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Predmluva

Text je priruckou, kterd je primarné urcena adeptiim a praktikiim
vnitfnich uméni. Dalo by se jednoduse fict, Ze je to Kniha o Taiji,
ale nechtél jsem tim, Ze bych ji tak nazval, omezit okruh ctenaft
a uzivatel. Stejné tak dobie by se mohl materidl jmenovat Funkc¢ni
fyzioterapie nebo Cchi kung od A do Z. Kazdopadné je zde kompletni
navod, ktery shrnuje v jednotlivych krocich obecny postup praxe
od nastaveni a pohybu téla (fyzioterapie), pres praci s energii (¢chi
kung) az po vnitfni praci s pozornosti, srdcem/mysli a duchem
(Taiji). Nejedna se o ucebnici a nedéla si ambici jednotlivé dovednosti
dopodrobna vysvétlit, ale jen je funkéné sefadit, aby davaly smysl, aby
byl mozny co nejrychlejsi pokrok. Jednotlivé postupy jsou vysvétlovany
v kurzech a budou obsazeny v jiném materidlu. Spravné poradi
a zachovani zakladnich postuptt umoznuje maximalni miru efektivity
praxe, bez zbyte¢nych zachazek, zbloudéni a nedorozuméni. Mélo by
vam to usnadnit cestu a pomoci se vyhnout nepfijemnu a bludim. Je
vysledkem mnoha desitek let intenzivni praxe a nescetnych omyld
a chyb, kterych jsem se dopustil. V tuto chvili je to to nejcistsi, co mohu
nabidnout, a je to esence toho, co se pokousim délat a ucit.

Material by mohl nahradit mnohdy neprehledné poznamky z kurzt
a seminarfl a vytvorit jakousi pomyslnou cervenou nit, vedouci skrz
uméni navratu do srdce skute¢nosti. Déle praktikujici nepotiebuji
podrobné popisy a toto by jim mohlo pomoci si jednotlivé kroky
pripomenout a udélat jakousi inventuru a tém, ktefi se chystaji na cestu,
nastinit jeji priibéh.

V ramci tohoto materidlu se budu drzet davného rozdéleni
na zjevnou silu, skrytou silu a silu promény. Je to praktické a logické.
Ma to vlastné jen jedinou potiz, a to - pokud zacnete se cvi¢enim
a ucenim, zjistite, Zze dvé prvni trovné se prekryvaji, jedna urcuje
kvalitu druhé a uroven druhé kvalitu té prvni. Pti védomi toho je velmi
obtizné nasledny text néjak jednoduse rozdélit, aby zistal prehledny
a kompaktni.

Co se tykd samotné prvni trovné, snad by to jesté do jisté miry
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pomérné mozné bylo a zda se to zdanlivé jasné. Télo ma svou anatomii
a fyziologii, ma urcité mnozstvi kosti, kloubt, svali, a tak se jedna
vlastné o jakousi architekturu, zakony statiky a dynamiky, které
jsou dané pravé strukturou a anatomii, tedy jasné danou formou.
Zda se ne zas tak obtizné vymyslet néjakou adekvatni metodiku
a didaktiku. Bohuzel tato tivaha je Cisté teoreticka, a kdyz se podivame
na interpretaci biomechaniky u mnoha letitych praktikd, sportovcii
(tfeba i vrcholovych) a dalsich lidi Zivicich se télem, mnohdy nezbyva,
nez jen nevéficné kroutit hlavou. A to se jednd o zjevnou uroven
formy, nemluvé o urovnich skrytych a wvnitfnich. Vysledkem této
desinterpretace pak jsou sportovci se spoustou zranéni, herci, co
neuméji ani chodit, mistfi tradi¢nich uméni, ktefi nevédi, kde je nahote
a kde dole a neciti ani kontury vlastniho téla. Je zfejmé, Ze jedna véc
je néco si myslet a mit néjaké minéni, jina véc je realné néco citit
a vnimat. Mysl skrz zamér muze byt nastrojem pozornosti, ale mize
také byt naplnéna cistou iluzi a bludem, na hony vzdalenym jakékoliv
realité. Muzete si klidné myslet, Ze jste holub. Létate, snasite vejce?
Pokud ne, holub patrné nejste. Bliz realité byva citéni, ale i na to se
nelze uplné stoprocentné spolehnout. Stejné tak se vyskytuje naprosto
rozdilnd mira vnimdani a s tim spojeného polohocitu a pohybocitu. Cisté
prakticky - z klasické fyzioterapie vime, Ze lidé, ktefi maji velké bolesti,
jsou po magnetické rezonanci seznameni s nalezem. Clovék zdravy,
zcela bez potizi, mize mit ale ndlez stejny, nebo jesté vyrazné horsi.
Clovék s bolestmi projde terapii, bolesti vymizi, ale nilez po kontrolni
rezonanci je stejny. Jak je to mozné? Nikdo nevi, ale je to tak. Prosté
subjektivita a objektivita jsou dvé zcela odlisné véci a nékdy se potkavaji
a nékdy vibec. Jak tedy v takové situaci vymyslet a vytvorit obecné
platny a pro vSechny fungujici systém uceni? Prosté to nejde. Proto
jsem i nasledny material nazval osnovou pfi plném védomi toho, ze se
nejednd o neménny a dany systém. Je to tak pouze v nékterych krocich,
kdy je nanejvy$ dobré poradi zachovat, ale ne vzdy, vSude a za kazdou
cenu.

Kdyz pak realné zacnete s prvnimi cviky a ucite se znova prejit
do parasympatiku (pfestat fungovat prevazné pod adrenalinem),

.8.
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nastolit znovu vnimani téla, je nanejvy$ praktické a prospésné zacit
i s cviky energetické hygieny. Tim se razem posouvame z prvni
do druhé drovné. Kvalita citéni nam pak pomaha v lep§im vnimani.
To také zarudi rychlejsi postup. Jen je potfeba zachovat adekvatnost
a nepfevazit se na zadnou pomyslnou stranu.

S ohledem na to je jednim z prvnich krokl pravé vycisténi naseho
vnimani a toho, co to je citéni a mysleni. Navrat kompetenci télu a jakasi
kalibrace jednotlivych slozek, které skladaji obraz naseho zivota, a to
jak vnimani sebe, tak svéta. Jinymi slovy, co ma délat télo, at déla télo,
citéni je citéni a pozornost je pozornost. Mysl nema naptiklad zadnou
kompetenci stavét télo do pozice, musi se tak dit skrze vnimani atd.,
ale o tom podrobnéji pozdéji. Jednotlivé slozky jsou rtznymi vstupy,
které se ale vzajemné ovliviuji a je tieba si toho byt védom. Nestane se
nam pak, obrazné receno, ze se snazime hoblovat kladivem a zatloukat
hrebiky pilkou.

Mira uceni a pokroku je dana motivaci a ochoté se sobé vénovat.
Pokud se jedna o nékoho, kdo si chce jenom vylepsit kvalitu pohybu
nebo ,jen“ byt zdravy a bez bolesti, teoreticky by mu stacilo zabyvat
se jen zjevnou silou, ktera neni ni¢im jinym nez funkéni fyzioterapii.
Nasledné popsany postup je ten nejjednodussi mozny, aby jesté fungoval
a aby pokryl vse, co m4, a daval celkové smysl. Neni v ném naprosto
nic zbyte¢ného a navic. Soucasné je jakymsi levelem nula, ktery je
zakladem, ze kterého mohou cerpat lidé nemocni, zdravi, v kondici
i vrcholovi sportovci a profesionalové.

Po mnohém premysleni jsem se rozhodl strukturu knihy koncipovat
tak, jak jsem to udélal. Nechci fedit jednotlivé kroky osnovy podrobnym
vysvétlovanim (a neni to ani smyslem tohoto textu), ale véci, které
pfinalezi k zjevné sile a mohly by pomoci lidem se zaklady cviceni,
jsem dal do dodatkii na konec knihy. Material tak muze slouzit i jako
ucebnice a fyzioterapeuticka pomiicka pro lidi, ktefi se snazi uzdravit
a hledaji cestu ke cviceni, které by jim pomohlo a davalo smysl.

Jan Pletanek, t.¢.
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Nez zacneme cvicit. Proc cvicit?

Motivace a rizné diivody, nez ptijdeme na to,
Ze nemame na vybér.

Motivace mohou byt nejriiznéjsi a kazdy ma tu svou. Ta se casem
proménuje v zavislosti na mnoha faktorech, podle toho, jak radosti
¢lovéka méni poradi a jakd z promén je v nasem Zivoté zrovna aktualni.

Davno uz nedélim systémy na tradi¢ni, klasické, moderni atd., ale
jen na funké¢ni a nefunkéni.

Co se tyka obsahu, je nejlepsim moznym osvétlenim odpovéd,
kterou dal dalajlima na otazku ,Které z ndaboZenstvi povazuje
za nejlepsi?“ - ,To, které z tebe udéla lepsiho clovéka.“

Kazdy si odpovézte sam. Pokud bych mél odpovédét ja — v ¢em
spociva praxe? Rekl bych: ,Cesta spociva ve zviditeliovani lasky.

Pokud byste k tomu chtéli néjaky dovétek:

Vnéjsi svét je jen obraz, projekce, ozvéna.

Nelze v ném nic najit, udélat, ziskat.

Vse je uvnitf.

Svét je tu od toho, aby predstavoval krdsu,
a je lyrickym obrazem s ndznaky déje.

.10.
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T¥i Grovné praxe

1) Zjevnasila
Fyzioterapie, statika a mechanika pohybu.
Pfima linie. Jin.

2) Skrytasila
Cchi kung (préce s energif) a prace s mysli/srdcem
a zamérem. Kruhovost. Jang.

3) Sila promény
Taiji, déje se to samo. Duch je néco, co nelze
poméfit jinem a jangem.

. 11 .
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Otevteni,
plati pro vSechny tirovné

Pokud se chceme vydat na cestu, musime udélat prvni krok.
Ve vnitfnich uménich, kdy sméfujeme do svého nitra, je timto prvnim
krokem otevieni. Bez néj ziistane cesta jen vnéjsi, formalni zélezitosti.
Toto otevieni je v prvni fadé ochota k opravdovosti a ochota ke zméné.
Bez toho nedava nic z dale popsaného valny smysl a je v nejlep$im
pripadé dobrou gymnastikou ¢i fyzioterapii. Ale i pravé ve fyzioterapii je
otevfeni se rychlosti posunu a dava moznost korekce pfipadnych chyb.
Bez néj tézko ménit pohybovy stereotyp a dosahnout nové, kvalitativné
lepsi trovné dovednosti.

Otevreni ma nékolik stupnu a trovni:

1) Otevreni téla, otevieni formalni.

2) Otevieni vnitfni, obsah-musi se trochu rozklepat kolena
a Celist.

3) Otevreni, které se pohybuje a neni jen stavem, ale déjem pravé
probihajicim.

4) Otevreni nasmérované do spodniho TT, tedy pifimo vstupujici
do prostoru, ¢asu a formy. Mistr Ueshiba to nazyval kotodamou
- neboli vrouci krvi ve spodnim TT. Mistr Sun o tom pojednava
v posledni kapitole Vykladu pravé podstaty bojovych uméni.

Otevieni umozni zménu. Velikost otevieni je ddna mirou bezpeci,
davéry a harmonie, kterou pocitujeme.

Pokud se to nedari, je tieba posilit energii plic, kterd ma na starost
ochrannou energii. Je-li ochranna energie silnd, otevirame se bezpec¢né.
Duvéra je védomi, ze svét byl vytvoren, aby predstavoval krasu, a je
stvoren z lasky. Laska, z lasky, pro lasku, laska.

.12.
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V trovni psychiky odpovida otevieni vystoupeni z egodramatu,
sebedulezitosti a sebelitosti. Usmat se na sebe. Nebrat se zbytecné vazné
a nebrat to zbyte¢né vazné.

Nahy jsem prisel na svét, nahy odejdu. Nic neni moje, vSechno
vratim a mam tady par nadechtt udélat néco hezkého, krasného.
Pripadné $samanské - stdle vnimat smrt za svym ramenem. Neékdo fika
levym, nékdo pravym. Je to jedno. Rozhodné je to dobra perspektiva
a dobry zacatek.

Otevieni pak musi korespondovat se stabilnimi koteny, stfedem.
Viz — Otevrit, otevrit, otevrit, ... ne tak moc.

Kazdopadné, pokud ma mit praxe néjaky progres a vyvoj, je to
absolutni kli¢. Vzdy je tfeba dovést se do plného rozsahu, ktery se pak
skrz harmonii posouvd. Jako pfi télesném stretchingu - natahnout
sval, aby to bylo citit, néco to délalo, ale nejit do bolesti nebo krajniho
nepfijemna. Jen linie znatelného diskomfortu, Zivosti, pocitu neznama,
dobrodruzstvi a tajemna.

Pokud nemohu najit pocit otevieni sam v sob¢, jdu k autoritam,
jejichz projevem jsou dané vlastnosti. Otevfeni a perspektiva nebe
(nebe zrcadlici se v ocich) a ticho, klid, ptijeti (smifeni) zemé.

S otevfenim je pak tfeba védomé pracovat a nastavovat ho podle
okolnosti. Neni smyslem byt neustile dokofan a patrné to ani neni
mozné. Je tieba pouzivat kontrolovanou hloupost, védomé blaznovstvi,
ovladanou posetilost. Jinymi slovy:

»Moudry s moudrymi mudruje,
s détmi si hraje

a s blazny blazni.“

Otevrenti je, kdyz muize cokoli ptijit a odejit.
Otevtenti je smérem ven, ptijeti je otevieni smérem dovnitt.

.13.
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Kontroly pred za¢atkem praxe,
plati pro vSechny tirovné

1) Prostor
Zakyvat smérem doleva a doprava a nasledné dopredu a dozadu,
tim najit stfed.
Nastaveni hlavy-krev do mozku, prichozi pridusnice. Krev
skrz 4 tepny, nedychani proti odporu umozni vypnuti adrenalinu
a prechod do parasympatiku - tedy vnimani, citéni, regenerace,
absorpce.
»Stred je misto, kde nepotiebuji Zadnou silu.“

2) Dech
a) Jako most do pritomnosti - prohloubeni, zesileni pfitomnosti.
b) Aktivace nitrobti$niho tlaku a kontrola jeho distribuce do celé
struktury téla a idealné vektorové az za ni.

3) Pohled
a) Pohled ven, vnimat misto, kde jsem — pavouk v siti.
b) Pohled dovnitf - jedno oko slunce, druhé mésic - osvitit vnitfni
krajinu.
c) Spojit pohledy dovnitt a ven.

4) Kontrola mysli a srdce
Divat se na myslenky a na emoce, jako by to byly ryby plujici
ve vodé. Tim z nich vystoupit. Da se pouzit jiz zminény ¢chi
kung - ,otevieny jako obloha a klidny jako zemé“ nebo ¢chi kung
na emoce: odvaha ledvin, laskavost a lidskost jater, radost srdce,
opravdovost, pravdivost sleziny a ticha klidna radost plic.

5) Vnitfni asmév v oblasti vnittku hlavy
Usmat se na sebe a kolem sebe. Sampién musi byt stastny.

6) Polozit a uvelebit o¢ni bulvy do ¢erného sametu
Télo se uvolni, ale pozornost se naopak zesili a zintenzivni.
»Pozornost je, jako byste stdli tvafi v tvdr souperi nebyvalych

7 <«

schopnosti.

.14.
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Zjevna sila neboli idealni
biomechanika

Nastaveni téla a struktury. Je zdkladem a kvalita této dovednosti
velkou mérou urcuje kvalitu ndslednych. Naprosto nejde vynechat.
Nejedna se o fyzickou silu, ale silu vzniklou spojenim téla do funkéniho
celku. Tato celistvost a jeji Groven je dana nasledné popsanymi kroky
a je mozné ji prohlubovat donekonecna, bez jakékoliv limity véku,
velikosti, vahy, pohlavi.

Postup v jednotlivych krocich

Jednotlivé kroky se na sebe vrstvi, neprobihaji oddélené a je tieba
dodrzet poradi.

Krok 1. Vnimani, otevfeni, vycentrovani, uvolnéni,
podepreni

1) Vnimani

Vsechny casti téla se hlasi do védomi, tam se
spojuji do celku a nésledné vSechny dostavaji
pozornost.

Naprosto zasadni je pozice hlavy. Jednak musi
jit do hlavy krev, volné skrz vSechny ¢tyfi tepny
krku, tim prichazi do mozku i kyslik a vyziva.
Tim je mu umoznéno fungovani, pak lze vnimat,
citit a myslet. Dale musi byt volna priidusnice
a dech volné prochazet do plic. Pokud dycham

pres odpor, mozek to hodnoti jako ohrozeni
Zivota, zustava v mddu ,utok, uték™ a funguje pod adrenalinem.
Ten zabranuje uvolnéni a citéni, které jsou projevy parasympatiku.
Bez této faze se jedna jen o vétsi ¢i mensi miru boje sama se sebou
a nemad to valny vysledek.
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2)

3)

4)

O¢i se divaji na nos, nos na usta, usta na srdce. Tim propojit
mysl a srdce. Srdce a mysl se spoji, sladi a sjednoti. Tim vznika
prostor (brana), do které vstupuji, a obracim pozornost do zdroje
pozornosti. Nasledné pozornost jako kapka ukapla ze srdce spadne
do spodniho TT, ten rozezvuci a dojde k otevieni. Tento krok se
nazyva Obejmout jednotu, pohled na srdce.

Otevieni

a) vSemi sméry

b) pritomnosti

¢) véem moznostem

d) otevrit télo, vSemi sméry vétsi

Energie se rozpind véemi sméry,
dovnitf i ven (dfevo).

Nebrat se zbyte¢né vazné.

Vycentrovani

Zavnimat stfed jako prunik vektort vracejiciho g?
se protiproudéni k otevfeni. Nasledné se propojit /O™
s celkem (nebesy; nebem a zemi), a tim se ze
sttedu stane soucasné osa. Télo je kompaktni
a jakoby ve vSech smérech mensi. Stale ale plati
predchozi otevieni.

Energie se vraci ke stredu (kov).

Prestat pouzivat silu.

Uvolnéni
V  prostoru, ktery vznikl mezi otevienim / \
a vycentrovanim (tedy v tom, co povaZujeme y i

za prostor naseho ja od nejvzdalenéjsiho

do nejhlubsiho bodu) dochazi k uvolnéni,
pohybu smérem dold. Ve statice je to gotika

smérem doltt a vaha téla se promita vsedé
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5)

6)

do sedacich hrboli, ve stoje do chodidel. V idealnim pripadé je vaha
rozlozena na $est ¢asti chodidla rovnomérné.

Energie klesa (voda).

Prestat bojovat.

Podepreni
Nechat se podeprit zemi. Zemé podpira chodidla,

chodidla kotniky, kotniky kolena, kolena kycle,
kycle panev, zapnuti gotiky (vektory podepieni (| :
prochazeji skrz hlavice kycelnich kloubu >

a potkavaji se v jednom bodé¢, ktery je zdkladnou
podepreni patefe, na kterou se zavési hrudnik
a paze jako vahadlo, hlava je lehce tlacena vzhtru).

Energie stoupa (ohen).
Prestat se branit.

Gotika nahoru a dolu (krok 4 a 5)
je detailné popsana v priloze.

Expanze, kontrakece,

Pritomnost v§ech n1TthtT 1

zakladnich ¢tyr Eﬁﬁ

pohybi &
Afyi\

klesani a stoupani
nasledné urdi stred.
Polohu tohoto centra

urcuji prave tyto sily
a v zavislosti na nich
dochazi k jeho
pohybu (zemé).
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Krok 2. Dech

Nitrobfisni tlak je distribuovan do vSech casti téla, tzv. péti center
nebo srdci. Hlavnim dechovym svalem je branice. Ta musi byt volna
a pohybliva. M4 i stabiliza¢ni funkci a je klicem k zapnuti integrovaného
stabiliza¢niho systému. Pohyb branice se okamzité projevi v chodidlech,
dlanich (prstech) a vrcholku hlavy. Pozice téla na tom nic neméni.
Jinymi slovy - spravna pozice nijak neomezi nas dech. Proces probiha
ve dvou krocich:

a) Maly ktiz, kdy primarni vertikdlni pohyb
zpusobuje projekci tlaku v panevnim dné

a na temeni hlavy, v horizontalnim sméru

dohazi k pohybu ramen (v tradi¢nich

systémech se mluvi o o¢istné ldzni malého e
nebeského obéhu).

b) Velky kiiz - pohyb a tlak dosahuje
chodidel a temene ve vertikéle a konecki
prsti v horizontalnim sméru (v tradi¢nich
systémech se mluvi o ocistné lazni velkého

nebeského obéhu).

Jednotlivé kroky nacviku dechu jsou v priloze.

Krok 3. Ky¢le (kua)

I ve statice musi byt dynamika. Kycelni klouby pracuji v plném
objemu a jsou silou stlaceni stale centrovany. Pravidlo - ,,Pozice vypadd

vzprimend, ale vzpiimend neni. Télo je nahnuté, ale nahnuté neni.”

Kycel je centrovana zapnutim hyzdovych svalt, které se aktivuji
podeprenim nohy zemi. Téz se jedna o spiralni dynamiku a funkéni
oddéleni beder, panve a kycelnich kloubti. Podstatnym predpokladem
je korektni kondice svalti ohybajicich kycelni klouby (predevsim
m. iliacus) a volna spodni vlakna brénice.
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Krok 4. Télo jako 3D struktura

Pozice téla musi obsahovat a zrcadlit vSechny sméry - primé
i sikmé, vysku i hloubku. Zvédomeéni v osmi smérech — hrudnik, panev,
branice, hlava. Projevem je, ze télo je soucasti prostoru. Aktivuje se
pomoci tlaku z riznych smért do uvedenych casti téla. Télo musi ve své
pozici dany smér obsahovat. Je pak mozné provadét i koordinovany
pohyb v danych smérech. Bez toho je to jen padani do slepych thla.
Ve starych systémech je to téz nazyvano Osmi vnéjsimi metodami.
Jedna se jednoduse o to, ze télo je védomé i realné (funkcéné) soucasti
prostoru.

Krok 5. Sest harmonii

Jedna se o funkéni propojeni jednotlivych casti téla, které jsou
ve spravné pozici, skrz spravnou praxi predeslych krokd. Jedna se
o soulad trupu a kofenovych kloubt (ky¢li a ramen), soulad kloubt
paze, soulad kloubti dolni koncetiny, soulad ramen a ky¢li, kolen a loktt
a zapésti a kotniki. Podrobné v dalsi ¢asti po asymetrickych pozicich.

Krokem 5 kon¢i nastaveni téla, o kterém se rika, ze pozice nema
smér. Setrvavate v ose (stfedu) a télo je harmonické, aktivni a oteviené
ve vSech smérech. Obecné se fika, Ze je to uroven c¢chi kungu.
V naéslednych krocich jiz pracujeme s vedenim sily a jeji projekei.
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Soucasné se jedna o klasické détské nastaveni, které odpovida tomu,
jak se zdravé dité pohybuje zhruba do Sesti let véku, pfed nastupem
do skoly. Takze o tom mluvime jako o tzv. ,zdkladnim tovarnim
nastaveni® a prakticky se vlastné nejedna o uceni, ale o odnaucovani.
Tudiz vysledkem metodiky, at se zda sebevice komplikovana, je jen
standardni fyziologické, pfirodou vymyslené nastaveni a fungovani,
kdy respektujeme tvar kostry, svaly a inteligenci né¢eho mnohem
chytfejsiho, nez je clovék. Netfeba k tomu nic pfidavat. Pokud chceme
projit hloubéji a postoupit k védoméjsimu stavu a dospélému nastaveni,
dals$im krokem je devét perel nebo téz pét luki (je to to samé).

Krok 6. Devét perel neboli vedeni sily

Sila vychazi z chodidel, transformuje se v pase, uvoliuje ze zad
a manifestuje v prstech. Do projekéni plochy se promitaji vektory sily
vsech kloubt téla idealnim zpiisobem. Nazyvano téz pét lukd. Do ruky
provadeéjici techniku (uder, tlak, tah...) se promita pozice druhé paze
a zesiluje ji (uméni skryté
dlané), stejné tak zada
a obé nohy.

Kompletni metodika je
soucasti prilohy.
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