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S tctou a podekovanim tém,
diky nimz mtizeme znovu objevovat zndmé, a piesto skryté
a vratit se zpatky tam,

odkud se neda odejit.

11. mésic roku 2015 s vyhledem do Zahrady nebeského nefritu



Pravy smysl taijiquan

Byt bez formy a bez tvaru.

Celé télo plné prazdnoty.

Reagovat na véci piirozene.

Byt jako zvonkohra visici v zapadnich horach [jejiz zvuk rezonuje daleko].
Nechat fvat tygra a kiicet opice.

Voda je klidna, pramen je Cisty.

Presmérovat feku a navratit moie.

Naplnit svou podstatu a ptijmout sviij osud.
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Podstata cinskych bojovych umeéni
Kaligrafie od Chu Minyi



Sestoupilo z pohori Wudang — bojové umeéni taijiquan
- kaligrafie od He Yaozu



Eseje o taijiquan

., Vyse uvedené se vztahuje na spisy Zhang Sanfenga z pohori Wudang. Chtél, aby vsichni hrdinové

ve svete Zili dlouho, a ne jen cvicili bojové schopnosti. *
Poznamka z piivodniho dokumentu rodiny Yang.
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V pohybu musi byt télo lehké, hbité a citlivé. Zejména v piechodech z pohybu do pohybu musi byt
vsechny jeho ¢asti vzajemné propojeny.

Qi (energie) musi proudit a musi naplnit celé télo. Shen (duch) by mél byt shromazdén uvniti (ulozen
v srdci).

Pozice necht jsou bez zlomu a dér, prazdnot a vy¢nélka.

Sila vychazi z chodidel, je vedena skrz nohy, kontrolovana pasem, uvoliuje se ze zad a manifestuje se

v prstech.

Chodidla, nohy a pas — v8echno musi byt Giplné jednotné a soucasné probihajici (proud qi musi byt
sjednocen), at’ se pohybujes vpied ¢i vzad. Z toho vyplyne dobré na¢asovani a spravny pohyb,
a jen tak Ize rozeznat kazdou pfilezitost a ziskat pfevahu (zistat ve stiedu).

Kdyz nacasovani a spravny pohyb nejsou dosahovany a pohyby téla se stavaji svévolnymi
a neuspofadanymi, slabost (chyba) musi byt hledana v pase a v nohach.

Bez ohledu na smér pohybu, at’ uz je to nahoru, dolt, dopiedu, dozadu, doleva, doprava,



ve vSech téchto pfipadech vzdy vSe zalezi na vaSem zaméru, nelezi mimo vas. Se smérem nahoru
ptijde dolu, s levym ptichazi pravé a s doptedu zpét. (VSeho je dosazeno srdcem/mysli, nikoli télem.)

Pokud mate v umyslu jit nahoru, obsahuje mysl skryty smér klesani, jako kdyz se ohybate, abyste néco
zvedli. Takto je soupef porazen svym vlastnim zamérem zvitézit, pfichazi o své kofeny

a je porazen rychle a rozhodng.

Prazdné a plné musi byt jasné€ rozliSeno. V kazdé casti je ¢ast, kterd je prazdna a cast, ktera je plna.
Vsude je to vzdy tak — prazdnota a plnost.

Vsechny ¢asti téla jsou v pohybu propojeny dohromady bez sebemensiho pteruseni.

Trinact principa
Dlouhy box (taijiquan) je jako velka feka, plynouci do $irého oceanu, dal a dal, neustale...

Peng (odpruzeni), lu (odvaleni), ji (stlaceni), an (zatlaceni), cai (strzeni), lie (St€peni), zhou (loket)
a kao (rameno) jsou osmi trigramy.

Krok vpied, krok vzad, pohled (otoceni) vlevo, pohled (otoceni) vpravo a stiedni 0sa jsou pét
elementt.

OdpruZeni, odvalenti, stlaceni a zatlaceni jsou nebe, zem¢, voda, ohen a jsou ¢tyfmi hlavnimi sméry.

Strzeni, $té€peni, uder loktem a Gider ramenem jsou vitr, hrom, jezero, hora a jsou ¢tyfmi Sikmymi
sméry.

Krok vpied, krok vzad, pohled vlevo, pohled vpravo a stiedni osa jsou kov, dfevo, voda, ohefi
a zemg.

Dohromady vytvaii tfinact pozic.
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"Stejné jako priroda jedna s razanci,
gentleman neustadle zlepSuje sam sebe." [ Kniha promeén]
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Kaligrafie od Zhang Xijun z Liangxi



Pojednani o taijiquan
od Wang Zongyue

Taiji (vrcholny poél) se rodi z Wuji (prazdnoty) a je matkou jin a jang.

Kdyz dojde k pohybu, aktivni a pasivni se od sebe odd¢li.
V klidu se pak vrati k nerozlisenému byti.

Neni ani piesahujici ani nedostacujici.
Je v souladu a ohyba se, a pak vykonava (napliiuje) a rozpina se.

KdyzZ je proté&jsek tvrdy, jsem mékky. To se nazyva — poddajnost.
Moje energie je hladka, zatimco jeho energie je hruba, to je — lepeni.

Kdyz se soupet pohybuje rychle, moje reakce je rychla.
Je-li jeho pohyb pomaly, klidné nasleduji.

Prestoze zmén je bezpocet, princip, ktery jimi pronika, je jenom jeden.

Jakmile se zakofeni tyto techniky, budete postupné prechazet k poznani energii a odtud budete
smétovat k né¢emu zazraénému. Bez vytrvalé praxe po dlouhou dobu se tomu neda nikdy porozumét.

Bez usili proudi sila a dosahuje vrcholku hlavy. Qi klesé do spodniho rumélkového pole.
Ani ptebytecny ani naklonény do zadné strany.

Nabhle skryty (zmizely), ndhle objeveny (manifestovany).

KdyzZ je tlak na levou stranu, leva se vyprazdni. Pti tlaku na pravou stranu, vpravo zmizi.
Kdyz soupet smétuje nahoru, jsem vyssi, kdyz jde dold, jsem jesté nizsi.

Kdyz soupet postupuje vpted, vypada vzdalenost neobycejné velka. Pokud ustupuje, vypada
neuvétitelné mala.

Pirko nemiize byt piidano, ani moucha nedokaze pfistat.

Soupef mé nezna, ja jeho znam. Proto, at’ se zamétim kamkoli, nemam soupete.
Hrdina je ten, kdo se nesetkava s zadnym odporem. Metoda je dosazena, pokud je tato podminka
zachovana. Odtud v§e pocina a odtud se vse zavrsuje.

Existuje mnoho skol bojovych uméni. TtebaZe jsou navenek rozdilné, bez rozdilu neobnaseji nic vic,
nez to, ze silné tyra slabé, pomalé podléha rychlému, mocné porazi to, co je bez sily a pomalé ruce
prohravaji s rychlyma. Toto jsou schopnosti zcela ptirozené, a nemaji zadny vztah k dovednosti zde
ucené.

Z véty: ,,Ctyii unce pohybuji tisicem liber.“, je evidentni, e k ziskani vitézstvi nepouzivame silu.

Kdyz stary muz porazi skupinku mladych lidi, jak by to mohlo byt zplisobeno rychlosti?
Stoji jako vaha. Pohybuje se jako kolo.

Stla¢ jednu stranu a ostatni ¢asti nasleduji. Dvoji zatizeni vede k zastaveni a je prekazkou.



Kdokoli stravil roky cviéenim a stale jesté nedokaze vést a neutralizovat silu a je poraZen protivnikem,
neodstranil (neprohlédl) chybu dvoji vahy.

Pokud se chceme vyhnout této chyb€, musime porozumét jin a jang (plnosti a prazdnot¢).

Jin neopousti jang a jang neopousti jin. Teprve, kdyz se oba navzajem dopliuji (zavrsuji), mazes fict,
Ze jsi porozumél sile.

Jakmile tomuto porozumite, budete identifikovat energie.

Pokud identifikujete energie, tak ¢im vice budete cvicit, tim u¢inn&jsi bude vase dovednost.

Tim, Ze tato dovednost bude absorbovana na zakladé zkusenosti a Ze o ni budete nepfetrzité uvazovat,
dostanete se postupné do bodu, kdy budete volni a budete moci délat, co chcete. (Svobodné a volné
necht’ je vase putovani.)

Zakladem zakladi je zapomenout na své plany a jednoduse nasledovat svého soupete.

Casto délame tu chybu, Ze ignorujeme to, co je pfimo pied nami a pozornost vénujeme tomu, co nema
nic spole¢ného s nasimi bezprostiednimi okolnostmi (situaci).

Rika se: ,,Mines§ o vlas a zajdes si tisic mil.*

Cvicici musi studovat obezietné a v§echno jasné pochopit.
Proto to bylo napsano a takova je teorie.




Pisent o tfinacti principech

Ttinact principl nelze podcenovat,

fizeni mysli ma pocatek v pase.

Na promény prazdnoty a plnosti nutno dbat,

¢chi zaplavi télo bez piekazek a nebude nikde vaznout.

V klidu pocitovat pohyb jako klid,

meénit se podle soupefte je kouzelné.

V kazdém pohybu védomé uziti zaméru (srdce/mysl).
Jakmile toho doséhnete, bude vSe bez namahy.

V kazdém pohybu vénovat pozornost pasu,

Vv bfise uvolnéni a klid, ¢chi se rozpina.

Kostr¢ (wej lu) je na stfedu vyvazena, duch stoupa na vrchol hlavy,
celé t€lo je naplnéno lehkosti, temeno jakoby shora zavéseno.

Vénujte velkou pozornost své praxi,

ohnuti, natazeni, otevieni a zavfeni se d¢je, jak situace vyzaduje.
Zacatek tréninku vyzaduje osobni pokyny,

ale zvladnuti zavisi na vasem vlastnim neutuchajicim usili.

KdyZ pohliZime na teorii a uziti — co je konstantni?
Mysl a ¢chi jsou vladcem, kosti a télo hodnostarem.
Kdyz o tom premyslime — co je zamérem?

Prospéti dlouhému véku, nestarnoucimu jaru.

Opakované prednasejte tato slova,

vSechna hovofi jasné, a tudiz jejich ideje ptichazi bez zmatku.

Pokud se nebudete drzet téchto myslenek, vas trénink bude scestny,
a zjistite pak, ze jste promarnili svij ¢as a zbydou jen vzdechy litosti.




Vnitini pohled do cvic¢eni TFinacti pozic - Wu Yuxinag
Pouzij mysl k vedeni gi. Qi vede t&lo.
Nechej qi klidn€ klesnout a potom ji shromazdi a nechej vstoupit do kostni diené.
Bude-li gi volné proudit celym télem, vas pohyb bude hladky a télo se pak bude fidit mysli.
Pokud se vam podaii pozvednout ducha, nemusite se obavat tézkosti nebo neobratnosti.

V Pisni o tfinacti principech se fika — celé t€lo je hbité a vrcholek hlavy je tlaéen vzhiru, jako by byl
zavésen.

Nase citéni musi byt vrcholn¢€ vnimavé, abychom byli schopni dosahnout naprosté a zivé radosti.
To je to, co se rozumi proménami plnosti a prazdnoty.

Pii uvolnéni energie je tfeba klesnout, uvolnit se a soustiedit se do jednoho sméru.
Pozice téla musi byt vzptimena, uvolnéna, vyvazena a musime z ni ovladat v§echny sméry.

Vedeni qi je jako provlékani nité deviti perlami s rizn€ natocenymi otvory. Vlakno musi proniknout
vsude, neni mista, kam by qi nedosahla.

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

Forma se podoba sokolu loviciho zajice.

Duch je jako kocka lovici mys.

V klidu bud’ jako velka hora, v pohybu jako mocna feka.

Energii stiadej, jako kdyz napinas luk, a uvolni, jako kdyz vysilas Sip.
V zakiiveni hledej rovné, nejdrive stiadej, pak vysilej.

Sila vychazi z patete a kroky jsou v souladu se zménami téla.
Ustoupit znamena zautocit a zautocit znamena ustoupit.

Poté, co se od protivnika odpoutas, musis se s nim znovu spojit.

V zadech a ctyfech koncetinach musi byt vzajemné propojeni.

V pohybu vpted a vzad pouzivej obraty a zmeny.

Z nejveétsi mekkosti (jemnosti) vychazi nejvetsi tvrdost.

Spravné dychani pfinasi zivost a citlivost.

Qi je tieba spravng péstovat a neposkozovat ji. (Pecuj o energii celistve, pak nebude poskozena.)

Energie se shromazduje, jako bychom ji navijeli na klubko. Pak je ji vzdy nadbytek.



Mysl je velitelem, qi je prapor, pas je vlajka.
(Ve smyslu velkého vojenského ttvaru a pak jeho mensi ¢asti.)

Nejdrive usiluj o rozsifeni a teprve pozdéji o stazeni. Jen tak dosahnes dokonalé techniky.

DalSi originalni text
Rika se, Ze véci se nejprve uskute¢iuji v mysli a teprve poté v téle.

Bficho je uvolnéné, qi se stahuje do kostni dfené. Duch je otevieny (uvolnény), télo klidné.
V kazdém okamziku zachovavat pozornost.

Pokud se jedna Cast téla hybe, hybe se celé télo. Pokud je jedna ¢ast v klidu, stoji celé télo.

Pii pohybu zatladeni a strzeni, pii pohybu vpted i vzad, se gi drzi zad a shromazd’uje se do patefe.
Vniting posiluj ducha, navenek necht’ se projevuje klidné a mirné.

Naslapujte jako kocka.

S energii zachézejte, jako kdyz odmotate hedvabné vldkno ze zamotku.

Pozornost musi byt zamétena na ducha, nikoli na qi. Pokud se zaméti na qi, vzniknou bloky a Qi
zacne stagnovat (pohyb se zpomali). Ti, jejichz pozornost je upfena na qi, nemaji zadnou silu.
Pokud nechate energii byt, postara se o sebe sama. Pak bude pfitomna ¢ista sila.

Qi je jako kolo, pas jako jeho naprava.

Rika se: ,,KdyZ se ostatni nehybaji, ani ja se nehybu. Kdyz se ostatni hybou pomalu, pohnu se prvni.*

Tva energie je zdanlivé uvolnéna, ale uvolnéna neni, je na samém okraji rozpinani se, ale jesté se
nerozpina. I poté, co je energie uvolnéna, neni pferusena kontinuita védomi.

-




Vysvétleni péti pravidel - Li Yiyu

Srdce/mysl je klidné

KdyZ srdce/mysl neni klidné, nemtizeme se soustiedit. Zvedani rukou, pohyb vpted, vzad, doleva a
doprava bude postradat jasny smér. Proto musi byt srdce/mysl klidné. Od prvniho momentu uvedeni
do pohybu, neni oddéleného ja. Musite utiSit srdce/mysl a porozumét télem. Tvé pohyby nésledu;ji
pohyby toho, kdo je tvym soupefem. Po ohnuti pfichdzi natazeni. Nenechavej jit ani neodporuj.
Ohybani a natahovani nejsou vybrany/ureny tebou. Kdyz je souper silny, jsem také silny. Pokud je
slaby, jsem stale silny. Mtj zamér vzdy ptichazi jako prvni. Musi§ tomu vénovat pozornost po celou
dobu. Kdekoli je kontakt, tam je zaméfena pozornost. Ve stiedu neni pousténi ani odpor, musite
prijmout tuto informaci a t¢zit z ni. Po dlouhé dobé cviceni budete schopni pouzit ji fyzicky. VSechno
to zavisi na uziti zaméru, a nikoli na sile. Ve vysledku je soupet kontrolovan mnou a ja nejsem
kontrolovan ostatnimi.

Télo je hbité

Kdyz je télo liné (loudavé, pomalé, stagnujici) neni mozné pokrocit a ustup je zZadouci. Proto by télo
meélo byt hbité. Kdyz pohybujeme pazemi, nesmi byt pohyb tézkopadny. Kdyz citim soupetovu silu,
jak se dotyka mé kiize, m{ij zamer ma vzdy projit jeho kostmi. Mé ruce se podporuji a vse je spojené
do Jediné qi. Kdyz je tlak vlevo, stane se leva strana prazdnou a prava jiz provadi uder. Kdyz je tlak
vpravo, dojde Kk vyprazdnéni vpravo a tder probiha vlevo. Qi je jako kolo. Celé télo musi koordinovat
v kazdém jednotlivém pohybu. Kdyz se néjaka ¢ast nebude pohybovat spravné se vSemi ostatnimi,
bude télo chaotické a nebude mit silu. Kofen problému najdeme v nohach a pase. Prvotni je, ze
srdce/mysl nasleduje télo. Nasleduj soupefe, ne sebe. Pozdéji bude télo nasledovat srdce/mysl, zatimco
ty stale nasledujes soupete. Kdyz nebudes nasledovat pohyb soupefe, bude pohyb loudavy (pomaly,
stagnujici). Kdyz bude pohyb néasledovat soupete, bude zivy. Kdyz budete nasledovat soupete, vase
ruce budou citlivé a budou schopné dobie posoudit soupetovu silu. Vzdalenost soupetfova utoku
nebude Spatn¢ odhadnuta, i kdyby méla §iii jednoho vlasu. Pohyb vpted i vzad, postup i Gstup budou
adekvatni. Dlouhou praxi se stane tva technika ¢istou.

Qi je uloZena
Kdyz je qi rozptylena a neni uloZena uvnitf, télo snadno upadne do chaosu. Qi by méla byt drzena
v patefi. Dech ma byt hladky a pocitovan celym télem. Nadech je zavieni a ukladani, vydech je
otevieni a uvolnéni. Béhem nadechu pfirozené stoupame a drzime soupete nahote. Béhem vydechu
prirozené klesneme a udetime. To znamena vedeni qi zdmérem, ne silou.

Sila je celistva

Sila celého téla je trénovéana do jednotného celku. Podstatné a nepodstatné je jasné oddéleno. Kdyz je
sila vydavana, musi mit kofen. Sila stoupa z paty, je kontrolovana pasem, vychazi z patefe a
manifestuje se v prstech. Souc¢asné musi vse stoupat jednim duchem. Jakmile se soupet pokousi vydat
silu, Zadnou nema, protoze je vzdy mnou zachycena. Nesmim vydat silu pfedCasné ani pozdé. I
kdybys citil, ze je tva kiize v jednom ohni a ty jsi v zaplavé uderil, nesmis se stat sebeméné rozruSeny.
Patrej po nataZzeni v ohnutém, nejdfive ulozeni, potom uvolnéni, jen tak dokaze§ dosahnout
odpovidajicich vysledkidi. Tomu se fika pujcit si silu soupete a pouzit ji proti nému, ¢i pouzit Ctyfi
unce k odrazeni tisice liber.

Duch je soustiredén
Pfi dodrzeni prvnich Ctyf pozadavkt dojde Kk soustfedéni ducha. Je-li duch soustiedén, Jedina qi je
stimulovana a tvoifena. Esence (jing) a qi se navraceji k duchu a qi je aktivni a rozpina se. Esence a
duch jsou koncentrovany. Otevirani a zavirani je regulovano. Plnost a prazdnota jsou jasné rozliSeny.
Je-li vlevo prazdné, vpravo je plnost. Prazdné neznamena zcela bez sily. PIny neznamena zcela pevny.
Hodnota ducha je v soustfedéni. Kritickym mistem je centrum hrudi a pas. Pohyb a uziti neni vnéjsi.
Pujci si silu od druhych. Qi plyne z patete. Jak mize qi plynout z patete? Qi klesa dolii tazena z ramen
do patete a je koncentrovana v pase. Kdyz se odtud qi pohybuje smérem dolti, nazyva se to zavfeni.
Z pasu se qi pohybuje vzhtiru pateti, vstupuje do pazi a je pouzita v prstech. Kdyz se qi pohybuje od
zdola nahoru, nazyvame to otevienim. Zavieni je odebirani (ustoupeni). Otevieni je uvolnéni.



Porozuméni otevieni a zavieni je znalost yin a yang. Na této urovni praxe se sila a dovednosti zlepsu;ji
kazdym dnem. Pomalu se dostavate do stavu, kdy dokdzete jednat podle libosti (jak si piejete, podle
vlastni vile).

Tajna metoda uvolnéni - Li Yiyu

Cty¥i znaky: podpora, vedeni, uvolnéni, vydani

Podpot soupetovu silu a ptij¢i si ji (vezmi si ji). To vyZaduje pohyblivost, hbitost.
Ved’ soupetovu silu pfed své té€lo a zacni ukladat svou silu. To vyZzaduje soustiedéni.
Uvoliyj svou silu bez ohybani. To vyzaduje klid.

Vydej svou silu z pasu a nohou. To vyzaduje tGplnost.

Diilezité body ve formé, aplikacich a tréninku sily - Li Yiyu
Predci fikaji: ,,Kdyz dokaze$ soupete vlakat ke vstupu, a pak ho necha$ padnout do prazdna, mizes
pouzit ¢tyfi unce k odvedeni tisice liber. Kdyz nedokazes§ soupeie vlakat ke vstupu, a pak ho nenechas
padnout do prazdna, nemizes$ pouzit ¢tyfi unce k odvedent tisice liber.*
Toto tvrzeni je velice hluboké a ma Siroké vyuziti. Je mimo rozsah zacate¢nika. Budu pokracovat ve
vysvétleni, aby ti, co se rozhodli studovat, mohli udélat pokrok ve své praxi.

Kdyz chcete byt schopni vlakat soupete ke vstupu, pak ho nechat padnout do prazdna a na padajici
kofist pouzit ¢tyfi unce k odvedeni tisice liber, musite nejdiive znat sebe sama i ostatni.

Kdyz chcete znat sebe sama i ostatni, musite se nejdiive vzdat sebe a nasledovat soupefe.

Kdyz se chcete vzdat sebe a nasledovat soupete, nejdiive musite byt ve spravné pozici ve spravné
chvili.

Pokud chcete byt ve spravné pozici ve spravné chvili, musite mit nejdiive télo spojené do celku.
Pokud chcete mit télo spojené do celku, nesmi v ném byt rozdéleni, vyénélki a dér.

Pokud ma byt celé télo bez rozdéleni, vas duch a qi musi byt stimulovany.

KdyZ cheete stimulovat qi a ducha, musite nejdiive pozvednout (probudit) ducha.

Kdyz chcete pozvednout ducha, nesmite ho nechat rozptylit vnéjskem.

Pokud chcete zabranit duchu, aby se rozptyloval vné, musite svého ducha a qi soustiedit do kosti
(péaterte).

Kdyz checete svého ducha a qi soustedit do kosti, pfedni ¢ast vasich bokd musi mit silu, ramena musi
byt uvolnéna a qi musi klesat dold. Sila musi vychazet z pat, prochazet skrz nohy, ukladat se v hrudi a
pohybovat rameny.

Vedouci je pas. Nahoie paze koordinuji itok. Dole nohy nasleduji.

Sila vychazi zevnitt.

Ustupovani (shromazdéni) je zavirani. Uvolnéni je otevieni.

Kdyz je nehybnost, nic se nehybe. Nehybnost je zavieni. Na konci zavfeni je otevieni.



Kdyz je pohyb, vSe se pohybuje. Pohyb je otevieni. Kdyz pohyb kon¢i, ptichazi zavieni (smrsténi).
Kdyz pak dochazi ke kontaktu, mtizete se lehce otacet a sila bude vSudyptitomna. Pak budete schopni
vlakat soupefe ke vstupu, nechat ho padnout do prazdna a na padajici kofist pouZzit ¢tyfi unce
k odvedeni tisice liber.

Pohyb skrze formu je uméni porozuméni vlastnimu ja.

Pied pohybem nejdiive zkontroluj pohledem, jestli celé télo vyhovuje vySe popsanym principtim.
Pokud se né&jaka cast odchyluje od principti, okamzité proved’ korekci. To je divod, pro¢ se musi
forma provadét pomalu, a ne rychle.

Tui shou (tla¢eni rukou) je uméni porozuméni druhym, znat druhé v pohybu i v klidu. VSechen tento
klid obsahuje tazani se po vlastnim ja. Je-1i pozice spravnd, tak kdyz soupet udeti, nemusim jeho akci
sebenepatrnéji rusit (vyrusit), ale vezmu jeho silu, t€Zim z jeho pohybu a vstoupim. Jsem jisty
pujcenim Si jeho sily. Soupet hazi sam sebe. Pokud ti nejde pouzit silu, stale jesté jsi neprohlédl chybu
dvojité vahy. Odpovéd’ 1ze nalézt v yin/yang a otevieni/zavieni. A toto znamena, ze znas-li sebe, znas
ostatni a sto bitev ti pfinese chut’ sta vitézstvi.

Poznamka:
Li Yiyu (1833 — 1892) byl synovcem a nejlepsim studentem Wu Yuxianga (1812 — 1880), zakladatele
Wau stylu taijjiquan. Li Yiyu byl uc¢itelem Sun Lutangova ucitele taijiquan Hao Weizhena.
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Ustni piedani 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 hlava byla vzpfimené a svisle, aby mohl duch
shen pronikat az na vrcholek hlavy. Nesmi byt pouzita hruba sila. Pouzijeme-li silu, potom §ije ztuhne
a qi a krev nemohou cirkulovat. Musime mit pfirozené prazdnou a bystrou mysl. Neméme-li prazdnou
a ostrazitou energii na vrcholku hlavy, potom nebudeme schopni pozvednout pivodniho ducha.

2. Zatahnout hrud’, vytahnout zada
Zatahnout hrud’ znamena, Ze hrud’ je lehce zaviena dovniti, coz umoziuje, aby gi klesla do dantian.
Zdrzte se vypinani hrudi, protoZe to vede k tomu, Ze qi se nahrne dovniti hrudi, nahote je pak ¢lovek
tézky a dole lehky, paty se zacinaji vznaset a stoupat. Vytahnout zada znamend, ze qi se pfimkne
k zadim. Zatahnete-li hrud’, zada se sama vytahnou, vytahnou-li se zada, sila z nich vychazi sama a
zadny protivnik vas neporazi.

3. Uvolnit pas
Pas je hlavnim tufednikem lidského téla. Jste-1i schopni uvolnit pas, potom ob& nohy maji silu a spodni
¢ast téla je pevna. VSechny zmény prazdnoty a plnosti vychazeji z ota¢ivého pohybu v pase. Proto se
tika: ,,Hlavni zdroj vile k Zivotu se nachazi v pase.” Proto nedostava-li se vam sily, pfi¢inu musite
hledat v pase a v nohou.

4. RozliSovat mezi prazdnym a plnym
Umeni taijiquan pouziva rozliSovani mezi prazdnym a plnym jako hlavni princip. Kdyz celym télem
sedime na pravé noze, potom je prava noha plna a leva je prazdna. Kdyz celé télo sedi na levé noze,
potom je leva noha plna a prava je prazdna. Jsme-li schopni rozliSovat mezi prazdnym a plnym, potom
jsou pohyby lehké a obratné, aniz bychom mrhali silou. KdyZ mezi nimi nejsme schopni rozliSovat,
potom je chiize tézkopadna a loudava, postoj je samoziejme nestabilni a je snadné vyvést z rovnovahy.

5. Spustit ramena, svésit lokty
Spustit ramena znamena, ze jsou uvolnéna, oteviena a svéSena doli. Kdyz nejsme schopni je uvolnit a
spustit, nosime obé& ramena nahote, qi pak rovnéz nasleduje jejich pohyb, stoupa vzhiru a celé télo
neni schopné vyprodukovat silu. Svésit lokty znamenad, Ze lokty klesnou dolti, uvolni se a svési. Kdyby
zustaly lokty zvednuté, potom by nemohla klesnout ramena, a nemohli bychom soupete odmrstit ptilis
daleko, coz se blizi lamani sily ve vnéjsich stylech.

6. Pouzivat mysl yi, nepouzivat silu li

Pojednani o taijiquan: ,,VSechno to spociva v pouzivani zaméru a nepouzivani sily.” Pfi cvieni
taijiquan je celé télo uvolnéné, neni dobré pouzivat byt jen trochu tézkopadné sily, ktera zptisobuje
stagnaci ve Slachach, kostech a krevnich cévach, ¢imz sami zadrzujeme a svazujeme svilj pohyb.
Dokazeme-li to, potom muizeme lehce a obratné ménit sviij pohyb jako otacejici se kolo. Mozna se
nékomu nezda, Ze miuzeme mit velkou silu bez pouzZiti hrubé sily. Lidské télo ma drahy jing a spojnice
luo stejné jako ma zemé sva Fi¢ni koryta. KdyZ nejsou fiéni koryta ucpana, muze voda volné proudit, a
proto, kdyz neblokujeme drahy jing a spojnice luo, ma qi volny prichod. Kdyz celé t€lo pouziva tuhou
silu, drahy jing a spojnice luo jsou pieplnéné, gi a krev stagnuji, pohyb je neobratny, staci zatdhnout za
jediny vlas a pohneme celym télem. Jestlize nepouzivame silu a pouzivame mysl, tam kam jde mysl,
nasleduje gi. Kdyz qi a krev proudi, kazdodenné pronikaji a prepravuji se a cirkuluji celym télem,
nikdy nedochazi ke stagnaci. Po dlouhém cviceni ziskate opravdovou vnitini silu a pfiblizite se tomu,
o ¢em se piSe v Pojednani o taijiquan: ,Je-li zde krajni jemnost a poddajnost, pak je zde také krajni
pevnost a tvrdost.“ Clovék, ktery dosahl dokonalosti v taijiquan, ma paZe jako mékce obalené Zelezo
klesajici s nejvétsi tihou. Kdyz se pii cvi¢eni vnéjsich bojovych uméni pouzije sila, je patrné, Ze byla
pouzita, kdyz se sila nepouZije, je sila téchto bojovych umeéni velice lehka a povrchni. A pokud je
jejich sila vidét, pak je to vnéjsi sila plovouci na povrchu. KdyZ pti pohybu nepouziva mysl yi, ale silu
li, pak odvést takovyto pohyb je nejsnadnéjsi. Nestoji to za pozornost.



7. Horni a dolni ¢ast téla vzajemné koordinuji
»Horni a dolni ¢ast téla vzajemné koordinuji* znamena to to, co Se piSe v Pojednani o taijiquan:
,Kofeny sily jsou v chodidlech, vychazi z nohou, hodnostafem je pas a nabyva formy v prstech na
rukou — z chodidel skrz nohy a pas, vzdy to musi byt jedina celistva qi*“. Ruce se pohybuji, pas se
pohybuje, nohy se pohybuji, duch o¢i rovnéz nasleduje pohyb. Znamena to, ze kdyz se jedna cast téla
nepohybuje, je pohyb rozptyleny a chaoticky.

8. Nitro a povrch si vzajemné odpovidaji
To, co cvi¢ime v taijiquan, je duch, a proto se fika: ,,Duch je hlavni velitel a t€lo je pod jeho velenim.*
Dovedeme-li pozvednout ducha, budou nase pohyby pfirozené lehké a obratné. Formy nejsou ni¢im
jinym nez prazdnotou a plnosti, oteviranim a zaviranim. To, co se nazyva otevieni, neni jen otevieni
rukou a nohou, ale také srdce a mysl se podileji na Giplném otevieni. To, co se nazyva zavieni, neni jen
zavieni rukou a nohou, ale také srdce a mysl se podileji na uplném zavieni. Jsme-li schopni spojit
vnitini a vnéjsi v jedinou qi, potom neni nikde zadné rozdéleni.

9. Vzijemné spojeni bez preruseni

Ve vngjsich bojovych uménich je sila ziskand, postnatalni, tézkopadna, a proto maji zacatek a
zastaveni, maji linii a zalomeni. Kdyz je stara sila vy¢erpana a nova dosud nevznikla, tak pravé v tuto
chvili je nejsnadnéjsi toho vyuzit a porazit protivnika. Taijiquan pouziva mysl a nepouziva hrubou silu
— od zacatku do konce, neustale a bez pteruseni, okrouhlé a navracejici se k pocatku, v nekon¢icim
cyklu. To je to, o ¢em mluvi staré texty: ,,Jako velika dlouha feka, bez pieruseni proudici a vzdouvajici
se.” Také se tika: ,,Pfenaset silu, jako kdyz ptedeme hedvabnou nit.“ Tato slova popisuji kontinualni
tok jediné ¢chi po celou dobu praxe.

10. V pohybu usiluj o klid
Vné&jsi bojova uméni povazuji skakani a metani za dovednost, vyCerpavaji qi a silu, a proto na konci
cviceni tézce oddechuji. Taijiquan pouziva klid odolavajici pohybu a pohyb, jako kdyz jsme v klidu.
Proto ¢im pomaleji cvi¢ime formy, tim 1épe. Pouzivame hluboky a dlouhy dech, qi klesa do dantianu,
pak nehrozi Skoda vyplyvajici z hnévem rozsitenych krevnich cév. Mysl studenti, ktefi peclivé
zvazuji, zde miize mnoho ziskat.




Jak dosahnout ve cviceni taijiquan dokonalé jasnosti

Je nespravné pouzit silu.
Nepouzit silu je také nespravné.

7 ;’ '
Spravné je mit mékkost obsahujici tvrdost. kﬁ %fg) + /%,«E\'

Utikani je nespravné. g '
Stietnout se je také nespravné. — :
Spravné je neutikat ani se neptetlacovat. GRS

Nalepeni se je nespravné.
Nepfilepeni je také nespravné.
Spravné je nebyt ani spojeny ani oddéleny.

Vznaseni se je nespravné.
Tézkost je také nespravna.
Spravné jsou lehkost, citlivost, uvolnéni a klesnuti.

Bezohlednost je nespravna.
Zbabélost je také nespravna.
Spravna je odvaha a piesné vnimani.

Bojovat je nespravné.
Nebojovat je také nespravné.
Spravné je vzit protivnika pod kontrolu a pfimét ho vzdat se.
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Laozi fekl: "Soustied’te se na sviij dech a dosahnéte jemnosti. Muzes byt jako novorozenec? "
Zhuangzi tekl: "Ziskanim stfedu kruhu, jediné reaguje bez omezeni."

Pochopenim téchto ptikazi mizete studovat tento svazek.
- Kaligrafie Chen Sanli, kvéten 1925



Velké Taiji a malé Taiji
Vesmir je velké Taiji. Lidska bytost je malé Taiji. Vzhledem k tomu, Ze lidské télo je v podstaté Taiji,
nelze nez doporucit praktikovani taijiquan. Narodili jsme se s celistvou obratnosti, ktera muze byt
pozdé&ji vybudovana zcela znovu. Vlastnime vrozeny talent k vyuzivani.

T¢lo je jako kus strojniho zatizeni, které po del§im nepouzivani rezavi a zptisobuje, Ze energie
a krev stagnuje, coz vede k mnoha destruktivnim G¢inkim. Takze pokud chcete vylepsit své télo,
musite nejprve cviéit Taiji k dosazeni co nejlepsich vysledkd.

Zpusob tréninku Taiji je pouzit mysl k pohybovani energie a nepouzivat hrubou silu. Nechat
vse Cisté a ptirozené, klouby neciti Zzadné napéti a kiize neni podrazdéna.

Jak miizeme mit silu bez pouziti sily? V praxi to znamena nechat poklesnout ramena, snizit
lokty, nechat energii klesnout do spodniho rumélkového pole. Kdyz se gi nachazi tam, stane se
zakladem pro vSechny akce téla a presouva se odtud do koncetin a skrz celé télo.

Pokud je gi vSudypiitomna, je vedena vuli. Kdyz ve svém cviceni dosahnete tohoto stavu,
bude vase sila bez omezeni. Timto zpisobem nepouzivame hrubé Usili, ale jen mentalnim pohybem
dosahujeme ucinnosti. Stafi ucitelé fikali — ,,Krajni jemnost pfinasi krajni tvrdost™. To je tato
myslenka.




DODATEK 1
Z knihy Sun Lutanga Studie o baguaquan

Taiji je stav, jedina qi je projev.

O jediné gi je mozno hovofit, pokud je pfitomno vSech osm trigramu.

s T rigram Nebe, Lvi forma

Co je trigram Nebe (Qian gua)? Je to forma Nebe. Co je ,,.Lvi dlaii“? To je zplsob, jakym se tato
forma projevuje v bojovych uménich. Nebe také znamena sila. Jeji povaha je yang. Je to nazev
trigramu znazornéného tfemi plnymi Carami. Ve form¢ i v povaze je to Nebe. Ma tudiz nasledujici
vlastnosti — silu, distojnost, zufivost, odhodlanost a ¢estnost. Lvi povaha je state¢na a hrdinska. Muze
zvitézit nad zvifaty jako jsou tygfi nebo leopardi a kdyz tiese hiivou, ma velice majestatny vzhled.

Béhem cvieni se pak v dantian rodi qi vytvarejic tak pocatek v temnoté véci. Toto je také obsah
této formy a my skrze ni objevujeme pramen deseti tisice tvari.

V pozici se obé ruce natahuji vpied do svého maxima.
Uvniti a venku, nahote a dole, vSe je sjednoceno Jedinou qi.

V trigramu jsou ti'i plné ¢ary — ve formé jsou ti'i zdviZeni (konecnik, prsty, hlava), diky ¢emuz
tvar téla obnovuje trigram Nebe.

Pokud je tato bojova forma provedena tak, jak zde bylo popsano, krev bude v téle proudit plynule a
vzroste sila qi.

Pokud je forma chybna, pak Nebe vchazi do protikladu s Boufi a jadro bojové formy nema zadny
potencial, zadny smysl a vznika neptedvidatelné. Pokud se Nebe blizi Zemi, Pocatek se nachazi

V nesouladu a ztratime schopnost odstranovat vnitini prekazky.

V pohybu: Otevieni, stoupani, sila.




s Trigram Zemé, Forma jednoroZce
Co je trigram Zemég? Symbolizuje Zemi a jeji vlastnosti. ,,Dlan obracejici télo“ je bojova forma. Zemé
proudi. Jeji povaha je yin. Je to nazev trigramu tvofeného tfemi prerusovanymi Carami. Ve vécech
vytvari formu jednoroZce a obnovuje vlastnosti tohoto uslechtilého zvitete — obratnost a bleskurychly
pohyb. M4 téZ schopnost 1état a neomezené se transformovat.
Pohyby maji charakter rychlosti, pruzZnosti a plynulosti.
Forma ,,Dlan obracejici t€lo® vyuziva pevného drZeni obou rukou a vnitini a vnéjs$i a horni a dolni
plynou spolecné. Trigram Zem¢ s tfemi (v prekladech se piSe — Sesti) pferusovanymi Carami dava
formé podobu i vlastnosti.
Pokud je tato forma provedena spravng, pak je pohyb téla lehky a otaceni se bude podobat smrsti.

Pokud je tato forma provedena nespravné, neni v dantian prazdnota.

Zabyvejte se tim s mySlenkou dikladné tuto latku prozkoumat. Pokud budes vénovat pozornost vyse
uvedenému, ziskas vlastnosti jako je obratnost a hbitost.

V pohybu: Piijeti, klesani (sniZeni), pfitomnost prazdnoty ve spodnim rumélkovém poli (dantian).




mmm mmm  Trigram Voda, Hadi forma
Co je trigram Voda? Je to forma symbolizujici Vodu a odpovida ponoieni. ,,Poddajna dlain* je bojova
forma. Ziskava centralni yang z Nebe. Yang pada do stiedu yin. Yang vstupuje a vytvaii vlhkost.
Trigram Vody je takovy, ze sted je plny, vysild lesk vody a je orientovan na sever.

Odpovida charakteru pohybu hada, ktery je jedovaty a ovlada vlastnosti jako je mazanost a
pohyblivost. Ma schopnost skryt se v trave.

Tato forma je navenek mékka a poddajna, ale uvnitf je nezvratné pevna. Neexistuji Zadné
mezery, kterymi by tato sila neprosla.

Pokud se tato forma provadi spravné, pak je qi dantian hojna. Vnitini a vnéjsi podobné vodé
tece z jediného FeiSté — nezadrZitelné a bez preruseni. Tak ziskame formu trigramu Voda.

KdyzZ je qi dantian hojna, tehdy kli¢i srdce Tao. Pravé tehdy v hlubinach organismu hasne yin
oher.

Pokud k tomu nedochazi, objevuji se mzitky pied oima a védomi se zatemiiuje.

Pokud je forma provadéna chybné, pak bude voda ledvin prazdna a slaba, ohen srdce pustne a pada
dolt. Budete trpét zavrati a zrak se zakali.

Také tato forma ma metodu dian xue — udery na vitalni body. (Dian xue je mandarinsky nazev pro
znamgéjsi vyraz dim mak.)

Srdce ma vlastnost netrpélivosti k trapenim druhych, proto je tfeba péstovat soucit k lidskému utrpeni.
Kruty ¢lovek si nici moznost vzniku cesty (srdce) Tao.

Mistr Cheng varoval proti zamérnému zneuZzivani této metody, protoze ni¢i produkci yin energie.
Ptislovi pravi: ,,Pokud neucini§ zlo sam, neobdrzi§ zIé jako odpoveéd’.” Také se tika: ,,... stfed hleda
stied a harmonie hleda souzvuk.” Tak se projevuje Nebesky princip (Zakon navratu) a to je podstata
této ideje.

Pii vytvateni této knihy bylo jejim cilem rozvijeni srdecniho centra a otevieni vlastnosti srdce,
ozdravéni a pfemena kosti a svalll, posileni sily mysli a tispéch v pfeméné charakteru stfedni cesty.
Bojové vyuziti téchto technik je mozné pfipustit tak v jednom ptipadé ze sta, kdy se situace skutecné
stava jinak bezvychodnou.

V pohybu: Plynulost bez pierusenti, li a qi spojené (6 harmonii), ruce a nohy dohromady, pevny uvnitf,
poddajny a mekky navenek, uvolnéni pii uderu (bi¢) a pfi piijeti rany.




=  Trigram Oheii, Forma krahujce

Co je trigram Ohen? M4 podobu Ohné. ,,Dlainl polozend na hibet” (Klidna dlan) je bojova forma. Ohen
vyzafuje teplo a svétlo. Trigram vznika z trigramu Zemé, kdyZ se v centru trigramu rodi pocatek yin.
Yin vzniké uprostied yang, plodi svétlo, a proto se jako jasny plamen nachdzi na jihu. V zivlech je to
ohen a ve tvaru ma formu krahujce. Je pro néj charakteristicka obratnost, 1éta mezi stromy v lese a
dokaze prudce ménit pozice.

V bojové forme je to pak metoda udert s krajenim a fezanim.

Navenek je tato forma velice pevna a tvrda, uvnitf mékka a plynouci.
Ve stiedu prazdnota rodi podobu trigramu Ohné a zivel ohné.
Ma také schopnost vstoupit do jeskyneé.

Pokud je tato forma provedena spravné, pak stied mysli/srdce je prazdny, zastava jasny (nic ho

nekali) a saim se proméiiuje. Pokud se srdce ¢lovéka transformuje, potom kli¢i Tajemno.

Pokud tato forma neni provedena spravné, pak je stied mysli/srdce nevédomy a temny a nelze ziskat
duchovni pierod. Proto studuj, Cisti mysl/srdce a osvobozuj ho od temnoty nevédomi, zaslepenosti a
blokil. Pfirozené se tak dostanes na tajemnou Cestu duchovni transformace.

V pohybu: Venku pohyb, uvnit klid (sung — pohyb bez védomi pohybu), v pozici pevny, uvnitt
mekky.

Trigram Boure, Draci forma
Trigram Boufe ma formu Hromu. ,,Vodorovna dlan otocena nahoru* je bojova forma.

Boute je pohyb. Dostava prvni yang ¢aru z Nebe. Prvni yang je mistr a ptivodce ristu, rodi mnozstvi.
Lezi ve vychodnim sméru.

Vlastnosti trigramu jsou symbolizovany rozkvetlym stromem.

V bojovém umeni vytvaii Dra¢i formu. Drak je pokryt velkym poctem Supin a disponuje mnozstvim
koncetin. Drak prudce vzléta a také prudce méni smér letu.

Ma metodu zkoumani kosti, dovednost neptedvidanych zmén a podobu 1étani a skakani.

V bojovém uméni pak existuje metoda ,,Cerny drak se obtaéi kolem sloupu“ a schopnost
,,’mavomodry drak si hraje s perlou®.

Dany tvar ma klidny charakter pohybu, uvnitt ovladany skrytou dynamikou. Mluvi se o tom, Ze klidné
obsahuje snahu o pohyb.

Yang Cara na zacatku trigramu piidava skrytou dynamiku celému trigramu a odtud vznika jeho
charakter.

Pokud je tato forma provadéna spravng, pak qi jater rytmicky pulsuje a harmonicky se $ifi.



Pokud se tato forma provadi chybné, pak je vitalni qi jater zatiZzena a zapaluje se. V takovém ptipadé
se funkce organismu nachazi v nesouladu s druhou Carou trigramu (ta znamena vnitini qi ¢ili duchovni
stav). Qi jater se pak nahrne do o¢i a poskozuje je. Studujte tuto véc peclive, abyste dosahli harmonie.

V pohybu: Skryta dynamika pohybu, pohyb ve vIng, télo draka.

Trigram Hora, Medvédi forma

Co je trigram Hora? Je to forma Hory. ,,.Dlaii za télem™ je bojova forma. Hora znamend zastaveni,
spo¢ivani. Trigram se rodi z trigramu Nebe, ma z n&j posledni yang ¢aru, ktera je mistrem klidu. Je
umistén na severovychodg.

Ve vécech vytvaii Medvédi formu. Jeji povaha je velmi tézkopadna, tupa a strasidelné surova. Medved
ma silny zatylek, a to tak, Ze dokdZze vytrhnout strom ze zemé. Pokud hovofime o postupu v této
formé, podkladem je Cista udatnost.

V pohybu je to pauza, symbolizujici trigram Hora.

V bojovém uméni ma odvahu mrstit t€lem, schopnost zvedat vétve a metodu tfeseni a patrani.

Tato forma je na povrch tvrda a neotiesitelna se stfedni a spodni ¢asti mékkou a poddajnou. Protoze
V pevnosti je povolnost, ziskavame podobu trigramu Hora.

Pokud se tato forma provadi spravng, pak qi srdce je pokojna a vytvafi barvu objevujici se ve tvafi.
Avsak je potieba védet, Ze zbyte¢na hojnost tohoto druhu qi se projevi na zadech a rozs$iti se ke vSem
koncetinam. Potom nemliZze yang energie dantien stoupat vzhiiru po zadech a vnitfek hrudniku ztraci
sladénost a komplikuje pokles srde¢ni gi. Studujte to, je tfeba to pln€ pochopit.

V pohybu: Vnitini struktura, pauza mezi pohyby, ktera neni zastavenim, pevnost v povolnosti.



W= ==  Trigram Vitr, Forma fénixe

Co je trigram Vitr? Je to forma Vétru. ,,Dlail otoend vétrem* je bojova forma. Vitr ovlada schopnost
volné proniknout vS§ude. Ma prvni yin ¢aru ze Zem¢. Prvni yin je mistrem skrytého postupu
(pohyb v souladu s Tao). Ma orientaci jihovychodnim smérem.

Ve vecech vytvaii formu fénixe, z popela rodici se ptak s honosnym dlouhym ocasem.
P¥i cvifeni je tfeba napodobit plachténi fénixe do nebe. Ma dovednost zklidnit kiidla.

V bojovém uméni existuje forma ,,Kyvani hlavou®, metoda ,,Stisknuti druhého ¢lovéka pod pazi“ a
b
vytvari pozici ,,Lev kutali mic¢*.

Tato forma pfipomina smrst. Stoupani vzhiru je jisté a stalé, tvrdé a silné a padani (klesani) doli
je mékké a plynulé — tak ziskame formu trigramu Vitr.

Pokud je provadéna spravné, pak se prava (i z centra roz§ifuje a pulsuje ve vSech koncetinach
do konecki prsti nohou i rukou, prostupuje v§echny kosti a pronika do vSech ¢asti bez vyjimky.
Pohyby téla v této forme se podobaji nezadrzitelnému otacejicimu se vichru, proudicimu bez piestani.

Pokud neni tato forma provadéna spravné, pak se pivodni qi (yuan i) neni schopna roz§ifovat
po téle, ale otaci se ve sméru rotace. Takova cirkulace je poskozujici a pozice bude nespravna.
Prednebeska a Ponebeska qi se nemohou transformovat do Jediné. Studujte tuto formu. Vénujte ji
pozornost s myslenkou vytrvalého cviceni.

V pohybu: V proudéni je proudéni opaénym smérem, lehkost, drzeni zaméru.



Trigram Jezero, Opici forma
Co je trigram Jezero? Ma podobu Jezera. ,,Objimajici dlan¢” je bojova forma.
Ziskava posledni yin ze Zemé. Posledni yin stanovi pFreménu rozpusténi.
Trigram je orientovan Cisté zapadnim smérem a ma kovovy lesk. Takova je podstata daného, a ve
vécech pak vytvari Opi¢i formu. Jeji dovednosti je obratnost, bystrost a lehce skace ve vrcholcich
stroml. Je velmi pohybliva a energicka. Ma metodu smr$t'ujici sily a schopnost fitit se vzhtru

svahem.

V bojovém uméni ma formu nazvanou ,,Bila opice pfinasi ovoce®, metodu ,,Opice kouSe broskev a
také formu ,,Schouleny drak* a ,,Diepici tygr®.

Tato forma ma horni mékké a plynulé, stiedni a spodni tvrdé a stalé, forma je kratka — tak
dostaneme trigram Jezero.

Pokud je forma provadéna spravné, pak je qi plic prizra¢na a zavlazena.
Pokud je provadéna chybné, pak je qi plic neklidna a nelze se vyhnout chorobnému stavu tézkého
dychani a kasli. Hluboce pronikni k podstaté, plné chapej fecené, studuj a dosahnes toho, Ze qi plic

bude prlizracna.

V pohybu: Horni ¢ast téla je lehka — spodni pevna a zakofenéna, udery lokty, zkraceni pozic a
minimalizace, 4. ctnost — transformace (Pfeména a rozpousténi, pfeména plnosti a prazdnoty).




DODATEK 2
Z knihy Sun Lutanga Studie o baguaquan

TFi nectnosti zacatecnika otvirajiciho dvere

Tii nectnosti v uceni podstaty jsou nasledujici:

Prvni se nazyva neklid zptsobujici nuceni qj,

druhé se nazyva omezenost v pohybech zptsobujici téZkopadnou silu

a tfeti se nazyva vypnuti hrudi, zataZeni bricha zptsobujici napéti v hrudi a bfise.

Pii pouziti nuceni qi — je zde pfiliSna tvrdost, kterd se lehce zlomi, snadno dochéazi k naplnéni
hrudniku qi pohybujici se do protisméru, plice se ,,smazi‘ a vznika mnoho nemoci. Je to jako, kdyz
pan srdce neni harmonicky, pak sto ufedniki ztrati své misto. U toho, kdo neni v klidu, se bude
energie hromadit v hrudi a v akci obrati téla nastane nesoulad.

Kdyz jsme omezeni v pohybech, pouzivame tézkopadnou silu, a krev nemize volné cirkulovat
v organismu (ve Ctyfech koncetinach, stech kostech a v cévach). Energetické kanaly - drahy jing a
spojnice luo, nemohou byt volné a ucpou se. Tam, kde se energie nakupi, vznikd nemoc. Zveda se yin
ohei, energie mysli (qi xin) je téZzkopadna a stagnujici. Pravé tato stagnace je pak pfi¢inou nemoci.
Je-li mirna, dochazi k zaskubtim svalt, kdyz je tézka, zplsobuje pii doteku bolest. Krom¢ toho mize
vést ke vzniku mnoha $kod, jako jsou jedovaté bolaky.

Kdyz nedokazeme odlozit napéti v hrudi a bfise, které vznika vypinanim hrudi a zatahovanim bficha,
tak to vede k tomu, Ze gi vystoupi nahoru a nenavraci se do dantian. Nebude opora v nohach, které tak
pozbyvaji pevné koteny. Clovék je lehky jako plovouci fasa, pésti a télo nejsou v harmonii. Veskeré
cviceni nebude ve spravné pozici a nebude ani spravné nacasovani. Deset tisic technik nemtze nalézt
vhodny zaklad.

Proto nejsou-li odstranéna tii posSkozeni, cviceni miize poranit télo. Jsou-li vSak jasna, mohou ¢lovéka
vést k dosazeni Nebeského. Musi vSak byt peclivy, aby mu plodem byla sila a odlozit pouhé
vyCerpavani se, a tak nastoupit cestu k otevieni dvefi studia bojovych uméni.

Proto knihy fikaji: ,,Pfi kultivaci je tfeba podporovat ctnosti a odstranit koteny zl¢ho.*

Vsichni ti, kdo cvi¢i, museji byt obezfetni, velice obezietni.




DODATEK 3
Z knihy Sun Lutanga Studie o baguaquan

Devét nezbytnosti cvicencii vnitinich bojovych uméni

Prvni nezbytnosti je klesani (propadnuti).
Pas jde smérem dolu s energii klesani, t€zisté téla se nachazi pod pasem. Qi se pak zveda podél kostrée
a Ridici drahy (Zadni stfedni draha).

Druhou nezbytnosti je zaobleni (pfiklopeni).
Otevieni hrudniku zaoblenim, (obepinat vesmir) oteviit se svétu. Pfi sledovani qi zjistis, Ze energie yin
sama klesa dolti po Draze poceti (Piedni stfedni draha).

Tteti nezbytnosti je zvednuti.
Je to pfizvednuti Hui yin (Setkani yin - prvni bod Drahy poceti).
(Preklada se Casto jako ptizvednuti kone¢niku.)

Ctvrtou nezbytnosti je podepieni (vztladeni).
Jazyk se dotyka horniho patra a timto zptisobem tla¢i temeno hlavy vzhtru.

Patou nezbytnosti je rozvinuti (obtaceni).
Lokty jsou rozvinuty smeérem doll a dlan¢ (konecky prstii) smérem nahoru, jako by néco drzely.
(Spiralni dynamika pohybu.)

Sestou nezbytnosti je uvolnéni.
Volné spust'te a uvolnéte obé ramena, takze jsou jako natazeny luk.

Sedmou nezbytnosti je spusténi (sklanéni).
Kdyz se paze natahuji dopiedu, oba lokty jsou spustény smérem dold, jako by je pfitahovala zemé
maximalni energii spusténi.

Osmou nezbytnosti je stla¢eni (Smr$téni).
Obé¢ ramena a ob¢ kyc¢le se snazte maximalné vtocit dovnitt s energii stla¢eni. (Pruzina.)

Devatou nezbytnosti je ovladat jasné rozliSovani mezi stoupanim, pronikanim, klesanim
a pretoCenim.

Stoupani gi se méni v pronikani, klesani se méni v pietoceni. Stoupani je pfi¢né (kfizem noha - ruka),
klesani je podélné (stejna ruka — stejnd noha). Stoupani a pronikéni oznacuje vstup do prostoru
chranéného protivnikem a tder, klesani a pfetoCeni oznacuje taky tuder. Udef pfi stoupani i klesani.
Jejich stfidani se podoba nepfetrzitému otac¢eni kola. To, co procvicujeme metodami téchto
nezbytnosti, se nijak nelisi od xingyiquan (a taijiquan).




DODATEK 4
Z knihy Sun Lutanga Studie o baguaquan

Ctyfi ctnosti
Soulad, proudéni opa¢nym smérem, spojeni a pfeména.
V bojovych uménich to jsou nésledujici bojové principy:
Soulad: Ruce a nohy se zdvihaji a natahuji v souladu s jejich piirozenou strukturou.
Proudéni opacnym smérem: Sila qi se vraci a stlauje. V proudéni je proudéni opacnym smerem.

Spojeni: Energie qi a fyzicka sila li jsou vycentrované, vzajemné podporuji jedna druhou a jsou v
harmonii.

Preména : Ponebeska (rozdélend) qi se vraci do dantien a vychazi pravy yang.




DODATEK 5
Z knihy Sun Lutanga Studie o baguaquan

O formach a metodach duchovni transformace s vyuzitim okolniho
prostiredi v baguaquanu

Muj ucitel pan Cheng ftikal: ,,Ziskavat (nachazet) Cistotu nebeské qi — to je semeno. (Sun
Lutang komentuje: Semeno — to je Prazdnota.) Ziskavat klid zemské qi — to je sila ducha. (Sun Lutang
komentuje: Sila ducha — to je naplnéni, plnost). Kdo hromadi prvni i druhé, dosdhne duchovni
promény.*

Ten, kdo si chce osvojit tajemstvi promény ducha, si musi vybrat spravny cas, ptihodné misto
a prostfedi a studovat pfiméfené pocasi a svétovym stranam. V roce je pul roku yin a ptl roku yang.
Jsou Ctyfi ro¢ni obdobi, coz je osm oddilti a dvacet Ctyfi fazi. Jedna faze se rozdéluje na tfi periody a
V celém roce je tedy sedmdesat dva period.

Kdyz se cviceni provadi v yang obdobi, kazdy den se zacina oto¢enim doleva. Kdyz se cvici
Vv yin obdobi, zacind se otoCenim doprava. Obecné vzato jeden den se rovnd jedné zméné sméru.
Ptedevsim jedna hodina se rovna jedné zméné sméru.

Co se tyCe prihodného mista, je dobré vybrat si hory, les nebo louku. Mize to byt Ustrani
chramu, vyhlidka, farma, strohé misto nebo tieba jakakoli Cistd mistnost. Smysl toho je takovy, ze
Vv pribéhu cviceni nasavame qi Nebe a Zemé, pfijimame zatfi Slunce a Mésice k ziskani krasy Cistych
vibraci Péti elementl a ty se stavaji jednim télem s Velkou pradzdnotou. Takova je cesta vyssi promény
ducha.

Kromé toho, kdyz uméni duchovni transformace pouziva opravdové tvary, pak ptichdzi vyssi
Cistota ducha, esence je silnd a vitdlni a vnéjsi vzhled je dokonaly. Krasa tvare, obratnost téla,
duchovni sila, pochopeni srdce, bezchybnost pohybti. Zdroj téchto principi je jako nedosazitelna
hlubina a jeho klid neni mozné zméfit. Tato energie je nedozirné velkolepa jako nebesa a jeji velikost
neni mozné vycislit. Uméni boje v sobé bude nést mystérium jemnych promén ducha a nasledné
nebude zaviset od podminek mista, ro¢niho obdobi a dni a stavu gi a bude se opirat jen o silu energie.
Dokonalost v bojovém uméni dava schopnost promény, neznajic konce a vSechny pohyby budou
pouze ucinkem sily qi. Pokud ale neznate vlastnosti asu a mista, nebude ve vasich silach pojmout do
srdce silu a podobu nebes a zemskou duchovni silu pro dozrani.

Vse krasné, co je mezi Nebem a Zemi, vyplyva z oduchovnélé qi Nebe a Zemé. Je zplozeno,
vychovano a napéjeno zivotodarnym vanutim Slunce a M¢sice. Tak se buduje ve svété dokonalost
veéci. Totéz se déje v bojovém umeni a neexistuje nic, co by nebylo ptirozené.

Velci mudrei uchovavaji ve svém srdci principy vSech véci (jejich srdce ma v sobé deset tisic

principll) a svym télem obsahuji v§echny jevy svéta (jejich t€lo zahrnuje deset tisic forem) tak, Ze jsou
jednotni (doslova — jednim télem) s Velkou prazdnotou.
Proto se kazdy pohyb jejich srdce $ifi do celého svéta a dosahuje vSech Sesti poli vesmiru a neni
ni¢eho ve svét€, co by to nepojimalo. A kdyZ jsou v Klidu - jejich srdce uchovava vSechnu jejich gi a
oni jsou nevzruseni, jako klid salu na meditaci. Neni ani jediné véci, ktera by se v ném zdrzovala. Tak
se spojuji s Velkou prazdnotou a utvareji s ni jedno télo.

Né&kdy se ptaji: ,,Mudrci jsou také lidé. Jak mohou mit stejné postaveni a zit bez rozdilu
s celym Nebem a celou Zemi?“

Odpovidam: ,,Mudrc pojimé v sobé¢ odvékou energii Nebe a Zemé, sleduje svoji piirozenost
Neklid nepronika do jeho srdce, kazda jeho myslenka je ¢istym obrazem nebeské pravdy a kazdy jeho
pohyb je aktem ptisobeni nebeského Tao. (VSe je cesta nebes.) Proto je schopen bez Gsili byt v§ude na
vsech mistech soucasné, vSechno chape bez rozmysleni a bezchybné realizuje Stfedni cestu. Proto je
mudre jednim s Velkou prazdnotou (ma vesmir jako své télo) a pfebyva ve stejném postaveni bez
rozdilu jako Nebe a Zemg&. Pravda bojového uméni se spojuje v jedno s cestou velkych mudred.*

Studuj tato slova a neni mozné, aby se t¢ nedotkla!



A TED UZ JEN CVICIT, CVICIT, CVICIT.



