Taijiquan, urovneé a varianty

Jak poznat, Ze ten, kdo cvici taiji, cvici spravné? Jak posoudit pokrocilost cvi¢eni? Jak se dany pohyb
provadi spravné? Proc se nedaji kopirovat v zacatcich pohyby podle starych mistrd? Co je to tradi¢ni
taijiquan? Co je dobfe a co Spatné? Jaka jsou tajemstvi taijiquan? Ktery styl je lepsi a pravéjsi? Toto
jsou otdzky, se kterymi se kazdy patrné potkd, zacne-li se trochu vénovat taiji a bude-li se setkavat s
lidmi, ktefi se jim zabyvaiji a cvic¢i u nékoho jiného, jinou Skolu, styl atd.

Dnes existuje skute¢né mnoho zplisobl provadéni tzv. taiji a je fada pristupt a dlivodu proc se mu
lidé vénuiji. To je asi prvni kritérium, na které se pfi posuzovani divat. Také se samoziejmé nedaji
srovndvat vykony "taiji atleta" (Clovék cvicici na zdvodech) a staré babicky, pouzivajici taiji jako
rehabilitaéni cvi¢eni, i kdyZ upfimné feceno, ta druhd varianta je mnohdy Cistsi z hlediska principa,
radostnéjsi a smysluplnéjsi.

Taiji prodélalo dlouhy vyvoj a spoustu zmén. Z meditace propojujici horni a spodni okruhy vnimani se
stalo postupem doby bojové uméni, pak zdravotni cviceni 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 mélo provadét) s tim, jak
kdo cvici a je-li schopen je i prakticky uplatnit. Napf.: - "Pohyb vychazi z centra", znamena
vzpfimenou pozici, kde osou je patef, kolem které se vSe otaci a pouziti tzv. "tan tien" (hara) pro
kontrolu a vnimani pohybu a sily.

- "Sila prameni z nohou, je kontrolovana pasem a manifestuje se v prstech" - nechte do sebe zatladit
a podivejte se, jestli k tomu dotyény pouziva silu sval(, pfipadné odkud jeho sila vychazi, nebo ho
nechte, at na vase zkfizené ruce na hrudniku poloZzi své a hodi vas bez pohybu rukou co nejdal.

- "Télo se pohybuje jako jeden celek", ¢imz se mysli koordinace horni a dolni ¢asti téla, to, aby pohyb
loktd odpovidal pohybu bok(. Je-li tomu tak, poznate naprosto bezpecné béhem praxe tui shou, kdyz
cvicici pfijima silu anebo pfi jeho tlaku do vas. Pokud pouziva jen silu ruky nebo nekoordinuje-li bok s
loktem, nebude pro vas téZzké ho udriet nebo vyvést z rovnovahy. Atd.

Dale je moZné podivat se na "strukturu téla" cviciciho, k tomu je jiz samoziejmé zapotrebi urcité
praxe a znalosti. Urover cvi¢eni se tak d4 poznat nap¥. i z fotografie, a to podle sputéni té7iste,
vyvaZenosti postoje a pozice rukou, odkud je generovana sila. V jaké konkrétni pozici ruce jsou, Ci
jaka pozice ze sestavy to je, neni smérodatné. To se m(ze lisit jednak stylem, variantou, ale také
urovni cvicence. A to je mnohdy kdmen Urazu, protoZze po mnohaletém (tim myslim 20 let a vic)
spravném cviceni, kdy télo je jiz naprosto prichozi a oteviené, mohou néktefi mistfi stat z pohledu
zacatecnika ve Spatné pozici, ale neni tomu tak. Stejné tak mistr si m(ze dovolit délat kratké pohyby,
protoZe dokaze spravné generovat silu. Za¢atecnik by mél provadét pohyby co nejvétsi (samoziejmé
za dodrzZeni principl), aby mél ¢as kontrolovat své cviceni. Proto je, dle mého nazoru, chybou
napodobovat pohyby mistrli bez zvladnuti zakladnich Urovni cviceni. To je problém napf. Sun stylu,
ktery vytvofil mistr Sun Lutang. Tento systém je velice pokrocilou formou taiji s kratkymi postoji a
pohyby, které zacatecnik prakticky neni schopen spravné zacvicit. Stejna situace je tfeba v aikido.
Napodobovat pokrocilé techniky mistra Ueshiby, kde pouziva bezkontaktni preruseni proudéni ¢chi,
je Cirad bldhovost a néco, co nemUze zacatecnikovi fungovat. Stejné je to ve vSech stylech, ale zde je to
nejlépe patrné. Zakladni pozice je se vzpfimenymi zady. V pokrocilejsi varianté, pfi dokonalém



propojeni kostrée a temene hlavy, ve spojeni s vyvazenim vsech ¢asti téla, mlzete trup mirné
naklonit vpted. Zadni noha je v zacatcich vytoc¢ena vnéjsi hranou na 45 stupnd, predni vnéjsi hrana
mifi pfimo vpred a postoj je na Sifi tfi pésti. V pokrocilém stupni kdy je kFiZ plné otevfen a jeho
prichodnost jiz neni zavisla na poloze téla, je postoj uzsi a nohy jsou vici sobé na 90 stupnd. Na
pozici kolen, kterd by méla mifit ve sméru Spicek, se ale nic neméni, pokud si je nechcete znicit, tak
jako to délaji napfiklad taiji atleti. Koleno vtocené "dovnitf" znemoZiuje vedeni sily z nohy. A pokud
nékdo prodélal po cviceni taiji nékolikanasobné operace kolen, muj skromny dojem a nazor je, Ze to
neni Uplné ono, nebo to rozhodné neni to, co bych chtél délat a jakym smérem se ubirat. Cvicit
sestavu kopirujic pfitom pohyby velkych mistrd, je stejné, jako pokouset se o trojité salto s nékolika
vruty a neumét kotrmelec. Takové cvi¢eni také nevede k Zadnym pokroklim. Jeho zastanci jen dokola
opakuji, ze "pfesné takhle to cvicil XY a on byl pfece HCHKRDTN a on navazoval, pfipadné je pfimym
moznym spravnym cvi¢enim" atd. Bez zvladnuti zaklad(, otevieni téla, spravného vedeni sily se jedna
pouze o mavani rukama, v nejlepsSim pfipadé zdravotni gymnastiku, pouzivajici nékteré prvky z taiji.

Jaké jsou tedy levely (stupné) praxe, zvladnuti taiji a kolik jich je? To je rzné. Nékdo uvadi devét
Urovni, jiny pét, jiny devét krat tfi urovné fyzické, mentdini a duchovni atd. Ono zdlezi, jak to pocitate.
Je to jako s formou taiji. Néktefi ji nazyvaji formou 83 pohybd, jini 88 pohyb, dalsi 108 pohybd, v
zavislosti na tom, jestli nékteré pohyby pocitate jako jeden anebo tfeba Ctyfi. Nic to neméni na tom,
Ze je to v zakladu stdle jedna a ta sama forma. Osobné bych rozdélil praxi tak, jako se to déldvalo
plGvodné - na zacatecnika, pokrodilého a mistra. Stejné to bylo dfive i s pasky, které se udélovaly za
urcity stupen cviceni - bily, hnédy a ¢erny. Barevna skéla rliznych Serp a mezistupiill je az modernim
pojetim a patrné ma co délat s lepsi motivaci pro cviéici, protoze byt deset let zacatecnik, dvacet a vic
pokrocilym studentem a pak mozna mistrem, je pro nékoho s evropskou mentalitou ¢i nékoho, kdo si
mysli, Ze si prosté "zaplati a dostane", dost demotivujici a pfilis pravdivé. Mate-li kazdy rok jiny pas,
mate i navrch ve hie na vytahovanou, anebo si uz jen zaplatite néjaky vikendovy seminar a dostanete
papir, Ze mizete ucit néco, cemu se fika taiji.

Jak provadét spravné jednotlivé techniky taiji? Jaky pohyb je dobre a ktery Spatné? Zase bych se
odvolal na klasicka dila o taiji. Nékteré techniky v sestavé se daji provadét nékolika zpUsoby, a pak se
jedna o varianty pohybU. Napf. pohyb "Ryba v osmicce" se da cvicit horizontalné, provedenim dvou
vertikalnich kruhl anebo kombinaci obojiho. VSechny tyto zplsoby jsou spravné, pokud jsou v
souladu s principy taiji.

Dalsi naprosto smésnou zaleZitosti je snaha urcit, ktery systém je ten jediny pravy, nejCistsi a nejlepsi,
a jak se ma cvicit jediné spravné. Je prece jasné, Ze metr devadesat vysoky a stoCtyficetikilovy Yang
Chengfu bude cvicit jinak, neZ Sedesatikilovy a metr Sedesat vysoky Sun Lutang. Tady se da
namitnout, Ze se jednd o rGzné styly, ale kazdy ¢len rodiny Yang cvicil trochu (spi$ Uplné anebo
alesponi dost) jinak, a tak jak urdit, co je tedy ten spravny pristup? Napftiklad v roce 1980 vysla v
Hongkongu kniha Taijiquan rodiny Wu, kde cvici ru¢ni formu Wu Jian-quan a jeho syn Wu Gung-yi.
Oba prezentuji tu samou formu, ale kazdy jinym zptsobem. Otec v nizkych pozicich, s natazenyma
rukama, dlouhymi pohyby a syn v kratkych postojich, s pokréenyma rukama, malymi pohyby. Kdo z
nich cvici pravy a nefalSovany, tradi¢ni a jediné mozny Wu styl? Kdo cvici takovy Yang styl?



Taijiquan se da rozdélit do péti zakladnich oblasti. Ru¢ni formy, tui shou (tlaceni rukou), san shou
(boj, bojové aplikace), zbrané a nei gong (vnitini cviceni - gigong, |éCeni, prace s energii). Pokud se
podle mé jednd skuteéné o taji, mél by systém zahrnovat vsechny tyto oblasti. Je pochopitelné, Ze se
uci postupné a nema cenu nékoho, kdo nezvladl zakladni principy pozic a pohybu, ucit bojové
aplikace, anebo pokrocilé formy gigong, pokud nic neciti.

Problém spravného chapani klasickych dél o taiji je také to, Ze malokdo umi ¢insky a tak si nemuze
Cist origindlni texty. PfeloZzené véci jsou hodné zkreslené nebo neuplné, v zavislosti na tom, do
kolikatého jazyka je text prekladan a je téZ poznamenany tim, jak prekladatel chape a zvlada danou
problematiku, jak moc je schopny jit do hloubky a jestli tfreba vibec nékdy cvicil.

Dalsi, podle mé podstatnou chybou je myslet si, Ze taiji classic popisuji pohyb téla. Je zde rec o energii
nikoli o téle. VZdyt je to také dlivod, proc je taiji nazyvano "vnitfnim" bojovym uménim. Je to presné
to, co se pokousi sdélit a popsat tzv. etikoterapie. Tedy to, Ze vnéjsek se promita ven. Tedy energie
urcuje nase télo, pohyb, postoj atd. Nemusi zde dojit az do faze projevu skrz néjakou nemoc ("Nemoc
nas nuti k poctivosti a je vyznénim nasich nespravnych myslenek."), ale to jaky je nas postoj (k
nécemu), se okamzité projevi nasim postojem (téla). Psychologie to popisuje jako neverbalni
komunikaci a pokud nékdo tvrdi, Ze je "rovny ¢lovék" a pfitom ma skolidzu a hrb, tak to asi nebude

Uplné pravda. V taiji je toto snad jesté patrnéjsi, nez kdekoli jinde. "Nemdam silu", "jsem v kreci",
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"neumim se uvolnit", "jsem tuhy", "nedokazu koordinovat", "spojit vrch se spodkem", "nedokazu
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rovné stat", "jsem krivy", "nemam stfed", "nemam smér (zamér)", "nedokazi nasmérovat silu", "jsem
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zablokovany", "neohrabany", "nepohyblivy", "strnuly", "rozbredly", "bez sily", "nesoustiredény",
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"nemam koreny", "jsem netrpélivy", "nepokorny", "nejsem v souladu", "nemam cit", "neumim byt v
kontaktu, ale stale 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 prosté.

Taiji je skvélym zplisobem, jak odhalit sva slaba mista a jak na nich pracovat. Je az nelidsky pravdivé a
pokud si néco namlouvame, uvede nas velice rychle na pravou miru a zkonfrontuje se skute¢nym
stavem véci.

Pokud nékdo tvrdi, Ze jsou v taiji néjaka tajemstvi, nevéfim tomu. Jsou véci, ke kterym si musime
dojit postupné a pro zacatecnika se mohou jevit jako tajemstvi nebo jako néco zazracného. Prakticky
jde jen o vyuziti stavajicich princip fungovani této reality a svéta. Zpevnéni ruky pfi tlaku bez pouziti
sily svalll "jen" proudem energie, takZe svaly zlistanou Uplné uvolnéné, ale presto ruku nelze ohnout,
se mUiZe jevit jako néco fantastického. Pfitom se jedna o naprosto obycejnou véc, kterd je dobra
mozna jako cirkusové Cislo pro lidi, ale budiz tfeba pro nékteré dikazem, Ze to opravdu funguje a je
to tak mozné. V taiji nejsou Zadna tajemstvi, kazdy dostdva tolik, kolik je schopen pojmout a
pochopit. Jedinym tajemstvim je soustavna praxe a cvic¢eni. Co chapu jako praxi? Je tfeba prozivat
(cvicit), chapat (pfemyslet o tom co délam, mit kontrolu rozumem) a citit (vnimat srdcem, mit z toho
radost). Oddélené to nestaci a je to pouha teorie, roznéznovani se anebo ulet.

Jak poznéte, Ze se vase cviceni posunulo, vylepSilo? BohuZel, vétSinou tim, Ze za€nete citit, Ze vam to
vlbec, ale viibec nejde. Citite jak je télo nekoordinované, citite spoustu blokl a problémd. To je
skutecné veliky posun a divod k radosti. Kvalita vaseho cviceni je prakticky stejna, ale vase citlivost
se zvysila, a tak si uvédomujete chyby a bloky. To, Ze o nich vite, je skvélé, protoze na nich mlzete
pracovat a postupné je odstrafiovat.



No, napsal jsem toho vic nez dost. Tfeba Vam to pomUZe a v nééem napovi. Jdu cvicit?.

Nasledujici pravidla prelozil z ¢instiny Vlastimil Dobecka. Pokud mate mozZnost, porovnejte si je tfeba
s knihou "Tajna predani rodiny Yangl". Nékteré pasaze jsou ponékud jiné a nékteré tam viibec
nejsou.

Ustni predani o deseti pravidlech Taijiquan
Diktoval: Yang Chengfu

Zapisoval: Chen Weiming

1. Prazdna a bystra energie na vrcholku [hlavy]

Energie na vrcholku hlavy znamena, Ze umoznime aby byla hlava vzpfimené a svisle, [aby mohl] duch
shen pronikat [az] na vrcholek hlavy. Nesmi byt pouzita sila li; pouzijeme-li silu, potom Sije ztuhne a qi
a krev nemohou obihat. Musime mit pfirozené prazdnou a bystrou mysl yi. Nemame-li prazdnou a
ostrazitou energii na vrcholku hlavy, potom nebudeme schopni pozvednout esencidlniho ducha
jingshen.

2. Zatahnout hrud, vytahnout zada

Zatdhnout hrud znamen3, ze hrud'je lehce zaviend dovnitf, coz umoznuje, aby qi poklesla do
dandian. Zdrzte se vypinani hrudi, protoze vypinani hrudi vede k tomu, Ze qi se nahrne dovnitf hrudi,
nahore [je ¢lovék] tézky a dole lehky, paty se zacinaji vznaset a stoupat. Vytahnout zada znamena, Ze
gi se pfimkne k zadiim. Zatahnete-li hrud, zadda se sama vytahnou, vytahnou-li se zada, sila li z nich
sama vychazi a zadny protivnik vas neporazi.

3. Uvolnit pas

Pas je hlavnim Urednikem lidského téla. Jste-li schopni uvolnit pas, potom dvé nohy maji silu li a
spodni ¢ast [téla] je pevna. VSechny zmény prazdnoty xu a plnosti shi vychazeji z otacivého pohybu v
pase. Proto se fika: "Hlavni zdroj vile k Zivotu se nachdzi v pase." Proto nedostava-li se vam sily,
musite hledat [pFi¢inu] v pase a v nohou.

4. RozliSovat mezi prazdnym xu a plnym shi

Umeéni taijiquan pouziva rozliSovani mezi prazdnym xu a plnym shi jako hlavni princip. Kdyz celym
télem sedime na pravé noze, potom prava noha je plna a leva noha je prazdna; [kdyz] celé télo sedi
na levé noze, potom leva noha je plna a prava noha je prazdna. Jsme-li schopni rozliSovat mezi
prazdnym a plnym, potom pohyby jsou lehké a obratné aniz bychom mrhali silou. Kdyz [mezi nimi]
nejsme schopni rozliSovat, potom je chlize tézkopadna a loudava, postoj je samoziejmé nestabilni a
je snadné vyvést Clovéka z rovnovahy.



5. Spustit ramena, svésit lokty

Spustit ramena znamen3, Ze jsou uvolnénad, oteviena a svésena dold. KdyZ nejsme schopni uvolnit je
a spustit, nosime obé ramena nahote, pak gi rovnéz nasleduje jejich pohyb a stoupa vzhlru a celé
télo neni schopné vyprodukovat silu. Svésit lokty znamena, Ze lokty klesnou dold, uvolni se a svési.
Kdyby zlstaly lokty zvednuté, potom by ramena nemohla klesnout, nemohli bychom ¢lovéka
odmrstit pfilis daleko, coz se blizi lamani sily ve vnéjsich stylech.

6. Pouzivat mysl yi, nepouzivat 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 pouzivat byt jen trochu tézkopadné sily, ktera zpisobuje
stagnaci ve Slachach, kostech a krevnich cévach, ¢imz sami zadrZzujeme a svazujeme [svlj pohyb].
[Dokazeme-li to], potom miZeme lehce a obratné ménit [svilj pohyb] jako otacejici se kolo. MoZna se
nékomu nezda, jak miZzeme mit velkou silu bez pouziti [hrubé] sily li. Lidské télo ma drahy jing a
spojnice luo stejné jako zemé ma sva ricni koryta. KdyZ nejsou Fi¢ni koryta ucpand, muze [voda volné]
proudit, kdyZ neblokujeme drahy jing a spojnice luo, potom ma gi volny prichod. Kdy?Z celé télo
[pouzivd] tuhou silu, drahy jing a spojnice luo jsou preplnéné, qi a krev stagnuiji, pohyb je neobratny,
[staci] zatdhnout za jediny vlas a pohneme celym télem. Jestlize nepouzivame silu li a pouzivdme mysl
yi, tam kde jde mysl yi, nasleduje také qi; kdyz qi a krev proudi, kazdodenné pronikaji a prepravuiji se,
cirkuluji celym télem, nikdy nedochazi ke stagnaci. Po dlouhém cviceni ziskate opravdovou vnitini
silu, priblizite 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". Clovék ktery dosahl dokonalosti v taijiquan ma paze
jako mékce obalené Zelezo klesajici s nejvétsi tihou; pfi cviceni vnéjsich bojovych uméni, kdyz pouZiji
silu, potom je patrné, Ze poutili silu, kdyZ nepouzivaji silu li, potom je [jejich sila] velice lehka a
povrchni, je-li moZno vidét jejich silu, potom je to vnéjsi sila plovouci na povrchu. Kdyz se nepouziva
mysl yi a pouZiva se sila li, [takovyto] pohyb je nejsnadnéjsi odvést. Nestoji to za pozornost.

7. Vriek a spodek se vzajemné nasleduji

Vriek a spodek se vzajemné nasleduji - znamena to, co se piSe v Pojednani o taijiquan: "Jeji kofeny
jsou v chodidlech, vychazi z nohou, hodnostarem je pds, nabyva formy v prstech na rukou - z chodidel
pfes nohy a pas, vidy [to] musi byt jedind celistva gi". Ruce se pohybuiji, pas se pohybuje, nohy se
pohybuiji, duch oci rovnéz nasleduje pohyb zplsobem, ktery m(iZze byt nazvan - vrsek a spodek se
vzajemné nasleduji. To znamena, Ze kdyz se jedna [Cast 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 fikd: "Duch shen je hlavni velitel a télo je pod jeho
velenim". Dovedeme-li pozvednout ducha shen, budou nase pohyby pfirozené lehké a obratné.
Formy nejsou ni¢im jinym neZ prazdnota xu a plnost shi, otevirani kai a zavirani he. To, co se nazyva
otevreni kai, neni jen otevieni rukou a nohou, srdce a mysl se také podileji na Uplném otevieni; to, co
se nazyva zavfeni he, neni jen zavieni rukou a nohou, srdce a mysl se také podileji na Gplném zavieni.
Jsme-li schopni spojit vnitfni a vnéjsi v jedinou qi, potom neni nikde Zadné rozdéleni.



9. Vzajemné spojeni bez preruseni

Vnéjsi bojova umeéni - jejich sila je ziskana, postnatalni, tézkopadna sila, proto maji zac¢atek a
zastaveni, maji linii a zalomeni. KdyzZ je stara sila vyCerpana a novd dosud nevznikla, pravé v tuto chvili
je nejsnadnéjsi vyuzit [toho a porazit] protivnika. Taijiquan pouziva mysl yi a nepouziva silu li, od
zacatku do konce, neustdle a bez preruseni, okrouhlé a navracejici se k poc¢atku, v nekoncicim cyklu.
To je to, o cem mluvi staré texty: "Jako velika Dlouhd feka, bez pferuseni proudici a vzdouvajici se".
Také se rika: "Prenaset silu jin, jako kdyz pfedeme hedvabnou nit". VSichni fikaji, Ze dosahli spojeni
jediné qi.

10. Béhem pohybu usilovat o klid

Vnéjsi bojova uméni pouzivaji skakani a metani za dovednost, vyCerpavaji gi a li, proto na konci
cviceni téZce oddechuiji. Taijiquan pouZiva klid odolavajici pohybu a pohyb, jako kdyZ jsme v klidu,
proto ¢im pomaleji cvi¢ime formy, tim [épe. Pouzivdme hluboky a dlouhy dech, qi klesd do dantianu,
potom nehrozi skoda [vyplyvajici] z hnévem rozsifenych krevnich cév. Mysl studentd, ktefi peclivé
zvazuji, zde mizZe mnoho ziskat.



