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Autorova predmluva

Nebesa a zem¢ jsou dva tvorici principy. Prvotni gi vytvaii klid a pohyb, ty se déli a poji a tyto
zmeény postupné rodi Deset tisic véci (v3e). Véci dostavaji sviij po-nebesky tvar. Prvotni pied-nebeska
gi dava vzniknout po-nebeskym formam a kvalitim 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 pted-nebeska gi se postupné vytraci, po-nebeska gi postupné narusta. Vysledkem je to,
Ze jang sldbne a jin sili. V tomto stavu ptichazi napadani Sesterou qi (tj. vitr, chlad, horko, vlhkost,
sucho a ohen). Oslabeni jangu a sileni jinu je také zpusobeno nerovnovéhou sedmi emoci (Stésti,
hnévu, smutku, citt, radosti, lasky, nendvisti a touhy). Proto jsou téla lidi den ze dne slabsi a sto
nemoci méni jejich Zivoty.

To rmoutilo lidi ddvnoveku, a tak zkouSeli odstranit své nemoci, klidné sedéli, aby péstovali
svou mysl (kultivovali srdce). Také se obavali, Ze ztrati schopnost pohybu, proc¢ez 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 pusobeni (pohybu) jin-jang, s hlavni mySlenkou na zvySeni
prvotni pted-nebeské qi a zaroven posileni fyzického téla, vytvoril dvé knihy - Proména Slach a
Omyvani dieng, a ucil lidi tato cviceni, aby jejich téla byla silng a zdrava.

V obdobi dynastie Song za vlady krald Wu a Mu vyuzil general Yue Fei pochopeni hlavniho
vyznamu dvou knih, aby vytvotil xingyiquan. Principy baguazhang rovnéZz odpovidaji pouZiti
hlavniho vyznamu dvou knih a skryvaji ho v sobg. Toto je zdroj vnittnich bojovych umeni.

Za vlady cisatu Yuana a Shuna kultivoval Zhang Sanfeng cestu ve Wudangu. Hledal ucitele,
ktery by praktikoval kultivaci vnitiniho elixiru a souc¢asné cvicil bojové umeni, které by nepouZivalo
jen silu pozdgjSich nebes, nenaruSovalo by vnitini harmonickou qgi, nevedlo by ke zranéni elixiru a
nepoSkozovalo by prvotni qgi. Proto se tidil obsahem vySe zminénych dvou knih, vyuZil formy
Néakresu nejzaz$iho vrcholu mistra Zhou Dunyi, z nich pochopil principy proudéni a vzajemné
promeény pied-nebeskych a po-nebeskych stavi. N&sledovanim piirozenosti a souladu jejich principu,
vytvoril umeéni taijiquan a vysvétlil tajemstvi péstovani téla. Toto bojové umeni ma (klamnou) po-
nebeskou podobu, ale nepouZiva po-nebeskou silu. Jednou pohyb, jednou klid, dokonale volna
ptirozenost, nevycerpava krev a gi, zamerem je cvicit gi a proménit ducha - tot’ v3e.

Jeho wvnitinim zékladem je hluboky vyznam jediného principu, dvou qi, ttech sil, &tyf
symbolu, péti prvka, Sesti harmonii, sedmi hvézd, osmi trigrami a deviti palacu, které zacinaji
jednickou a kong¢i devitkou a devitka se opét navraci k ¢islu jedna. Jediny princip, to je vychozi bod
umeni taijiquan, harmonicka qi stiedu uvnitt bticha, to je taiji. Dvé qgi, jednou pohyb, jednou klid, dvé
pozice téla, to jsou dva principy. Tti sily, hlava, ruce, nohy, to je nahofe, uprostied a dole. Ctyfi
symboly, to je vykrogcit dopiedu, ustoupit dozadu, ohlédnout se doleva, divat se doprava. P&t prvkd, to
je vykroceni, ustoupeni, ohlédnuti se doleva, pohled doprava a ustaleni se uprostied. Sest harmonii, to
je esence (,,télo*) je v harmonii s vasim duchem, duch je v harmonii s vasi gi, gi je v harmonii s vasi
esenci, to jsou tii vnittni harmonie; ramena a boky jsou v harmonii, lokty a kolena jsou v harmonii,
Sest harmonii. Sedm hvézd, to jsou hlava, ruce, ramena, lokty, boky, kolena a chodidla, dohromady
sedm pésti uderovych ploch, to je sedm hvézd. Osm trigramu, to je peng, l0, ji, an, cai, lie, zhou, kao,
to je osm trigrami. Devét palacu, vezmeme osm technik rukou a ptidame setrvani ve stiedu, to je
Wena) jako osnovu, osm trigramu a devét palaca jako utek, také pouZzil pét prvka jako formu, sedm
hvézd a osm trigrami jako funkci vytvareje takto umeni taijiquan. Jeho podstata je neztetelnd, hluboka
a tajemnd, Shanyou Wang Zongyue (jeden z autoru tzv. Taiji classic) o ni detailné pojednava.

Od té doby vznikaly a rozvijely se rizné Skoly, kazdy nasledoval vlastni zdmér 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 ptibuzne.
Uspésné takto studoval nekolik mésici a obdrzel jeho systém. Potom jej predal Yi Yumu. Yi Yu, ktery



napsal Basen o péti slovech, dale predal své umeéni Hao Weizhenovi. Ten po nékolika desetiletich
studia pronikl do hlubokych tajemstvi svého stylu. Ja jsem obdrzel u¢eni u Weizhena, celé dny jsem
cvicil po nekolik let a trochu jsem pochopil celkové principy tohoto stylu. Také jsem se hluboce
baguazhang, zformoval jsem jedno umeni. Toto umeni spojuje formy trech rozdilnych styla v jediny
celek, jediny celek se opét déli na formy trech Skol, tiebaZe jsou pozice tiech Skol riazné, jejich
principy zustavaji stejne.

Dtive se lidé opirali pouze o uUstni piedani, neméli Zadné zvlastni knihy, ztidkakdy bylo
napsano né&jaké vysvétlujici pojednani, navic nebyly popsany skute¢né metody cviceni pro
zacatecniky. Muj vlastni kompilat je znacné 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 ptidal vysvétleni k obrazkam, ti
mnozi, kteti vto doufali, [nyni] mohou podle obrazku napodobovat [pozice], ziskat skute¢nou silu,
tajemné pouZiti stylu, které bylo po dlouhou dobu jen téZko dostupné. Uvniti knih jsem v kazdé z nich
vyloZil skute¢né principy mnoha mistru, literarni styl nestoji za pozornost. Jestlize v nich naleznete
néjaké chyby ¢i neptesnosti, prosim 0 mnoho shovivavosti, budu vdéeny za jakoukoliv piipominku.

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



Pojmenovani taijiquan

V momenté poceti je originalni gi obsaZena ve vyZivé téla. Neni nadbyte¢na ani nedostatecna.
Je v rovnovaze a neproudi. Clovek se nediva vzharu, nesklani se doli, nepriklani se k nicemu, ani se o
nic neopird, 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 normalné prostupuje ¢tyti cipy téla
(ruce a nohy) a vyZivuje kosti. Neni mista, kde by nebyla, neni chvile, kdy by tomu tak nebylo.
Vnittek a vngjSek je sjednocen do jediné gi. Proudéni je neptetrZité, bez zastaveni. Otevirani a
zavirani, pohyb a klid bojovych forem ma tuto gi ve svych korenech. Tajemstvi variaci rozpinani a
stahovani prameni z této gi. Otevieni je nataZeni 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 jin a 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. KdyzZ jang, tak
jang, kdyz jin, tak jin. KdyZz muze byt nahote, je nahote. KdyZ miZe byt dole, je dole. Z jang ptichazi
jin, z jin ptichazi jang. Jedna qi je Ziva a v pohybu. Tak je to vSude, bez vyjimky.

Otevirani a zavirani je ptirozené, stiidaji se odpovidajice situaci. V Taijiquan je to stejné.
Starovéci mudrci nebyli schopni to ukazat ostatnim nebo napsat to do knih. To je jeho cesta. Kdyz
jsou studenti schopni ménit otevirani a zavirani, pravé tak jako klid a pohyb, a ptichazi hlubsi
pochopeni jejich zdroje, spole¢ny kotren kazdého postoje bude cisty 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“. Uvnité postoje je zjevna
prézdnota, ale postoj neni ve skute¢nosti prazdny; vypada plny, ale ve skute¢nosti je prazdny. Qi plyne
na vSechna mista bez prekazek. Je to kruhové a Zivé bez zlomu, bez nadbytec¢nosti a nedostatecnosti.
KdyZ se manifestuje, Sest harmonii je kompletnich. KdyZ se vraci, je skryta jako vnitini poklad.
Zmeny jsou bezmezné. PouZiti je nevycerpatelné. Zde za¢ina prava nauka. To je shrnuti Taijiquan.
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Sun Lutang, Wu Ji a Tai Ji, pieklad z knihy Studie o taijiquan

Wu Ji postoj je kofenem formy, pozice Tai Ji postoj je télem formy. Tyto dvé pozice jsou zdkladem
vSech ostatnich.

Wu Ji

Wau ji je ptirozeny stav pasobici pied zacatkem praxe bojového umeni. Mysl je bez mySlenek
(Gmyslu), zdmer (cil) je bez pohybu, oc¢i jsou bez zaostreni, ruce a nohy jsou nehybné, télo nedéla
Zadny pohyb, jin a jang jeSté neni rozdélen, cisté a kalné jeSté neni odliSeno, gi je jednotnd a
nerozliSena.

Clovek je zrozeny mezi nebem a zemi a prirozeng ovladany jin a jang. Jeho originalni qi je
jednotna a nerozliSena. Jakmile se ¢lovek zacne zaplétat do préni (tuZeb), to da stoupani necisté qi a
neohraban¢ uziva silu. Navrch, kdyZ nevi, jak se vnitin¢ kultivovat, kdyZ vyZiva ja je vngjsi
(pouzivanim vngjSich zdroju ztraci vnitini zdroj). Vysledkem je, Ze jin a jang jsou v nerovnovaze a
vycerpanost jedingm moznym vysledkem. V tomto bod¢ se jiz pro ¢lovéka neda nic udélat.

Zpuasob kultivace se nazyva ,,cesta obraceného pohybu*. Metoda obraci Nebe a Zemi, ot&¢i qi
aZ do toho bodu, kdy se po-nebeska (postnatélni) funkce vraci do pred-nebeského stavu. Necista gi a
téZkopadna sila jsou transformovany. Vnittni oheni je veden zpét na své pavodni misto a gi napliuje
Dan Tian. Navic zmény jsou aplikovatelné v bojovém aspektu ,, Ttinécti pozic*. Studiem (hloubanim a
vyhledavanim cesty) se qi zvétSuje (rozpind) a smrstuje. To je vyznam, kdyZ se takzvané fika: ,, Wu ji
rodi Tai ji* (jedna qi je Tai ji).

Ttinéct pozic jsou - odrazeni, odvaleni, stlaceni, tlak, strzeni, Stépeni, loket, Gder ramenem,
postup, staZeni, pohled doleva, zirani doprava a setrvani ve stredu. OdraZeni, odvaleni, stlaceni, tlak
reprezentuji trigramy Kan (voda), Li (ohen), Zhen (hrom) a Dui (jezero). Jsou to ¢tyti ptimé sméry.
Strzeni, Stépeni, loket, uder ramenem jsou trigramy Chien (nebe), Kun (zem¢), Gen (hora) a Xun
(vitr). Reprezentuji ¢tyii Sikmé sméry. Dohromady jsou osmi trigramy (Ba Gua). Postup, staZeni,
pohled doleva, zir&ni doprava a setrvani ve stredu jsou kov, dievo, voda, ohen a zemé — pét element.
Pét elementd se ¢tyfmi sméry a Ctyimi rohy vytvateji Ttinact pozic. Toto jsou pojmenovani, které
predstavuji TFinact pozic Tai Ji Quan.

Co se tyka sélo formy jsou postup, stazeni, pohled doleva, zirani doprava a setrvani ve stiedu
télem. OdraZeni, odvaleni, stlaceni, tlak, strZeni, Stépeni, loket a Uder ramenem jsou pouZziti. Osm
trigrama formuje Utek, zatimco pét elementd je osnovou Umeéni. Kompletni (Cisté) umeéni muZe byt
shrnuto prosté jako koncept spojeni vnitiniho a vnéjSiho do celku, kontrolovaného jednou gi.

Cilem praktikovani s6lo formy je prohlubovani drovné 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 nedostatka. KdyZ cvicime techniky, pohyby rukou a nohou Zivé
koordinuji s celym télem bez sebemensi vady. Praktikuj vytrvale, rano a vecer, a casto pfizvi do
cviceni i ostatni. Za ¢as piijde pochopeni sebe i druhych. Bude$ schopny kontrolovat ostatni bez toho,
aniz by oni mohli kontrolovat tebe

Zacindme tvaii piimo dopredu. Té¢lo je rovné srukama svéSenyma dola po stranach téla.
Ramena prirozené spusténa, nepouZivejte pro jejich sveéSeni Zadnou silu. Chodidla jsou v Uhlu
devadeséat stupnii. Nesmgji se chytat zemé silou. Paty nesmi byt tlaceny dolu ani stoc¢ené 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 Gsili zvedani temene hlavy. Jedna pozice a
plynuti s tim, co pfirozené 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 uvnitt Wu Ji. Nejprve se snaZz najit nejzazsi stav, ve kterém jsi vycentrovany a
prazdny védomého zaméru. Kdy qi je ukryta uvnitt, to je ,,ctnost* (z&kladni, skryta sila). KdyzZ se qi
manifestuje navenek, je to ,,metoda* (manifestovana sila). Kdyz se vnitini a vné&jSi qi spoji do jednoho
proudu, mazZeme vzit (najit) své misto mezi nebem a zemi, vSeobsahujici jin a jang. Proto je vnitini
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sila bojovych uméni zékladnou pro (,,b&zny*) Zivot. Uvniti nebe se manifestuje (zjevuje) jako osud.
Uvniti ¢loveka jako lidska ptirozenost. V neZivych objektech se zjevuje jako princip uspotradani.
V bojovych technikach jako vnitini Skoly bojovych umeni. Ackoli se objevuje pod mnoha jmény
v rozdilnych projevech, princip ztstava stale stejny. Tento princip nazyvame ,,Tai Ji (vzajemné
pusobeni extréma (krajnosti)).

Mudrci tikali, ,,z Wu Ji pfichdzi Tai Ji. Tento princip neni vylu¢ny jen pro bojova umeéni.
Moudii ho popisovali, kdyZ mluvili o sebeovladani a ,,udrZzeni umyslu“. Buddhisté poukazuji na tu
samou myslenku, kdyZ mluvi o ,,0sviceni“. Taoisté to nazyvaji Hlubokym Duchem. Ackoli je tento
koncept pojmenovavan razng, dovolavaji se umoznéni qi plynout hladce. Vnitini bojova uméni a
metody taoistl jsou stejnd navenek i uvnitt. Tento princip (z Wu Ji pfichazi Tai Ji) je aplikovan nejen
a pouze v posilovani téla a prodluZzovani Zivota.

Zacni s obéma rukama visicima podél téla. Uvolni ramena. Oto¢ pravé chodidlo, aby mitilo
ptimo doptedu, takZe nohy sviraji Ghel 45 stupnit. Jak pravé chodidlo otacis dovnitt, soucasné otacej
hlavu a pohled smérem doleva. O¢i se divaji na levy roh. Srdce by melo byt neproménlivé a qi klesa
dold. Pouzij pozornost na sniZeni pasu. Musi to byt udélano za pouZziti pozornosti, nikoli hrubé sily.
Kdyz se hlava ot&c¢i, musi to byt zkoordinovano se srdcem, mysli, Dan Tienem, vrchem, spodkem,
vnittkem, vn¢jSkem jako spojeni jedné qi. Jazyk se dotykd horniho patra. Koneénik je mirng
ptizvednut (pozornosti). Vysledek se nazyva ,,otoceni nebe a zeme", které poukazuje na otoceni qi a
zpasobuje, Ze prava pied-nebeska qi plyne nazpatek (opac¢ng). Tato gi 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 prani udélat télo lehké a pruzné, spojit vnitini a vnéjsi qi a stat se jednim s
»Velkym nic“, nalézt to, je nesnadné (t&zkeé).

Pozice Wu Ji Pozice Tai Ji
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8. Bily jerab placa kiidly 9. Otevtit ruce
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19. Ruce hraji na harfu 20. Lin¢ uvazovat odév 21. Oteviit ruce

22. Zavrit ruce 23. Jednoduchy bic 24. Pést pod loktem



25. Ustoupit a zahnat opici-leva  26. Ustoupit a zahnat opici—prava  27. Ruce hraji na harfu

28. Bily jerab placa kridly 29. Otevrit ruce 30. Zavrit ruce

31. OpraSeni kolena a otocny krok  32. Ruce hraji na harfu 33. Troji otevieni zad



34. Otevrit ruce 35. Zavrit ruce

36. Jednoduchy bic 37. Ruce oblaka



38. Zvysoka poplacat kon¢

39. Zvednout nohu-prava 40. Zvednout nohu-leva 41. Otocit se a kopnout

42. Prikroceni a Uder 43. Otoceni se a dvoji zvednuti 44. Prehozeni a kroceni tygra



45. Kop levou nohou 46. Kop pravou nohou 47. Nakrocit, odveést, kryt a udetit

48. Zaviit jako kdyZ pecetite 49. Obejmout tygra, odtlacit horu 50. Doprava vytocené otevieni rukou

51. Doprava vytocené zavieni rukou 52. OpraSeni kolena a oto¢ny krok  53. Ruce hraji na harfu



54. Ling uvazovat odév 55. Oteviit ruce 56. Zaviit ruce

57. Diagonalni jednoduchy bi¢ 58. Rozd¢leni htivy divokého kon¢  59. Oteviit ruce

60. Zavtit ruce 61. Jednoduchy bi¢ 62. Dlan otevirajici zada



63. Nefritova divka prohazuje ¢lunek

64. Ruce hraji na harfu

65. Ling uvazovat odév 66. Oteviit ruce 67. Zaviit ruce



68. Jednoduchy bi¢ 69. Ruce oblaka

70. Pozice Kklesajicich oblak 71. Kohout stoji na jedné noze

72. Ustoupit a zahnat opici 73. Ruce hraji na harfu 74. Bily jerab placé kridly



75. Otevrit ruce 76. Zavrit ruce 77. OpréSeni kolena a oto¢ny krok

78. Ruce hraji na harfu 79. Troji otevieni zad 80. Otevrit ruce

81. Zavrit ruce 82. Jednoduchy bi¢ 83. Ruce oblaka



84. Zvysoka poplécat koné 85. ZkiiZeny lotosovy kop 86. Vykrocit, kryt a udetit

87. Ustoupit a lin¢ uvazovat odév 88. Otevrit ruce 89. Zavrit ruce

90. Jednoduchy bi¢ 91. Jednoduchy bic — pokrac¢ovani  92.Vykrocit do sedmi hveézd



93. Ustoupit a jezdit na tygrovi 94. Otoceni a lotosovy kop 95. Natahnout luk, sttilet na tygra

96. Dvojity tder 97. Spojeni yin yangu Vv jediné 98. Navraceni se k wuji

Poznadmka: V originalu knihy jsou jen jednotlivé fotky pozic a pri jejim opakovéni je odkaz na
fotku predeSlou s odkazem na stranku, kde je. Proto je poradi cisel u originalu obrazku jing,
opakuji se a zdanlive neodpovidaji poradi v jakém jsou razeny.



Studie pouziti tlacicich rukou (Tui shou)

Prvni ¢ast knihy vysvétluje metodu tréninku Wu Ji, Tai ji, jin a jang, a péti elementu v poiadi
spojujicim ducha a qi a spojuje je do jednoho celku. Toto vytvaii ,télo* (formu) taijiquan.
Druhd ¢ést pracuje s metodou uZiti pohybt osmi energii a péti elementt a u¢i postup jak
prenést ducha a gi ven. V souctu je osm vngjSich manifestaci ducha a gi. Toto je pouZziti
taijiquan. Je zde tedy télo (forma) a uZiti. Pokud bude uZiti bez téla (formy) budeme bez
duleZitych zakladu. Proto je oboje - pouziti i forma (télo) nezbytné. Oboje dohromady formuji
kompletni umeni.

Praktikovani formy je kung fu (uméni) porozumeéni sobé. Cviceni s partnerem je kung
fu porozuméni ostatnim. Jednou, po dlouhé dob¢ praxe, se forma stane cistou (ryzi,
prazracnou) a nasledné zvnitini. (stane se vnitini zalezitosti). Celé télo bude pruzne, Zivé a
bez vnittnich prekazek. Duch a gi budou spojeny do jednotného celku. Na tomto levelu se
ponebeskd (pod-nebeska, postnatalni) esence zméni, protoZe piednebeskd (prenatalni,
neoddélend) qi ptrirozené vzroste. V tomto stavu nemusi staii (pokrocily veék) piinaSet
nezbytné pokles sily. Pokud jste schopni kontrolovat touhy a vytrvate v praxi miaZete nejen
prodlouZit vas Zivot, ale miZete se touto cestou také spojit s velkou prazdnotou. Stati mudrci
davnych casu fikavali — ,,stabilizuj kofeny svého ducha a uti$ své srdce/mysl.* Toto se nazyva
kultivaci cesty (Tao). Kultivace kotent ducha a mobilizace srdce se nazyva bojoveé umeéni.

Piln¢ praktikuj aZ ruce a nohy budou hbité a bude$ schopny vlékat soupeie do prazdna
a pouZzit ¢tyti unce na piemozeni tisice liber a rozSitit ducha a qi do ttinacti pozic (forem)
taijiquan. Na této urovni se hrub sila ztrati a nastoupi zazracna cesta ducha. Proto i kdyby
soupeiav zamér se pohybovat byl skryty (neevidentni), je-li jeho chovéani opravdové nebo
faleSne, je-li skutecné nebo neskutecné (iluzorni, nepodstatny) - vim to doptedu. Jakykoli
zpusob nebo plan i kdyZ budou skryté v srdci/mysli, nebudou schopné uniknout mé hluboké
metode¢.

Co je touto hlubokou metodou? Je to metoda tla¢icich rukou — peng, 1t, ji, an, cai, lie,
zhou, kao. To je osm metod. Peng, lii, ji, an jsou ,,Cyfi ruce* a formuji zaklad pro &tyii sméry. Prave
proto praktikujeme peng, 14, ji, an. Je nutné procvicovat to ¢asto a byt pozorny a nedélat chybu
odporu ani vstupovani — vtom je hluboké tajemstvi praxe. Po dlouhé dob¢ praxe se zaméienim
pozornosti na akci a reakci soupere, stanou se tvé ruce velice citlivé a mnoZstvi sily mobilizované
souperem bude zhodnoceno adekvétné. Budete presné znét silu i slabosti vaSeho protivnika. Budete
schopni nalezité pokrocit nebo ustoupit. Ve skutec¢nosti cai, lie, zhou, kao — tisice moznych variaci
ptijdou ze zmeény peng, 0, ji, an. Dovednosti, které pfijdou s dlouhou praxi a schopnost odpovidat
spontann¢ a adekvatné na pozadavky situace se nedaji popsat slovy. Tento text je pouze strucnym
popisem. Stafi autoti tvrdi, Ze ,,musime jit daleko pro zlepSeni“. Za¢néte ,,Ctyima rukama“
s nejjednodussi metodou, coZ znamend ,,otevieni dveri“ taijiquan. Z této knihy muZe student objevit a
naucit se spravny zpusob a ¢asti tréninku. Pokud chcete pokrocit ve studiu a naucit se hlubSim
arovnim umeéni, je potieba najit kvalifikovaného ucitele. Tlageni rukou s kvalifikovanym ucitelem
zarucéuje, Ze trénink bude sprédvné pokracovat. Stdla, dlouhodobd, kaZdodenni praxe bude mit za
nasledek schopnost naldkat soupeie do prazdna a moznost kontrolovat ¢tyfmi uncemi tisic liber.
Budete schopni spojit tuto metodu s bagua zhan a xingyi, tak budou tii Skoly spojené do jedné. Nechat
jit bez toho nechat jit, odpor bez odporovani (odporu), student musi nad tim peclivé uvaZovat dokud
skute¢né neporozumi.






LiYiYu:

Vysvétleni péti pravidel

Tajna metoda uvolnéni

Dilezité body ve formé, aplikacich a tréninku sily

Vysvétleni péti pravidel

Kdyz srdce/mysl neni klidné, nemaZeme se soustredit. Zvedani rukou, pohyb vpied, vzad,
doleva a doprava budou postradat jasny (soustiedény) smér. Proto musi byt srdce/mysl klidné.
Od prvniho momentu uvedeni do pohybu, neni oddéleného ja. Musite utiSit srdce/mysl a
porozumét vlastnim télem. Tvé pohyby nésleduji pohyby toho, kdo je tvym soupeiem.
Nésleduje ohnuti, vzapéti na to nataZzeni. Nenechavej jit ani neodporuj. Ohybani a natahovani
nejsou vybréany, uréeny tebou. KdyZ je soupef silny, jsem také silny. Pokud je slaby, jsem
stéle silny. Maj zamér vzdy prichdzi jako prvni. Musi§ tomu vénovat pozornost po celou
dobu. Kdekoli je kontakt, tam je zaméiena koncentrace (pozornost). Ve stiedu neni pousténi
ani odpor, musite vzit tuto informaci a téZit z ni. Po dlouhé dobé¢ cviceni budete schopni
pouZit ji fyzicky. Kompletné to zavisi na uZiti zaméru a nikoli na sile (jing). Ve vysledku je
souper kontrolovan mnou a ja nejsem kontrolovan ostatnimi.

Télo je hbité

Kdyz je télo liné( loudavé,pomalé, stagnujici) neni mozné pokrocit a Ustup je Zadouci. Proto
by télo melo byt hbité. KdyZz pohubujeme paZzemi nesmi to byt téZkopadné. Kdyz citim
soupeiovu silu jak se dotykd mé kiaZe, muj zdmér mé vzdy projit jeho kostmi. Mé ruce
podporuji a v3e je spojené do jediné gi. Kdyz je vlevo tiZe (tlak) stane se prazdnou a ma prava
jiz provadi ader. KdyzZ je tlak vpravo, strana se vyprazdni a probiha dder vlevo. Qi je jako
kolo. Celé teélo musi koordinovat v kazdém jednotlivém pohybu. KdyZ se néjaka ¢ast nebude
pohybovat spravné se vSemi ostatnimi, télo bude chaotické a nebude mit silu. Kofen problému
najdeme v nohdch a pase. Zaprvé, srdce/mysl nésleduje télo. Nasleduj soupeie, ne sebe.
Pozdgji bude télo nasledovat srdce/mysl, zatimco stale nésleduje$S soupeie. KdyZ se bude$
pohybovat bez nésledovani pohyba soupeie, pohyb bude loudavy ( pomaly, stagnujici). Kdyz
bude pohyb nésledovat soupete, bude Zivy (Ciperny). KdyZ budete nésledovat soupeie, vase
ruce budou citlivé a budou schopné dobie posoudit souperovu silu. Vzdalenost souperova
utoku nebude Spatné odhadnut i kdyby méla $iti jednoho vlasu. Pohyb vpied i vzad, postup i
Ustup budou adekvatni. Dlouhou praxi se stane tva technika vice c¢istou (kultivovanou,
noblesni, vyttibenou).

Qi je uloZzena

Kdyz je qi rozptylend a neni uloZena uvniti, télo snadno upadne do chaosu. Qi by méla byt
drZena v patefi. Dech ma byt hladky a citén celym télem. Nadech je zavieni a ukladani,
vydech je otevieni a uvolnéni. Béhem nddechu piirozené stoupame a drZzime soupete nahore.
Béhem vydechu ptirozené klesneme a udetime soupeie dopryc© . To zahrnuje zdmér vedeni
gi a ne vedeni gi silou.

Sila (jing) je celistva (kompletni)

Sila celého téla je tréenovana do jednotneho (sjednoceného) celku. Podstatné a nepodstatné je
jasn¢ oddeleno. KdyzZ je sila vydavéana, musi mit koten. Sila stoupd z paty, je kontrolovana
pasem a manifestuje se v prstech. To vychazi z pateie. Také musi v3e stoupat jednim duchem.
Jakmile se soupei pokous$i vydat silu, Zddnou nema, protoZe je vZdy mnou zachycena.
Nesmim vydat silu pfed¢asné nebo pozdé. | kdybys citil, Ze je tva kiZe v jednom ohni a jsi



v zdplaveé Gdera, nesmi$ se stat sebeméné rozruSeny. Pétrej (hledej) nataZzeni v ohnutém,
nejdiive uloZeni a potom uvolnéni, pouze tak dokaze$ dosadhnout odpovidajicich vysledkd. To
se nazyva pajceni si sily soupeie a pouZzit ji proti nému anebo pouZiti ¢tyfech unci k odrazeni
tisice liber.

Duch je soustiedén

Po nasledovani prvnich ¢tyfech pozadavki, viechny piejdou do soustiedéni ducha. Je-li duch
soustieden, jedna gi je stimulovana a tvofena. Esence (ting) a gi se navraceji k duchu a qi je
aktivni a rozpiné se. Esence a duch jsou koncentrovany. Otevirani a zavirani je regulovano.
Podstatné a nepodstatné (plnost a prdzdnota, nehmotné a hmotné) jsou jasn¢ rozliseny. Je-li
vlevo prazdné, vpravo je plnost. Nehmotné (prazdné) neznamend kompletné bez sily.
Podstatny (hmotny) neznamena kompletné pevny. Hodnota ducha je v soustiedéni. Kritickym
mistem je centrum hrudi a pas. Pohyb a uziti neni vngjsi. Pujéi si silu od druhych. Qi plyne
z patefe. Jak muZe qi plynout z péateie? Qi klesd dola taZena zramen do patere a
koncentrovana v pase. KdyZ se odtud qi pohybuje smérem doli, nazyva se to zavieni. Z pase
se gi pohybuje vzhuaru pateii a vstupuje do paZi a je pouZita v prstech. KdyZ se gi pohybuje od
zdola nahoru nazyvame to otevienim. Zavieni je odebirani (ustoupeni). Otevieni je uvolnéni.
Porozuméni otevieni a zavieni a je znalost jin a jang. Na této drovni se sila a dovednosti
zlepSuji kazdym dnem. Pomalu se dostavate do stavu, kdy dokazete jednat podle libosti (jak si
piejete, podle vlastni viile).

Tajna metoda uvolnéni (vydani)
Ctyii znaky: podpora, vedeni, uvolnéni, vydani

Podpof soupeiovu silu a pujéi si ji (vezmi si ji). To vyZaduje pohyblivost, hbitost.
Ved’ soupeiovu silu pied tvé télo a zacni ukladat svoji silu. To vyZaduje soustredéni.
Uvoliuji svoji silu bez ohybani. To vyZaduje klid.

Vydavam svou silu z pasu a nohou. To vyZaduje Uplnost (dokonéenost).

DileZité body ve formé, aplikacich a tréninku sily

Piedci tikaji: ,,KdyZ dokaze$ soupeie vlakat ke vstupu a pak ho nechas padnout do prazdna,
muze$ pouZzit étyfi unce k odvedeni tisice liber. KdyZ nedokézes$ soupeie vldkat ke vstupu a
pak ho nenechas$ padnout do prazdna, nemutizes pouZzit ¢tyti unce k odvedeni tisice liber.”
Toto tvrzeni je velice hluboké a mé Siroké vyuZiti. Je mimo rozsah zacate¢nika. Budu
pokracovat ve vysvétleni, aby ti, co se rozhodli studovat, mohli udélat pokrok ve své praxi.

KdyzZ chcete byt schopni vlakat soupere ke vstupu, pak ho nechat padnout do prazdna a na
padajici kofist pouzit ¢tyti unce k odvedeni tisice liber — musi$ nejdtive znat sebe a ostatni.

KdyZ chces znat sebe a ostatni, musis se nejdiive vzdat sebe a nasledovat soupeie.

KdyzZ se chce$ vzdat sebe a nasledovat soupere, musi$ nejdiive ziskat prileZitost a dokonalou
pozici.

Pokud chcete ziskat ptilezitost a dokonalou pozici, musite nejdiive pohybovat celym télem
jako koordinovanym celkem.



Pokud chcete pohybovat celym télem jako koordinovanym celkem, celé télo musi byt bez
rozdéleni.

Pokud ma byt celé télo bez rozdéleni, vas duch a gi musi byt stimulovany.
Kdyz chcete stimulovat gi a ducha, musite nejdiive pozvednout ducha.
Kdyz chcete pozvednout ducha, nesmite ho nechat rozptylit vnéjskem.

Pokud chcete zabranit duchu, aby se rozptyloval vné, musite soustfedit svého ducha a gi do
kosti.

KdyZ chcete soustiedit svého ducha a qi do kosti, predni ¢ast vaSich boka musi mit silu a
ramena musi byt uvolnénd a qi musi klesat doli. Sila (jing) musi jit z pat, transformovat v
nohach, ukladat se v hrudi a pohybovat rameny. Vedouci je pas. Nahoie paze koordinuji utok.
Dole nohy nésleduji. Sila je ménéna vnitiné. Ustupovani je zavirani. Uvolnéni je otevieni.
KdyZ nehybnost, v3e se nehybe. Nehybnost je zavieni. Ve stiedu zavieni je touha po otevieni.
Pokud je pohyb, v3e se pohybuje. Pohyb je otevieni. Pohyb skrze formu je uméni (gong fu)
porozumeéni vlastniho ja.

Pied pohybem nejdtive zkontroluj pohledem, jestli celé télo vyhovuje vySe popsanym
principam. Pokud se n¢jaka ¢ast odchyluje od principt, okamZité proved’ korekci. To je
davod, pro¢ se musi forma provadét pomalu a ne rychle. Tui shou (tla¢eni rukou) je umeéni
porozumeéni druhym, znat druhé v pohybu a v klidu. VSechen tento klid zapojuje (obsahuje)
tazani se po vlastnim ja. Je-li pozice spravna, tak jakmile soupef udeii, nemusim jeho akci
sebenepatrngji rusit (vyrusit), ale vezmu a téZim z jeho pohybu a vstoupim. Jsem jisty (drzy)
pajéenim jeho sily. Soupetr hdzi sam sebe. Pokud ti stale nejde pouZit sila, stale jeste jsi
neprohlédl chybu dvojité vahy. Odpovéd’ I1ze nalézt v jin/jang a otevieni/zavieni. To je to, co
znamend — znas-li sebe, znas ostatni a sto bitev ti pfinese chut’ sta vitézstvi.

Poznadmka:
Li Yi Yu (1833 - 1892) byl synovcem a nejlepSim studentem Wu Yu Xianga (1812 — 1880),
zakladatel Wu stylu taijiquan. Li Yi Yu byl ucitelem Sunova ucitele taijiguan Hao Wei Zhena.
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