejsou to pouze zmeny fyzické, jako Ze prosté vite, Ze vahu téla mate na piedni noze a na zadni ne, ale mnohem
hlubSi porozuméni pocitu jin a jang. Béhem pohybu budete citit kaZzdou ¢ast téla, jak se meni jin v jang a opét
zpatky. To se tyka viech ¢asti téla, dlani, stran téla raznych ¢asti mozku atd. Budete to citit jako ur¢ity druh vin,
pohybujicich celym vasi télem. Tyto viny probihaji seshora dolu a zezadu doptedu, zezdola nahoru a zepiedu
dozadu.

Nesmite udélat chybu - tento pocit je naprosto odliSny od toho, co jste kdy sly3eli o jin a jang. Budete mit pocit,
jako byste méli télo pIné pohybujiciho se medu. To je mé vysvétleni a na tom skute¢né Ipim.

2/ VVaSe pohyby budou jen velice malo fyzické. Pamatujte si, Ze kdyZ cvicite, sami pusobite pouze na sebe. Nikdo
se nediva, takZe nedélate zadné show a délate skutecny taijiquan. Jakmile se dostanete “do kola” taijiquan, vaSe
pohyby se stanou malymi a vy sami si nebudete piat délat velké postoje a velké mnoZstvim pohybt. Budete ptimo
nuceni délat malé pohyby. KdyZ za¢nete cvicit taijiquan, viechno co budete délat, budou pouze fyzické pohyby.
Pohyby a postoje budou docela velké, protoZe nejsou spojeny s vnitinim pohybem qi. Jak budete pokracovat
v tréninku, vaSe pohyby se budou stale vice spojovat s pohyby qgi. Tak jako jsou pohyby qi malé, budou i vaSe
fyzické pohyby malé. P#i nejvyssim stupni cviceni je velice malo vngjSich pohybi téla.

3/ V zéapesti budete mit pocit urcitého elektrického napéti. Je to, jako by néjaky proud plynul skrz zapésti a dlané.
Tento proud budete pravdépodobné citit jako urcity druh brnéni a bude trvat jeSté n&jaky ¢as po tom, co skoncite
cviceni.

4/ Budete citit tiZi téla, protoZze nebudete pouZivat Zadné svaly, které nejsou pro pohyb a udrzeni téla nezbytné
potieba. To je pro mnoho lidi naprosto novy pocit, protoZze normaln¢ pouzivame mnohem vice svald, nez
potiebujeme. Kdyz jsou vaSe svaly relaxované, citite mnohem vic vahu téla v pateti, tedy citite tiZi.

5/ Budete mit pocit rozpalenych dlani nebo jako byste drzeli mic¢ky. To je proto, Ze jste zvysili jejich prokrveni a
qgi je mohutné posilana do dlani. VaSe dlan¢ budou rudé a asi skvrnité od prokrveni.

6/ Behem praxe nebudete schopni nenadalych pohybt nebo lépe feceno nebudete si je prat delat. Vase qi a
pohyby téla jsou v harmonii a vy se budete citit, jako byste chodili pod vodni hladinou a to jesté nékolik minut po
cviceni.

7/ Po cviceni budete citit velkou potiebu se najist. Ale nejezte alespon hodinu. Cim déle to vydrzite, tim v&t3i
budete mit ze cviceni uZitek. VaSe qi, kterd je normalné pouzivana k traveni potravy, po cviceni lé¢i a
energetizuje celé télo. Jakmile zacnete jist, je okamZité odvedena na traveni. NesouloZte po cviceni, i kdyZ na to
budete mit chut, a to obzvlast¢ pokud jste mladi. Sex je nejvétSim spotiebicem qi a sex bez lasky je
opovrzenihodny zpasob plytvani gi.

8/ Vase celé telo bude citit jak dycha a to ne pouze plice, ale i nohy, prsty na rukou i nohou, tvar. Budete citit jak
vSechno dycha. Citit jak télo dychd, je sestup do energie.
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9/ Vase télo se bude citit jako “zamcené”, jako pod vodou. Jako by kazdy z vaSich kloubt byl zam¢eny ve
spravné poloze. A tak kdyz se pohybuje jedna ¢ast téla, celé télo se musi pohybovat.

10/ Budete mit pocit jako kdyZ se vznaSite, ale téZce. To je skute¢né vnimani pocitu jin a jang. Od vrcholu vasi
lebky aZz po vasi kostré budete mit pocit jakého si plynuti a soucasné ponoieni. To zpusobi, Ze budete mit “orli
pohled”, tedy malé periferni vidéni.

11/ Budete mit pocit, jako byste ve skutec¢nosti necvicili vy, ale nékdo jiny pohyboval vasim télem a vy cvicite
formu spolu. VaSe koncetiny se automaticky pohybuji spravné. Jako by byl nékdo uvniti vas? Nevim, nebo snad
pouze gi plyne bezchybné a to zpasobi, Ze se vaSe télo pohybuje automaticky. Potiebuji jeSté tuto oblast
prozkoumat vic. Mam vzidy takovy sen, Ze m¢ uci néjaky stary ¢insky gentleman. Probudim se, a zkouSim to a
obvykle je to velice dobré. Tedy to pfijimam uc¢im mé studenty. Tteba pouze mé ja mi tiké n¢jaké véci nebo by to
snad mohl byt skute¢né n&jaky pravodce nebo Ze by mé ugil néjaky andel?

12/ Budete citit teplo po celém vaSem téle a to jak béhem praxe tak po ni. A i kdyZ bude tezava zima, nebudete to
citit. Jeden docela vazeny mistr tvrdi, Ze si zamyka qi uvnitt tim, Ze ma své Saty staZzené v oblasti zapésti a na
kotnicich. Podle mého nazoru je to nesmysl. Je lepsi pokud umoZznite vasi gi volné plynout okolo vaseho téla
stejn¢ dobie jako uvnité. Mgjte na sob& co nejméné obleceni a pokud mozno aby bylo volné. Nechte vzduch at’ se
dostane na vasi kuzi, ale nenechte na sebe foukat vitr. MaZeme délat taijiquan v né&kterych povétrnostnich
podminkéach. Nepatrny véttik je v poradku, stejné tak dést, snih i slunce (ne tedy ptiliS mnoho ptimého
slune¢niho zateni). Skute¢né ale nenechte na sebe foukat vitr. Vede to k rozptyleni gi a stejné nebudete mit ze
cviceni formy dobry pocit.

Spravny postup p¥i uéeni taijiquan, napsal Erle Montaigue

Kdyz se zac¢iname ucit taijiqguan, mnoho z nas ocekdva okamzité zazraky. Ale abychom zacali citit n&jaky
viditelny uc¢inek na naSem fyzickém a mentalnim zdravi, vyZaduje to ¢as. Taijiquan je skute¢né nejvyssi forma
gigong, takZe zacatecnikovi potrva néjakou dobu, nez zacne ,,cvicit* taijiquan, oproti tomu, kdyz se ho u¢i. A to
je velky rozdil.

KdyzZ se kdokoli ug¢i taijiquan, tak je, at’ je to on nebo ona, zcela ve stavu fyzického i duSevniho soustiedéni.
To znamend, Ze piemysli o kazdém pohybu a zkousi provést fyzicky pohyb spravné. Takhle se ale taijiquan
necvici. Jak tikaji statri mistfi, mysSleni blokuje gi. Ve skutecnosti je mySlenka to samé jako fyzické napéti a
fyzické napéti blokuje nebo zdrzuje normalni tok gi. Proto fikame, Ze se musime b&hem cviceni taijiquan dostat
do stavu ,,SUNG".

~SUNG*" je stav, ve kterém se ocitdme pired spankem, kdy nejsme ani vzhuru, ale ani nespime. Nékdo tomu
fika stav alfa nebo, jak me se libi, ,,SUNG*". Je stav, kdy necitime, jak se télo pohybuje (béhem cviceni taijiquan).
Dosahnout tohoto stavu je pro zacatecnika obtizné. Pokud cvi¢i jen samotny taijiquan, tak alespon Sest roku.
Vétsich pokroki Ize dosdhnout cvicenim viech druht gigong. Zacétecnici musi cvicit zakladni gigong ve stoje.
Pfi uceni se taijiquan na zékladni Urovni vam tato forma gigong poskytne vyhody, které byste nejspis pouze
cvicenim sestavy neziskali.

Jakmile dosahnete vysoké urovné taijiquan a jste schopni zacvicit formu bez jakéhokoliv uvédomovani si
pohybu (kam dat ruce, nohy, jak a kam jit atd.), potom maZete postupné sniZovat dobu stani zakladniho gigong.
To trva asi Sest aZ deset let. A i kdyZ zatim cvi¢im taijquan vice neZ tricet let, tak provadim zé&kladni gigong tii
okruht denng. Dnes uz ne tak dlouho, ale citim, Ze n&jakou tu chvilku potiebuji.

Qigong tii okruhd ve stoje je zakladni cviceni pro vSechny zacate¢niky. Nezélezi na tom, jak obtizng
z pocatku vypada. Musite zkratka stat...

KdyZ jsem zacinal cvicit, nikdo mi nic nefikal. Jen jsem si stoupl do pozice a mistr odeSel. Nedovolil jsem si
pohnout se z této pozice, protoze jsem byl v mistrové domé. Do doby, neZ jsem se stal jednim z nejblizSich Zaku,
jsem nevédél, Ze me sledoval z utajené mistnosti nahote, aby se ujistil, Ze jsem se nepohnul. Pokud bych svésil
paZe nebo si udélal prestavku, neptijal by mé jako svého osobniho studenta, ale pouze jako jednoho z ostatnich...

Za n¢jakou dobu pravidelného tréninku se zacne celé télo tiast. Znamena to, Ze pokracujete spravné. Nejspis
z toho budete mit divny pocit, za¢nete se potit, zvlast' od konecku prstu... Pokazdé, kdyZ mistr projde okolo vas,
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budete se modlit, aby pierusil tohle muceni, ale on to neudéld. Takto se totiz aktivuje vaSe gi a zaroven je to
zpisob, jak poznat svoji Uroven qi.

Pokrodily gigong
Existuje mnoho dalSich metod gigong urcenych pro studenty, ktefi dosahli vysokych drovni zékladniho
gigong. Ten by mél byt cvicen alespon tti roky a nez zacnete s pokro¢ilymi metodami, musi byt vas ucitel
presvédéen, Ze je zvladnete. Je to proto, Ze tyto metody jsou nejen fyzicky naro¢néjsi, ale také mohou uskodit,
pokud se nespravné cvici, kdezto z&kladni gigong nemuze poSkodit i kdyZ je cvi¢en velice Spatné. Pokrogily
gigong obvykle zahrnuje stani na jedné noze a proto je dalezité mit ucitele, ktery vi jak cvicit, aby cviceni

nezpusobilo Zadnou djmu.

Tui shou
Je obvyklé, Ze zacatecnik nezac¢ne stui shou diive, neZz dokon¢i trénink sestavy. AvSak nyni vérim, Ze
tréninku prospiva, kdyZ se s u¢enim za¢ne na konci prvni ¢asti sestavy, ¢imzZ tui shou bude podporovat trénink.
Tui shou vylepsi vasi sestavu a naopak. Zacatecnik by mel zkouSet pouze zakladni tui shou jednou rukou, protoze

kdyZ provadi pokrocilé metody, tak tim nic neziska. Pokrocilé metody se vyucuji a cvici se studenty, kteti jiz
dosahli dost vysoké Urovné pti cviceni sestavy.
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V zacatcich se u¢ime tui shou pouze na fyzické arovni, tak, abychom dosahli vysokého stupné vyvazeni
horni ¢ésti téla. Uvédomte si, Ze stati mistti a studenti v Cing meéli télo spravné vyvazené diky tézké praci na poli
od ¢asného réna, kdezto my na zapadé ne...

Je to prave tui shou, které na fyzické drovni dava vyvazené télo, které umozni citlivejsi piistup nebo citéni
pres kuzi. Kazdy by mél vydrZet a dokon¢it zakladni tui shou jednou rukou a nepokracovat dal ptilis brzy, protoze
by byl potéad v oblasti fyzickeé a nepoznal by nikdy nadherny vnitini svét.

Maly San - Sau

S timto nadhernym cvic¢enim je mozné zacit potom, co se naucite pohyby tieti ¢asti sestavy Yang Cheng-fu.
Je to nejlepsi cviceni co znam pro rozvoj tzv. FA-JING — motoru DIM-MAK. Maly San-Sau u¢i naptiklad
spravné nacasovani, rovnovahu, silu, coz jsou nutné piedpoklady pro jakékoli vnitini bojové umeni. Spravné
nacasovani nam umoZznuje nepiemyslet o tom, kam uhodit, ale prosté se to stane, kdyZ je potieba, kdyZ je dan
signdl k obrané. Rovnovaha je jak fyzickd, tak i vnittni. Bez ni se nikdy neubrénime. A bez skute¢né sily se
musime spoléhat na obrovské svaly, kde fyzicky silngjsi osoba vyhrava. Pomoci vnitini sily na velikosti nezéalezi
a my spoléhdme na vnitini silu vytvaienou v tantienu diky cviceni taiji.

Vs s

Kdy?Z se zlepsi Groven sestavy Maly San-Sau, zlepsi se také Groven taijiquan.

Stary styl Yang Lu-chan
A ted je ¢as na to, zacit trénovat stary styl Yang. Ten zaloZil Yang Lu-chan. Pavodné trvalo Sest let jen
nauceni fyzickych pohybu sestavy a dal$i ¢as byl nutny k pochopeni vnitinich principa sestavy. Nyni, kdyz se uci
sestava Yang Cheng-fu, tak nauceni fyzickych pohybd obou sestav trva dva az tii roky. Yang Cheng-fu (jehoZ
sestavu se ucime jako prvni) zmeénil sestavu svého otce tak, aby Slo ziskat vyhody taijiquan a pfitom neztratit
puvodni podstatu. BohuZel ostatni ménili sestavu vic, takZe ztratila podstatu taijiquan...
Jakmile se za¢nete ugit tuto sestavu, je ¢as rovnéz zacit s tui shou obéma rukama, coZz vdm pomuze ziskavat

dal$i predpoklady pro vnitini bojova uméni.

Velky San-Sau
Tato sestava se cvici jak solove, tak i ve dvojici. Je to Spicka z tréninkovych metod taijiquan. Na fyzické
arovni nas uci, jak se vyporadat s fyzickymi utoky z raznych smérti a raiznymi druhy zbrani. Na té nejvyssi trovni
je tato sestava vynikajici pro uceni o Zivoté a jak se vyporadat s jakoukoli konfrontaci. To vam dé jak celkovou
rovnovahu, tak i celkové nadasovani a silu.
S timto cvic¢enim by se mélo zacit aZ kdyz se Zak naucil sestavu Yang Lu-Chana tak, Ze nemusi premyslet

nad pohyby.

Da-Lu (Velké Odmitnuti)
Toto cviceni je vynikajici pti vyuce Ctyi Roht.. Zatimco tui shou slouzi k udeni o &tyiech hlavnich smérech,
toto cviceni u¢i o smérech z rohi a jak se branit proti itokim z téchto sméra.
S u¢enim tohoto cviceni by se mélo zacit teprve az Zak dosahne ptijatelné fyzické drovné pii tui shou obéma
rukama.

Qi disruption

Mij nazor je ten, Ze je duleZité mit zvladnutou sestavu Yang Cheng-fu dtive, nez se za¢nete ucit téchto devet
pavodnich sestav vnittniho bojového uméni. Samoziejmé Ze jim zacatecnik vabec nerozumi. ObzvIaste pokud se
jedna o ¢ast FA-JING. K tomu je nutna znalost pokrocilého gigongu. Ale i pouze na fyzické urovni tyto formy
vylepsi trénink a zdravi. S pokrocilejSimi metodami téchto sestav se nema nikdy zacinat diive neZ po Sesti letech.

Toto jsou pivodni formy, ze kterych pochéazeji viechny ostatni vnitini styly. Zadné daldi — pavodngjsi
neziskate. V téchto deviti kratkych, ale velmi sloZitych sestavach, se muZete setkat s prvky ze vSech tii hlavnich
vnitinich styla.
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Pét aspekti taijiquan
Rucni forma (tao chuan)
Tlacici ruce (tui shou)
Sebeobrana (san shou)
Zbrané — me¢, Savle, kopi, hil
Vnitini sila (nei kung) — ¢chi kung, zdravotni, 1é¢ivy, harmonizacni, specialni, rozvoj vnimani

Postup pri uéeni taijiquan
Qigong tii okruhi
Dlouha forma (88 Forem Yang Cheng fu) 1. Cést
Zéakladni tui shou jednou rukou
Dlouha forma (88 forem) 2. Cast
Self defens form
Dlouha forma (88 forem) 3. Cast
Kratké san sao - solo forma, forma ve dvojici, mother aplication
Pokrocilé formy tui shou obéma rukama + peng,loy, she,an + da —lu
Fajing formy 1. — 10.
Pokrocilé formy gigong
Velké san sao — A (jang), B (jin), ve dvojici
Cviceni se zbranémi - mec
- Savle
- krétka hal
- dlouhd hal
- sestava ve dvojici s kratkou holi
Dalsi formy a cviceni:
Cheng Pan-lingova forma (Erlem uvadéna jako Yang Luchan form)
Qi disruptiv katas
Sun Lutangova forma taiji, sestava s mecem
Wudangsky systém — 13 pozic gigong,18 forem, 36 forem, taiyi forma
Tungova rychla sestava
Dim mak katas 1. — 12.

50



Sestavy taijiquan
STYL YANG
88 forem Yang Cheng-fu — zhruba dvacetiminutova forma, slozena z pomalych kruhovych pohybi, vytvoiena
prevazné jako zdravotni cviceni.

Cen Pan Lingova forma (Erlem uvadéna jako Yang Luchan form) - GZasné cviceni spojujici prvky stylu Yang,
Cen a Wu. V sestavé jsou pomalé pohyby kombinované s explozivnimi (tzv. fajing).

Self-defens form — jedna se hlavné o didaktickou sestavu. U¢i se jako solo forma, ale nasledné se provadi
s partnerem, diky kterému si Ize lépe uvédomit sve ptipadné chyby a snéze je tak odstranit.

Systém Pao Chui (Délova pést) tzv. kratké a dlouhé san sao — sestavy slouZzici hlavné k ziskani bojovych
dovednosti a overeni funkénosti naucenych technik. Ze zacatku se vzdy cvici jako stinovy box a nasledné
s partnerem. Dlouhé san-sao jsou vlastné dvé pomérné rozsahlé formy,které se vzajemné dopliuji a poté se daji
cvicit jako sparing proti sobg.

Zbranové systémy
Sestava s mec¢em, Savli, dlouhou holi, kratkou holi a sestava s kratkou holi s partnerem.

STYL SUN
Sun Lutangova sestava — tato sestava byla vytvoiena jako kompildt tii vniténich styl, které Sun Lu-tang ovladal -
taiji, pakua a hsin-i.

Sestava s pfimym mecem

WUDANGSKY SYSTEM
13 pozic gigong — pokrocila forma gigong
18 forem taiji wudang
36 forem taiji wudang (Cream)
37 forem (Taiyi) forma

Qigong (Cchi kung)

Dovednost prace senergii. Jedna se o
celou fadu  nejrazngjSich  cviceni
slouZicich k upevnéni a podpoie zdravi,
IéCeni, harmonizaci, k rozvoji sily, pro
podporu taiji, dlouhovekosti, zvySovani
citlivosti a vnimani atd. Jsou to napiiklad
cviceni jako 8 kusu brokatu, Hra péti
zvitat, Otevirani bran, Body tapeing, Zhan
Zhuan Gong, Cvic¢eni 12 meridiana, Hui
Chun Gong, Organova sestava a dalSi.
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Tui shou — lepivé neboli tlaéici ruce
Tui shou ladi horni a dolni polovinu téla, dava citlivost a vnimani pohybu. U¢i kontrolovat a zistat uvolnény

prostoru, spravnému tlaku a vedeni sily, pochopeni jin a jang.

Jsou zpravidla tfi zpasoby provadéni z hlediska sily téla. Z ruky, kdy se pouZivaji jen svaly ruky. Z pasu, kdy se
jiz zapojuje horni polovina téla, ale stale jesté sila nejde nohama. Tieti zpusob je z chodidel, kdy pracuje télo
jako jeden celek. AZ tento zpusob je spravny.

Pokud jiz ma3 spravnou pozici téla, poustéj energii do nohou tim, Ze se bude$ soustiedit na sva chodidla. To ti
z&roven pomuZe k zesileni proudéni a otevirani v mistech, ktera jeSté nejsou zcela prichozi.

Sila jde z pravé nohy do levé ruky a z levé nohy do pravé ruky.

Nejdiive sila, tlak. To je tréninkova metoda pro spojeni téla, pak zjeminovat kontakt az do stadia nekladeni
odporu. To je pak tuishou.

Na jin reaguj jangem. Na jang jinem.

Pokud soupei odolava tlaku, zmén kvalitu energie, projdi slabym mistem, pracuj s jeho tézistém, zru$ jeho
zakotenéni. Sam piitom nevychazej z harmonie.

Sila bez sily. Tlak bez tlaku.

Obkli¢ soupeie svou mysli. Nez ud¢ld pohyb, ty uz o ném vis. To je: ,,Pokud jde nahoru, jsem vy3si. Pokud jde
iZ8i." Kontroluj sebemensi pohyb neboli ,,pohne-li se, pohnu se diiv*.

dold, jsem nizsi.
Vytvor prazdny prostor. Soupet nema na co zautocit.

Pokud citis fyzicky tlak, je pozdg.Je tieba reagovat jiz na myslenku tlaku.

Morihei Ueshiba tikaval: ,,Pokud nékdo zautoci, je mimo ¥&d vesmiru, a tak je jiz v té samé chvili poraZen.*
Zjisti praxi, kde se ldame sila, a odstran to.

Vzdej se sebe a nasleduj soupete.

Bud’ jako voda. Je to to nejjemnéjSi na svété a pritom se nic nevyrovna jeji sile.

Technika musi byt provadéna bez jakékoli agresivity. Plujici oblaka, Prohrabnuti htivy divokého koné, Pohlazeni
paviho chvostu, Bily jefab rozpina sva kiidla, Sahnuti na mésic.

J& vim kde jsem, ale soupef to nevi. (J& se znam, soupef me nezna.)
Pokud tlacis do soupete, délej to ve viech tiech (smérech) rovinach.
Netlac¢ proti, jen drZ pozici.

Stupné ,tlaku“ — svaly, citlivost, sila, laska, poznani.

Je-li zde rozliSeni jednoho vlasu, je dualita. Pak za¢ina tui shou.
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Tlaéeni pres ruce v tchaj-t’i échuan, napsal Tung Jing-tie, prelozil Vit Vojta
Ctvero p¥imych technik

Ctverem ptimych technik jsou, pfi spole¢ném cviceni dvou cvigenct, techniky odstiedivého pruzeni pcheng,
tahéni lu, strkéni 71, a potlaku an.

Odstredivé pruZeni pcheng
je nasazenim vysSiho drZeni rukou, které prot&jSku neda snadno jej stlaciti doli. P¥imé odstredivé pruzeni je jako
prvni obranna linie. Znemozni protéjSku vstup do drZené pozice.

Tahani lu
je tahanim k sob¢. Taha protejSek v Sikmém smeéru. Zpusobuje nestabilitu jeho nohou. Tak mam ptileZitost ziskat
navrch.

Strkani ¢i
je potlacovanim moznosti prot&jSku prchnout. Nasazené strkani znesnadiiuje protéjSku moznost pohybu.

Potlak an
je stlaceni prot&jSku obéma rukama. Potlak Ize provést jak smérem dolt, tak smérem dopiedu.

Pfi cviceni ty tahas lu, ja strkam 1. Ja strkam ¢1 a ty nasadi$ potlak an. Ty nasadi$ potlak an a ja chci odpruzit
pcheng. J& odpruzim pcheng a ty zase potlaci$ an. A ja soucasné zase tahdm lu v Sikmém smeru. To jsou &tyfi
techniky. Nahote dole, vlevo vpravo, vpiedu vzadu. Dokola a znovu zagit. KrouZit v proménéach dle libosti.
KdyZ spolu dva ¢asto cvici, jejich dovednost dlouhym ¢asem piirozené dozraje. Dozrani miZe zrodit vyjimecné
techniky. Ruce, které vedou dlouho zapas, postupné ziskaji cit. A tak Ize rozumét sile tung-£in. Cim vice se po
porozumeni sile cviéi, tim je to dokonalejsi. Zacatecnik musi mit urcité ucitele. Az porozumi cviéebnim

metodam, muZe teprve samovoln¢ cvicit.

Ctvero priénych technik (Da-loi)
Ctveru primych technik se té7 tika velké tahani ta-lu, tedy &tyii Sikmé techniky strhavani cchaj, roztrzeni lie,
loket cou a opieni se kchao, které obé strany vzajemné vyuzivaji.

Velké tahani ta-lu
V hlubokych postojich s natazenyma rukama usilujeme pfi tahani proté&jSku o kruhovou rotaci. Tedy dvojice pfi
tlaceni ptes ruce tchuej-Sou uZiva ¢tyi technik strhavani cchaj, roztrzeni lie, lokte cou a opieni se kchao do &tyf
Sikmych sméri a po jednom opakovani zacne s dalSim. VVzajemné se cvici. A tak se doplni ¢tyti pitimé techniky.

Strhavani cchaj
je chyceni zapésti protéjSku obéma rukama. Prudce a velkou silou se trhne shora dolu (uZiva se palcove sily cun-
£in).

RoztrzZeni lie
je rozevienim postoje ¢i sily protéjSku. Bere prot&jsku moznost soustied’ovat silu (uziva se sily taZeni ¢chien-
tung-£in).

Loket cou
je uder loktem piimo ¢i vodorovng, v rotaci ¢i po ptimce (uziva se vnitini sily nej-¢in).

Opteni se kchao
je narazem do horni ¢&sti souperova téla po ptiblizeni se vlastnim ramenem ¢i zady (uziva se vnitini sily nej-zin).
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Baguaquan je jednim ze tii hlavnich vniténich styli. A¢ je jeho forma jind neZ taijiquan, je
zaloZzen na stejnych principech a pro oba systémy plati stejna pravidla. Proto zde uvadim
nasledujici text.

Studie o baguaquan, napsal Sun Lutang, pieloZil V.Dobetka

T¥i poSkozeni za¢ate¢nika otevirajiciho dvere

Co jsou to tii poSkozeni? Prvni je nuceni dechu, druhé téZkopadna sila, treti vypnout hrud’, zatdhnout
bticho.

Pfi pouziti nuceni dechu je zde ptiliSna tvrdost, ktera se [snadno] zlomi, snadno dochazi k naplnéni
hrudniku gi pohybujici se do protisméru, plice se ,,smazi* a [vznikd] mnoho nemoci. Je to jako kdyZ pan srdce
neni harmonicky, sto Ufedniku ztrati své misto. KdyZ pouzivame tézkopadnou silu [ve] ¢tyiech koncetinach a
stech kostech, [krev] v krevnich cévach nemutize cirkulovat, drahy jing a spojnice luo nemohou byt volné, zveda
se yinovy ohefi, gi mysli xin je téZkopadna a stagnujici, a to, Ze je zde stagnace, je pfi¢inou nemoci; je-li
[stagnace] mirna, dochazi k zaSkubam svalu, kdyZ je téZka, zpasobuje pii doteku bolest. Kromé toho muze vést
ke vzniku mnoha Skod, [jako jsou] jedovaté boléky. Vypinani hrudi a zatahovani b¥icha [vede k tomu], Ze qi
stoupa do protisméru a nevraci se do dantianu, ob&é nohy pozbyvaji [pevné] koieny, [¢lovek] je lehky jako
plovouci fasa, pésti a télo nejsou v harmonii, potom 10 000 technik nemtZe nalézt vhodny zaklad.

Proto nejsou-li jasna tfi poSkozeni, cviceni mize zranit télo, jsou-li viak jasna, mohou ¢loveéka vést
k dosazeni vy3si urovné [doslova ,,svatosti*] sheng, musi vSak byt peclivy, aby mu byla plodem sila a aby odlozil
pouhé vycerpavani se a tak nastoupil dalezitou cestu k otevieni dveti studia bojovych uméni. Proto knihy tikaji:
,»PI1 kultivaci je treba podporovat ctnosti a odstranit koteny zlého®. VSichni ti kdo cvic¢i [museji byt] obeztetni,
[velice] obezietni.

54



O taiji

Taiji je rovnovaha mezi jin a jang.
Ve vngjsich stylech vychazi sila ze svali, ve vnitinich z mysli. Proto se fika: ,, Mysl, ne sila. Cchi, ne li.”

V Taiji classic je fe¢ 0 mysli. Nikoli o téle. T¢lo je aZ druhotné a je aZ zrcadlem, projevem pochopeni a zvladnuti
principu.

V taiji neni ¢lovek. Je-li ¢lovek, miZe byt jen taijiquan.

Nejdtive je duch, pak je mysl, pak energie a pak télo. Ve skutecnosti jsou jednim. Nejdiiv rozlisuj, pak sjednot
pochopenim.

Jednota vnéjsiho a vnitiniho. Pohyb vychazi z mysli. Pokud ne, jsou to jen kiece, zmitani se a klaceni pahyly.
Taiji je bez usili. Nedélej taiji, taiji je.

Je to hra. Co je hra? Stlcker a Dietrich hru zevrubné definuji jako ,,vzorec chovani, ktery nepodléha Zadnému
funkénimu tlaku v kontextu funkénich okruht, nybrz slouZi fakultativnimu rozSitovani zkuSenosti v akéni oblasti
vnimani a motoriky.“ (Svét psa, srpen 2005)

V3e je v mysli. Rodi se z ni do ni a sama v sobé& opét mizi.

Je-li to vidét, neni to taiji.

,.Cloveék se fidi podle zemg, zemé se tidi podle nebe, nebe se Fidi podle Tao a Tao nasleduje prirozenost.*

Seminét s Francoisem Hainrym v Ludvikové (Ludovikoveg), srpen 2005
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