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Uvod

Jako téma své baksié prace jsem si vybrala trawi ¢inské cvéeni tchajti ¢chiian®
Mym zamérem je jednak popsat toto ¢eni z rekolika hledisek, a pak se také pokusit
pojednat o z&ereni tchajti do socialni oblasti, tj. konkrétnv praci se seniory.Bdre
vS8ak chci tchaji ¢chian pedstavit z Bkolika hledisek, a to Zinské tradice taoismu,
historickych kdeni a z utitych etickych pravidel, které se vazi na toto¢nim Také zde
stoji za zminku jednotlivé stylyili druhy tohoto cvéeni. Jelikoz tchafi ¢chian neni
cviceni pouze na fyzické urovni, nybrz zasahuje do$itibsférloveéka, chci pojednat i o
této strance. Pokud se tykd mozného uptdtichajti jako cviceni se seniory, je mym
cilem popsat konkrétni organizaci, jez pracuje & dobrovolnickych aktivit. K tomu se
vaze téz maly vyzkum s konkrétnimi lidmi, ¥tevici tchajti v této organizaci. Na tomto
zaklad celkow zhodnotim moznost uplaini tchajti ¢chian v socialni oblasti, tj. jako
moznou formu terapiefppraci se starSimi lidmi. Jelikoz toto ¢eni sama praktikuiji,
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pripojim téz vlastni pogghy a myslenky, jeZ se vazi na praktickinps tchajei.

1. Uvodni pojednani o taocismu

Ve své bakalgké praci se budu zabyvat énim, jez vychazi ginskych tradic, které
je naSemu zapadnimu mysleni vzdgjgin Z toho dvodu musim uveéstakolik slov o tom,
Z jakého zdroje vlastrtchajti vychazi.

Cina byla samazjmé pod vlivem vicero naboZenskych tradic, ve své iprdak
zminim pouze jednu z nich, jeZ nejlépe koresponslujgym tématem. Je to proto, Ze tchaj-
ti uci ¢lovéka byt vice v pitomném okamziku a v souladu s okolim, fjrgdou a vSim co
ho obklopuje. Tomuto nahledu nejlépe odpovidaska tradice taoismu, jez vznikla
mnohem dive, nez toto cweni.

Taoismus pét mezi d¢ vyznamné filosofické a naboZzenské soustavy, jgjiatkeny
se nachazi \ing.? Jde o slozity kulturni fenomén, ktery nelze agngednozna&ns
pojmem nabozensky, ani filosoficky 8mBudu tedy o &m ve své praci dale pojednavat

jako o filosofickém sréru.

! Cti taj ti ¢uan
2 Srov. Taoismu str. 9



Zminim-li taoismus z hlediska nabozenského,z¢e utitd odliSnost od jinych
ndboZenskych syst&m Taoismus se od jinych ndboZenstvi lisi tim, Zendegadného
zakladatelesi jinou Gstedni postavd.Ma viak mnoho misit jeZ psali o taocismu, dili
tacismusti psali komentée ke kniham jinych mistr Taoisté se snazi pomoci studia knih
nalézt ,cestu*

Vznik taoismu se datuje kolem Sestého staleeho letoptiu. Jeho k#eny vSak
vedou mnohem dal. Lze je nalézt jiz v dobach tzutého cis#e, jez udaja viadl
v obdobi 2600 pn.l°> Okolo 4. stoleti pn.l. sestavili taoistti ucenci knihu nazvanou
Vnitini kanon Zlutého ciga®

DalSi postava velmi spjata s taoismem je niiatr-c” (Stary mistr). O jeho Zivbise
v3ak mnoho nedochovalo. Udajail v obdobi 604-517ipn.l. Jemu je fipisovany kratky,
ale vyznamny spis Tao-t#ng, neboli ,Kanonicka kniha o Ceésa jeji sile*’

Dal$i vyznamnou postavou, jeZ je spjata staem, je mistrCuang-c’, ktery Zil
piiblizné v letech 369-286. Proslul jako vyznamny taoistickyidrc a také jako jeden
z vyznamnycktinskych literal. Psal eseje,ffb¢hy a podobenstvi, v nichz vy&loval La-
c’ovo weni. Jeho styl byl velice srozumitelny i pro proktly Jemu je fipisovan sbornik
praci MistraCuanga’®

Cang Tao-ling, ktery Zil v prvnim stoleti po Krisfes chapan jako otec naboZzenského
tacismu. Podle legendy se mu pry zjevil duch Laoa’udlil mu poswceni k vytvdeni
nového naboZenstvi.

Roku 471 uspgddali taoistéti mniSi prvni Tao-cang neboli Taoisticky kdnon.ctigzeli
ze vSech vyznamnych taoistickych Skol. Prvni tackigtkanon se skladal z 1200 svitk
Mimo vykladi Tao-tetingu zahrnoval téz spisy o alchymii a nesmrtelna&gtrotopisy
nesmrtelnych hrdih a zadznamy o dobrych skutcich a dlouamsti. Obsahoval téz
filosofické eseje a lidovéifbehy, magicka slova a meditaci,ialdly, liturgii a dalSi ukazky
taoistického myslert® Od té doby prosel kanon mnoha&rami a roz&enimi, zéehoz
vznikla v roce 1444 za doby dynastie Ming poslednize kdnonu, je&itd 5318 svitk a je

nejwétsim souborem na &t

% Srov. Taoismus str. 11
4 Cit. Taoismus str. 11
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" Srov. Taoismus str. 22
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11 Srov. Taoismus str. 56



»T1ao, které |ze postihnout slovy, negtné a nerdinné tao;
jméno, které Ize jmenovat, nedEné a nerdinné jméno.
Bezejmenné je prafd@tkem nebe a zem

Pojmenované je matkou vieho #&vo.?

K Tao-tefingu neodmyslitelé pati vyraz Tao. \Winstire tao znamend cesta. Touto
cestou je jednoduSe mysSlena cedieopenosti. Taoisté chapoudippdni cykly a neustalé
promény v prirodnim s¥té jako pozemské projevy velké universalni sily. Tuto
nehmatatelnou silu nazyvaji TEbTao je téZ vykladano jako nejzazsi skast, cosi, co
existovalo ped vznikem vesmiru a co neustéidi swt a vSe, co je vém. Dale se mu
piipisuje vyznam Matka nebo zdroj vSeattiv

Taoismus zasahuje nejen do intelektualnihachavniho Zivota svych stoupdnale
pronika také do jejich¢tesného Zivota. Dle taoistického ¥id swta je lidské &lo
mikrokosmem, zmenSenym modelem vesmiru. Taoistélasiou otazku: Jak by mohl
¢loveék dosahnout souladu se vSehomirem, kdyZz nem& vdmarmlastni €lo? To, jak
¢lovek zachazi se svynglem, je pro taoisty stefndilezité jako to, co silovek mysli, v co
véti nebo jak se chova ve vztahu k druhym. S taoisrmsenproto poji Lité I&ebné a
stravovaci praktiky. TéZ jsou zdefaaenadlesna cvieni.**

,Podobr jako v buddhismu existuji v tacismizné stupd. Ve své nejistSi podob
viak fredstavuje taoismus Zivot napity kontemplaci a modlitbou™

Taoisté hledaji ve svém Zi¥owyrovnanost a soulad. Jejich mySlenky jséasto
spojovany s teorii 0 jin a jang, jez vy#uje pisobeni dvou protikladnych sil wipode.
Podle tohoto konceptu je jin zastid strana pahorku, jeZ néke existovat bez jang,
slune&né strany. Jestlize existuje jedna strana, musiavat i druha. Jin znamena pasivni
princip, jang aktivni princip. Jin je chlad, jargteplo. Jin je noc, jang je den. Jin je Zena,
jang je muZ. Taoismus uctiva jin, neboli Zenskyngp, nebd klid a poddajnost &i
pfirozenému Bhu &ci prinasi vysledek spise, neZ svarine jednant?®

Pro taoisty je weZité uchovani tzv. it pokladi“ v lidském Zivot: esence, energie a
ducha. Tyto il sloZzky jsou neodtitelné a vzajem& na sok zavislé. Ani jedna z nich
nemize existovat bez dalSich dvou. Esence nebiolg, se poji se zdvidosti a se

z&kladnimi ¢glesnymi funkcemi, dfetré rozmnozovani. Energie nebothi, Zivotni vitalita,

12 Cit. Tao teting str. 29
13 Srov. Taoismus str. 10
14 Srov. Taoismus str. 12
15 Cit. Taoismus str. 15
16 Srov. Taoismus str. 15



se poji s pohybem ssilou. Duch neboli Sen, je oqdm s¥domim, intelektem a
duchovnosti. Tytoit slozky musi byt udrzovany v souladu a harmonglite dilezita je
¢chi, nebd pasobi na oba dalSi prvky. Z tohaiwbdu taoisté vyvinuli mnoho metod
zantienych na ovladanichi. Jedou z nich je cni tchajti ¢chian, systém pohyibjez
maji pomoci lidem ovladat svotchi — energii proudici¢tem. Mnoho pohyb v tchajti
bylo odvozeno z pohybzvirat. V pivabu a sile zwecich pohyb zteli taoisté pirozenou

&chilt’

2. Tchaj-ti échiian a jeho historie

Pojem tchafi (zkracer) vychazi zinské filosofické tradice a prvni zminky @m
jsou znamy z Knihy prosm, jez byla napsana anony&mw obdobi dynasti€ou (11.stol. —
221 @. n.l). V prekladu vyjaduje ,nejvyssi koneno, ,nejvyssi konény zakon vesmiru®,
tedy by se daloifrovnat k naemu pojmu byf.Cinska filosofie vdak vychazi z naprosto
jinych tradic, nez jsou ty evropskeé, tudiz veSkevédopsky smyslejicimdlovéku znama
fakta jsou zde naprosto jinak poloZena a opirafi peé zaklady.

Z hlediskacinské filosofie je tchafi primarnim principem vSechéui. Reprezentuje se
kruhem rozdlenym vinovkou na d¥ poloviny — s¥étlou a tmavou. Tyto dvpoloviny se
nazyvaji jin a jang a jsou vyjéehim pohybu?

Obrazec tchaji tedy pedstavuje kosmicky zakon, namz zavisi veSkeré zjevené byti
a jimz je Ziveno. Zakladem této filosofie jgdomi jednoty vesmiru, Zefra vSech Zivych
bytosti. Taocismus se da chapat téZz jako praktickéka, kterd m&lovéku zodpovdét
zakladni otazky, tykajici se jeho existence. Vydskem této filosofie je Tao — cesta.
.NejslavrgjSi taoisticky spis ,Posvatna kniha o Tao a ctifiaska, Zeclovek sefidi podle
Zems, Zemt sefidi podle Nebe, Nebe &li podle Tao a Tao nasledujérpzenost.?*

Staré ¢inské spisy o tchaj hovari jako o p@&atku a konci vSeho, jez plodi &v
antagonické sily, vzajendrse dophujici jin a jang. Tchaji zosohiuje nejvySsi princip, za

ktery jiz nelze jit, krajni mez. Z tohotaidodu se tento termin vaimpieklada jako ,krajni

" Srov. Taoismus str. 63

'8 Srov. Tchajti ¢chiian a pa tuafin str.14
9 Srov. Tchajti ¢chiian a pa tuafin str. 14
20 grov. Unéni tchajti ¢chiian str.91
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mez boxu“, coz se da pochopit jako takova unobexu cili uziti téla vibec, jiz nelze
v boji dale pekonat??

.Tchajti je patatkem i koncem. Je b&xsé, neuiité a we¢né. Tchajti je realita,
pravda, &i cokoli podle migni kazdého.Cchilan ve smyslu gstniho boje pedstavuje
totalitu fyzické strankyclovéka. Praxec¢chlan smdfuje k rozvoji kompletnihatloveéka,
fyzicky v terminech celédlesné kultury. Welem je uzitéchiian jako prosedek pro
zakouseni tchaji a tak je cely systém koncipovaft.

Jiz jsem se zminila o filosofickém zakladumojtchajti ¢chian. Co vSak znamena
v praxi. Jde o fyzické cveni, jez je spojeno téz s koncentraci a dechovyrenim a
z reho vyplyvajiciho vlivu na psychikélovéka. Tchajti by se vtomto smyslu dalo
piirovnat k jogovym cwienim. Ol tyto discipliny se zabyvaji sousmim a energii
vesmiru, jejiz sotasti je naSe individualni energie. Energi&Zmbyt pro gkoho pojmem
zavadjicim, je zde mi#no to, co kazdéh&loveéka ozivuje, jakasi zZivotni sila, bez které by
Zadnyclovek, ale ani zvie, ¢i rostlina nemohly existovat.

Podobnost s jégou vystihuji tyts body:*

Metody v obou disciplinach maji za uUkol seb&lomeni, meditaci, pipadré
probuzeni.

Joga i tchagi klade diraz na spravné dychani do psychofyzického poipe
centra (tan tchien, tandénhara)

Jak joga, tak tchaji kladou diraz na nikkost, poddajnost, Uplnou relaxaci jako
zakladni techniky k dosazeniicilV esenci obouéthto systém je privést mysl adlo do
stavu harmonie sjednocenim fyzické a duSevni polohy
Jsou zde i jisté rozdily, které tchajodliSuji. Zakladni odliSnost je ta, Ze jogovad@ni
jsou veskrze staticka, avSak naproti toniucpiceni tajti je ¢lovék v neustalém pohybu.
Existuje tvrzeni, kteréka, Ze j6ga je vnihi aktivita k tvork vnitini cistoty a naproti tomu
taj-t'i je vrejSi aktivita, jez obsahuje viiiti klid.

V ,Knize promén“ (I-ting) je psano, Zeifroda je neustale v pohybuwvek by se ngl téz
zocelovat bezigruSeni. Totodeni v podstat odpovida esenci filosofie tohoto ¢eni.

Pro Sirokou patbu se tchafi uziva gedevSim ve form individualniho cuvieni
stanovenych soubbrcvika (sestav). Po zvladnuti sestav je moziistpupit ke cvieni ve
dvoijicich, jez se nazyva ,lepivé rucetiisky tuej-sou).

22 Tchajti ¢chiian a pa tuatin
8 Tchajti ¢chiian a pa tuafin str.14
24 Tchajti ¢chiian a pa tuatin



Na rozdil od jinych&dovychovnychci sportovnich aktivit jde vSakipdevsim o to, aby
si ¢loveék dotvail strategii pro harmonicky Zivot, naili se (Einnému uziti energie (Zivotni
sily) bez plytvani a zdokonalil celistvostasovani vSsech&inych Zivotnich a duchovnich

zalezitosti.

2.1 Historie tchaj-ti échian

V dnesni usfthané do&, kdy lidé travi ¥tSinu ¢asu praci nebatkavym zpisobem
Zivota, se obas objevi skdo, kdo sifekne, Ze uZz ma vSeho tohoislpu a zmatku dost.
Zastavi se a rozhlizi se okolo sebe jako tapajizivu. V tu chvili také 2dna gemyslet o
spoust veci, nad kterymi by jindy mavl rukou. Z&a citit cosi, co ho tahne&kam vzhiru
a presto se dotyka nohama z&nKazdy to niize pojmenovat jinak, pro¢koho je to Bih,
pro jiného absolutno a@ing tomuto nepojmenovatelnéntikaji Tao.

Evropa je velmi spjata $dg’anstvim, ale i sem jiz Zal pronikat vychodni vliv, jeden
Z &chto vlivi je i ¢insky filosoficky systém — Taoismus a s tim spojen@&ni. Jednim
Z nich, jeZ se tyk&la, je tchajti ¢cchian. V Evrop je dostupné teprveino kolem dvaceti
let, protoZze do té doby bylo pevstezeno rodinnou tradici a bylo nezndmé pro zbytek
s\wta.

Je-li vSak poloZena otazka, kde jsotieky tohotocinského relaxaniho cveeni, které
v principu spojuje do s duchem, je zde radndci, Ze to samotné je nezodgaenou
otdzkou. Jeho samotny vyvoj Ize r¢liddo trech obdobi. Prvni je mlhave, co séeymen
a zcela nezndmé co do obsahu. O druhém obdobie lbglstici, Ze je pedevsim diky
odkazim pozdjSich generaci od&ao citelngjSi, avSak historicka totoZznost je i zde spiSe
pianim neZ realitou. Teprvéeti obdobi, spojené s rodetitheri z provincie Che-nan a

s rozvojem tchaji ¢chilan v 19. a 20. stoleti., stoji na pevnych histgch zakladecii®

Prvni obdobi — vyiky ze tmy
Zminky o pa@atku tohoto urdni nebyvaji psany s velkougswdcivosti, avSak sahaji az
k dynastii Tchang (618-907). Jsou zde uvedeniiitodci:
Su Stan-pching: Zil adagrv Ustrani v horach v 8. stoleti. Popisem se mjgliSi od
jinych legendarnich postav. Jeho technice&ewi sefikalo dlouh& pst, coZz ovSem Kize
také znamenat styl, druhétev.

25 Umeni tchaj¢i ¢chiian



Muz z provincie An-chuej: obdobnjako Siu Stan-pching zZil na jihu Wutanskych
hor jako poustevnikiikalo mu mistr Li. Jeho systému ¢eni seifikalo Styl pivodnosti
(sien-tchiencchlian), vyraz sien-tchien znamena dostopieloZeno prvotni neb& pied
zrozenim.

Ccheng Ling-si: pochéazel z provincie An-chuej, Ziblwdobi dynastie Pozdnich
Liang (907-923). Jeho styl¢hdohromady 14 technik.

Jin Li-siang: jeho styl byl nazyvan stylem naslestha n&él dohromady 17 technik.

Umeni bylo predavano dalé®

Druhé obdobi — obdobi slavnych legend
Prolindni skuténosti a fantazie je vlastnéinskému urani, ale i vlastni celému
duchovnimu sétu. Tisicileta historie, obrovska zémd tropi az po tundru, desitky kultur,
které ¢insky kotel ¥k pretavil na jednu a nesmifrsilna tradice lidské sebekultivace a
hledani cesty. To je pevny zaklatepwdéeni, Ze lidské schopnosti nemaji hranic. Neni
hranic na lidské cesfako neni hranic lidského duchagd¥ prichazeji podlgadu, kterému
se wime porozunit. Nécemu setrika pribehy, ni¢éemu legendy. A i kdyz se proén
nenaleznou historicka potvrzeni a zanechaji nasejistot, zda —li bylo¢i nebylo, maji
mnoho co sdlit.

Legendy z&inaji Cang San-Fengem (1127-1279), ktery byl taoistou adsh
alchymistou na konci dynastie Juan &t&u dynastie Ming. Narodil se Wbu v Liao-
tung. Vypravi se, Ze byl mistrentkolika styli pochazejicich z Saolinské tradice bojovych
umeni, jako byl styl draka, tygra, leoparda a hada.

AZ velmi pozdni tradice poloviny 19. stoletfidlala zCang San-Fenga zakladatele
tchajti ¢chiuan. Vypravlo se, Ze to byl taoista obrovského tstu, s dlouhymi viasy a
vousy, chodici jako stin nadlidskym tempem g@ho stovky kilometfi denrg. Cetl a
meditoval v taoistickych horach Wu-tangi Petke starych spi& jej vyruSil hrévivy kiik
ptaka, snad straky, snadgba, bojujiciho s hadem. Taoista vyhlédl z okndréba uvidl
ptaka, jak vyzbrojen paty ¢astuje hada tvrdymi vypady, aléestoze il navrch, hada
negemohl. Ten krouzivymi a gkkymi pohyby unikal, ve spiradlach se pohyboval idmju
i dozadu a @staval nezraim. Pak ptak ulét a had se odplazil. Obrazistu probudil

26 Umeni tchajti ¢chiian str. 33
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taoistu a oZivil v jeho mysli proénu jin a jang v obrazci tchaj; natez z&al tvait Zivy
systém bojového uéni tchaj¢i ¢chiian?’

Treti obdobi — letopisy a klasickeé texty
Prvnim historicky dolozenymditelem tchaj¢i ¢chiian neni jiz legendarfiang San-Feng,
ale azCchen Wang-tching €chendia-kou, Zijici na pelomu dynastie Ming &ching
v 17. stoleti, o &mZ psal historik Tchang Chao, ktery v obdobi 199821 rekolikrat
navstivil vesniciCchen-Tia-kou.
Cchen Wang-tching Zil v letech 1600-1680, byl toergky dednik, ktery v pozdnich
letech odeSel do Ustrani a na zakladych znalosti vytvidl novy styl bojového urni. Do
té doby byly veSkeré styly spiSe hrubSi, avSak ofgivi tchajti znamenalo spojeni
bojového umini s jemnosti a lehkosti, a to nikoliv tvrdou fomumoale zneSkodmi
protivnika pomoci krouzivych pohyb K vytvoreni nového stylu pouzilékolika jinych
styli bojového unini, jimz se ¥ejme¢ cely Zivot ¥noval: weni tradéni ¢inské mediciny o
meridianech, systému tzv. rozw#d po €le (tao-jin), ungni vedeni dechu a energie (tchu-
na-Su) a teorie jin-jang. Tchéj-se postupdé rozctlilo na 5 velkych styi, jenz vzeSly

z pavodniho stylu Chen. Byly to styly: Chen, Jang, Wiy (Wuu) a Suf®

3. Jednotlivé styly a jejich rozliSeni

Tato kapitola navazuje na historick&ast a trochu vice rozvedu jednotlivé styly a jeji
predstavitele.

Je mnoho séni a mnoho Skol, které se ¢enim Tchajti zabyvaji. NejstarSi ze vSech
styli je styl rodiny Chen, z& oz vSechny ostatni styly vychazeiji.

Jak jsem se jiz zminila, nejstarSi ze vSeghi $&¢ styl Chen, jeZ je nerozltné spjat se
jménemCchen Wang-tchinga, ktery tento styl zaloZil. K wyfieni tohoto stylu pouzil 13
pohyh, tj. sestava 13 forem, ktera Waéklad tohoto stylu acdii se ji Uplni z&atenici.
Téchto 13 pohyb vybral ze systému generala mingské ddtphi Ti-kuanga, déale je
kombinoval s prvky dalSich wu-Su (druh bojovéhoénin a z toho vytvil prvy soubor

tchajt’i ¢chian. Styl Chen se vyztige tim, Ze v sabspojuje ndkkost a tvrdost zarowe

2" Umeni tchajti ¢chiian str. 35
8 Umeni tchajti ¢chiian str. 37
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Mekké pohyby gfdaji tvrdé a razné, stejrtak obsahuje kopy, skoky, rozgy, p&eni
kloubd a silné Svinové udery.

DalSim srrem, ktery je také velice znamy je &mdang. Tento styl zalozil Jang Lu-
&chan. Ten slouzil vodre u rodiny Cchen, kde byl také pozji piijat za zaka. M
prezdivku Jang neporazitelny, coz také dokumentujevecii soubojové uZiti tchag
wu-Su vytvdil smér jang. Mezi zaky Janga it predevSim fyzicky slabsSi synové
Slechtickych rod. Z tohoto divodu zbavil cvéeni obtiznych prvk, odstranil peskoky,
nizké postoje, explozivni vydeje sily, adery atémid tchajti zpristupnil SirSi véejnosti.
Jang Luéchan penesl tchaj ¢chian do Pekingu, vytvib téZ soubory pro &nou
populaci a zéal vaejr¢ vyucovat. Styl jang pdt dnes k velmi popularnim styh.
Zvlastnosti stylu Jang jsou ladné a dosahem vedkéope, jemny a volny pohyb. ,Hoiio
se o ¥m jako o stylu, kde se v bawiné fFizi skryvéa jehla°

Mezi dalSi, v ptadi jiz feti styl pati styl Wu, jehoz pedstavitel byl Wu Siegehtan. |
on pracoval se stylem Chen. Wu Simiian (1870-1942) vywoval tchajti ¢chian ve
vlastni $kole v Sanghaji, odkud se jeho styl pastupzsioval do celéCiny. Pro tento styl
je piiznaina uvolrénost a rytmus pohybufiméiena délka a ikkost technik’®

Ctvrtym stylem jeWu (Wuu) s nimz je spjato jméno Wu Ji-siang (1812?-188@yyk
se nail tchaji od jiz zmirtného Luéchana, nil v3ak i dalsiho mistra, jimZ byfchen
Cchan-sing, k 8muz se dostal pouze diky jeho synovi, jez se zaliMgianga pmluvil.
Wu Ju-siang cvil u mistraCchenCchan-singa sicedeo pes nisic, ale pry tam mnohé
pochytil diky své snaze. Po navratu dopokraoval nadale ve studiu tchéij-¢chian a
sam nakonec vytid systém, ktery ma blizko k malé sestastylu Chen, ale téz sva
specifika, jimiz jsou: lehkost a hbitost pohybuchiy rytmus a pro tento styl specifické
,nhavijeni“3?

Poslednim, v pgadi patym velkym stylem tchdj- ¢chian, je styl Sun. Jeho
zakladatelem byl Sun Lu-tchang (1861-1932). Sunidhang byl odbornikem na styl sing-
i ¢chilan a pa-kugang. Mezi jeho ¢&itele patili renomovani migi. Tchajti se Sun Lu-
tchang z#&al wit u Chao Wejgena. Chao Weten byl mistrem ve stylu Wuujl se u Wu
Ju-siangova synovce a Z4ka Li I-Sea. Z tohaiwodu se Sunovo tchdj- blizi svym

2 Tchajti ¢chiian a pa tuatin str. 18
3 Umeni tchajti échilan str.40
1 Umeni tchajti ¢chiian str.40
%2 Umeni tchajti ¢chiian str.40
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projevem stylu Wuu. To, co je pro tento styl chaeaktické, jsou vy3Si bojové postoje a
hbita chize®

Teéchto @t styli tedy u tchafi charakterizuje, jak Siroké spektrum toto &@ni ma.
Styli a Skol v tchapi je samozejmé mnohem vice. Pro Gvod jsem uvedla ty nejtigpsi.
V kapitole 6 budu podrol#i popisovat je&t jiny styl, o kterém zde zminka nepadla. Jedna
se o styl Taoistického tchéj; ktery je vSak natolik specificky, Ze ém bude podrobyji

psano v samostatrtésti této bakal&ké prace.

4. Prace sélovékem v oblasti €lesné duchovni

~Wu-ti (puvodni prvopdatek, chaos) se dni v tchajti. Tchajti se pohne a zrodi se
jang. Pohyb vrcholi aipjde do klidu. Klid zrodi jin. Klid dosahne vrchaduzase je pohyb.
Jednou pohyb, jednou klid. Vzajegnjsou tim pdatkem. IZli se na jin a 8i se na jang.
Tak nastavaji dva principy. Jang sémna jin se spdji. Tak rodi se voda, shdevo, kov,
pada...®*

Takto se na tchdj-divacinska filosofie pi vykladu k obrazci tchafi.
Jak setikd ve zdravémeéte zdravy duch, v tomtoifpact se toho turci tchajti ¢chian
zajisté drzeli. Toto c¥eni neni jen c¥ienim €lesnym, ale také v s¢kzahrnuje sloZzku
duchovni, ktera se odviji ofinského pohledu na Zivo€lovek, jez praktikuje taj-ji se

vyviji v zakladu podleit slozek.

4.1 Tri sloZzky vyvoje Zaka v tchaj¢i échiian

e

viv s

staré cuieni praktikovalo déma zpisoby — bd skakdnim do jamy, ktera se neustale
prohlubovala nebo se chodilo po hedvabnémipafaik lehce, aby se nepotrhal. Takto

mohl ¢loveék postupw zcitlivét své Elo, aby reagovalo na jakoukoli sebemensém

¥ Umeni tchajti ¢chiian str.40
% Umeni tchajti ¢chiian str.43
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b) Man (pomalost) &lovék 1épe koordinuje své pohyby a lépe jim rozumi §unvicit
pomalu znamena, Zdovek je schopen ty samé pohyby provést i rychlym tempd éz
sttidani pomalého a rychlého a z toho vyplyvajicimpteni mysleni.

c) Yuan - znamena kruhovy pohyb. Zadny poltkibry se ve cweni objevi, neni
piimy, kazdy kloub naste se otéi

d)Yun — tj. celistvost, homogennost pohybu.yKde kazdy kloub naile ot&i, je
pohyb celistvy, neni odteny.

Energie se bere v rukach, v pase nabere siluydaleach.
2. Zend, druhé stadium

Poji se ginskym pojmem ling (agilnost), coz znamena schopreekce, jez vychazi
z uvolreni. Dale je pro stadium zenmypicky ¢insky pojem song: uvodmi vede k agili a
k vytvoreni sily. Z uvolgni tedy vznika sila. Pro uvaini je dilezity stav mysli. S tim je
spojen zakladni postoj v tchéij<chian tzv. wui, ktery Ize provad i v sed. Pro cvieni
postoje wWuti je zasadni uvokni mysli. Mysltidi ¢chi, coz je dlecinské nauky Zivotni
energie proudici Wle po tzv. meridianech — energetickych draha€tovék maze
védone, tj. svou mysli si&ovat tok energi€chi bul’ na cviéeni sestav a nebo na eani
ve Wu{i ve stojeci v sed (blizi se meditaci). RozliSuji se tzvi $ily: prvni z nich jde od
pasu dal a nalezi zemi, druh& od hrudniku nahoru a naleli, fifeti nalezi k tan-tchiemu
(energetické centrum kousek pod pupkem) & plotveku.

Ve stadiu zemnje dilezité nenit zpiasob cvéeni, aby se rozvijela individualitdovéka.
TéZz se mini formy, abyc¢lovék preSel k bezformovosti a v posledkiovék pri cviéeni
meéni rychlost, aby dosahl pomalosti. Je zde takéniravicit v nizkém postoji, vyZzaduje
to vSak jiz ¥tSi fyzickou zdatnost a neni ridgad vhodné pro starSi osoby. Téz je
vyhodné nénit metodu.

3. Stadium nebe

V tomto stadium seélovek jiz neridi Zzadnymi konkrétnimi pravidly, alergmysli pouze
nad d¥mi vécmi — plnost a prédzdnota. Téz v tomto st&dlmwvék dosahuje jiz witého
kung-fu (neboli dosazeni mistrovstvi). Teprve téadal nebe se kladaichz na dech.
Xyuting (Su-ting) — naSe tchd#j-se vraci zpatky do wtik Uvniti je ¢lovék dokonale
prazdny a uvolény, neni touha &at néco sprav. Az zde nfize ¢lovék sklidit plody,
které zasel, objevi se Tadlovék dokdze vnimat Tao. Tento stav Ize t&rgwvnat

k osvicenf®

% zdroj prednaska v Tchaii akademii 19.4. 2002
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4.2 T¥i véci, kterych by se¢lovék nemél obavat

Tato kapitola vychazi z knihy ,Nic Vam netafim jde o jednoducha pravidla, jez se
vztahuiji k filosofii doprovazejici tchaj-

Jako prvni je zde nebét se bolesti. Jestbadosék obava bolesti, pak nemé rfcha
pokrok. Dle klasickych knih o tchaj-vychazeji kdeny z chodidel. Strach z bolesti vSak
muze zabranit, aby chodidla skate prilnula k zemi a zakienila se. Pojem zakereni by
se dal popsat jako udrzeni takové stability, kdiayngsou jakoby ,zarostlé v zemi€ili
zakderegne.

DalSi pravidlo je neobavat se &eslpu a ztrat. K tomu se vztahuje zakladni princiaje
ti, tj. vzdani se sebe a nasledovani druhych. Znanenvzdani se sebe” &ippasobeni
se zamiram rekoho jiného. Je to v podstaprohra, je vSak nutné se raupiijimat
porazky a neusghy. Clovék se tomuto riZze nadit jen tim, Ze bude v roli pozorovatele
druhych lidi — jejich akci a pohubbez sebemensiho kladeni odporu (toto se vztdauje
cvi¢eni ve dvojicich nazvané tuej-Sou). Zak byl miedevsim pochopit to, Zze wmi
piijimat porazky zaroue znamena netouZzeni po éshu. Zde je fiklad: je-li ¢lovék
schopen malého U&ghu, nese jen malé ztraty, je-li schopen velkéhmalau, nese velké
ztraty. Chce-li tedglovék dosdhnout Usighu ve cvéeni i jeho praktické stranky, dnhby
se zanifit na koncentraakchi.

Tretim pravidlem je nemit strach W& tv& nasili a krutosti. Mistr. Lao’c psal o &it
opuSEném v pralese, jehoZz nic a nikdo nezrani, proto@ mic o smrti. Prakticky to
znamena asi toto: madiovek strach, je jehosto i mysl v nagti a toto napti je preneseno
do kazdé biky a kazdého atomu ¥le. Je-li clovék v naggti, nemize byt uvolrny.
Mencius girovnava toto uvoléni k tomu, Ze se kolem uvainéhoclovéka mize dit cokoli
a on pesto fistdva nehybny. Lao’c se zminil é¢em podobném, a to kdyz havloo
koncentracichi jako o cest k pruznosti a poddajnosti. Ten, kdo toho dosabhodlehne
strachu tvéi v tva nebezpéi.

Na tyto ¥ pravidla navazuji dalstitpoucky.

Prvni z nich je fijimani bolesti, jez se fize volré fe¢eno rekladat jako ,chutnani
hoikosti“. Znamena to, Ze abychom se mohli vyvijetizdravit, je nutn&asto gijimat
bolest neboli ochutnat Hst. Rstovani bolesti fitom neni sebepottavani¢i odiikani
nebo sebezdpni. V @ijimani bolesti se fImo projevuje Tao a ve své podstgkinasi
pozitivni a gijemné pocity. Lidé séasto vyhybaji svému strachu a tim si blokujsfup

ke skuténé sile a radosti. Misto, aby se strachu postaitikaji pg'ed nim. Jestlize se v3ak

15



¢lovék pozastavi aekne si, Zze misto vyhybani se svému strachu sm gode pimo
konfrontovat, tak zvézil nad bolesti.

Druha potka hovdi o prijimani porazek. Wolf Lowenthal zdegipodohiuje Zivot ke
cviceni ve dvojicich tuej-Sou. A to, Zém vice setlovék brani v poznani svych slabych
mist, tim vice je zattavan do kouta, kterému se tak Gzkostbnazi vyhnout. Brani se tak
dlouho, dokud neni srazen na kolena. Tak dloubkud toto nezéne chapat aifjimat.
Podle mistra tchafi, profesoraCeng Man€chinga, z knihy ,Nic Vam netajim* je
investice do ztraty nejzaklagsim bodem &eni tchajti a také nejobtizgsim. Clovék se
totiz ma vzdat obrany nejen po strance fyzické,té@kei psychické. Musi se vzdat vSech
svych obrannych va) které si kolem sebe vytiib Nestai vSak pouhé rozhodnuti vzdat
se, ale je to otazka hlubinného wniho postoje, jehoZz odstrami je velice slozité.

Z tohoto téz prameni zkreslenéegstavy, jez o s@blidé maji ve smyslu toho, Ze jsou
Spatni a bezcenni. Strach afége ostatnintlovéka omezuje a nenecha ostatni nahlédnout
do jeho nitra siedstavou, Zze by se silaou odvratil. Namisto toho, aby lidé nechali
pravdu a tvéivou silu volré plynout, skryvaji se, brani se a podvadi. Nezbye®, mit
duvéru a odvahu. Negstanou-li se lidé branit, nebudou se vyvijet aadok tak W&init jen

z ¢asti, budou i jejich véizstvi cast&nd. Mize to byt pirovnano ke kasinu, kam si turista
piijde jen tak zahrat pro zabavu s tim, Ze je toljema Ze si jen tak vsadéjaké drobné.
Poté vSak shleda, Ze musi zastauingdaz nakonec propadné své vasni naplno a polozi na
stul vSe, co ma.

DaleZitou a posledni p@lou je nemit strach z nasili a krutosfiovek si mysli, ze
v pozadi jeho Uzkostii fobii je strach ze smrti, z vyhasnuti, z temnogy konci chodby,
ale to je pouh&a metafora. Za tim vSim se skrywdchtze samoty a opgsbsti. Zapomina
se na to, Ze vSe je s@sti celku, jez e mit Gzné nazvy, dle taoistické filosofie je to
Tao, pro evropske &hitko je to Bih. Z této mezery v lidskémédomi vychazeji veSkeré
obavy, protoze byl-li by stlovék védom této skuténosti, ma v mysli to, Zze mu nic
nemize ublizit, dokonce ani smrt.

.Nepropadnout strachu z krutosti“ také souzni seyst konfucianskymdenim: ,Neinte
druhym, co nechcete, abinili vam.“®
Je-li¢lovék konfrontovan s agresivnim utokem, méa tendenchoyh se osobnimu pohledu

a dosazuje do situace stereotypni modelyc¢titose pro 8 automaticky stava Silencem a

% Nic Vam netajim str.43
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¢loveék v ém prestava vidt svého blizniho, lidskou bytost plnou strachu &btd. Nevidi
acasto ani nechce witiza jeho hrubou slupkou malé ublizené.dit

Tao ¢loveéka Wi, Zze to, co nosi ve svém srdci, mustsedrazi.Clovek plny krutosti a
vzretlivosti ma tendenci Zit v négtelském site, jez mu kazdy den bude dodavat plno
podreta k rozilovani, zatimcailovék mirumilovny a laskavy vnima své okoli v naprosto
jiném swtle.

Jestlize &kdo dokaze ovladnout 8ystrach, je opravdu schopen odpdst na hruby
atok mekkosti a klidem. Hodnoty jako jsou jemnost, citftoa soucit jsou zaroie
tajemstvim mistrovstvi tchaj-tichtan.

Lidé sec¢asto podciuji récenim: ,To nikdy nedokazu“,iftom si vSak nejsouddomi toho,
Ze cil neni nikde v nedohlednu, ale Ze stéjinp pred nimi. K tomu sté soustedit svou
¢chi do tan-tchienu, odlozit vesSkeré své psychickgické bloky a stat se tak ,tvarnym
jako dig*.

Mistr tchajti v knize ,Nic Vam netajim“ hovill o jednom svém Z&kovi, jez tohoto
mistrovstvi dosahl za velmi kratkou dobu. Na otazalk toho onen Zak doséahl, odgdu,

Ze el viru.
4.3 Réstovaniéchi

V knize ,Umeéni péstovani“cchi je popsano, co téchi znamena a péoje ve spojeni
s tchaj¢i tak dilezitd. Stchafi se poji termincchi a jak jiz bylo zmiano, je to
prapivodni hybna sila (energie), jez dava Zzivot lidskéorganismu, vzato z traghi
¢inské mediciny. Jiz ze starych pramese dozvidame o tzv. ,prav&hi“, ktera koluje
v drahach a prostupuje celyram, aktivizuje a iniciujetinnost vSech vnihich organ.
Ty pak diky ni mohou plnit své funkce a zabezrpat normalni chod organismdchi ve
vnitinich organech se vytki&za podpory prvopgateini ¢chi. Tento drukEchi (je nazyvana
téZ pravoutchi) se jmenuje prvogateni proto, Ze ji ziskavame uz gim v €le matky a
jeji pavod je odvozen od kosmické prvageini esence. Kosmickou prvofaieni esenci
je miréno to, Ze je to prvotni zahdst podobacchi jakozto tvdéiva latka vesmiru.
V pribéhu Zivota ¢lovéka se objevuji i dalsi ,druhygchi, ziskané nafp dychanim,
potravou atd. Z toho vyplyvda, Ze pokud si clitmvék zachovat pevné fyzické a duSevni

zdravi, ngl by umst pracovat se svofichi tak, aby byl v harmonii’

37 Umeni psstovanicchi
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.Podle teoriatéinské mediciny existuji premisy ,nebe a 2etwoii jeden celek"”, ,pt
orgami cang tvaéi celek (jatra, srdce, slezina, plice a ledvinyjiebesa aloveék jsou ve
vzajemném vztahu“, podle nich vesmiegstavuje propojeny celek a obdébmpét organ
cang v lidskémde predstavuje rovét jeden celek®

Clovek Zijici ve vesmiru je sa@dsti grirody a proto viechny fyziologické a biologické
procesy v Bm souviseji s firodnimi procesy. V tzv. ,@eni o stedni cest’ je fe¢eno, ze
je-li dosazena harmonieistu, nebesa a z€nzaujimaji své misto a vSechnycv jsou
plozeny touto harmonii. V dile nejzné$iho cinského filosofa Konfucia — Nejngu, kde
se pojednava o propojegiovéka sectyfmi rocnimi obdobimi, se piSe: ,Jedimmudrc
dokaze Zit v souladu gipodnimi procesy a neztratit v sbpiirozenyiad &ci. Proto jeho
t8lo nenf suZovano nemocemi a jeho Zivotni sila sgdeepava.®®

Je zde vyzdvihnut harmonickyigob Zivota lidi v davnémeku a téz zmi#no to, Ze ti,
jez znali pravou cestu, nasledovalirpzené stidani jin a jangu a dokazali s nim sjednotit
veskera ureni péstovani Zivota. Byli $tdmi v jidle, pravidel# stridali pohyb a odp#inek,
nepachtili se zagim a nevyerpavali se filiSnou praci, ani fliSnym pohlavnim zivotem.
Byli tedy schopni dosahnou jednotya a ducha a dozit se tak vysokék&wpiného sily a
vitality.

Jestlize se teddlovek vénuje gstovanicchi, znamena to, Ze pravidelnym @&mim, a
tim pEstovaniméchi, dosahne &tSiho spojeni sifrodou, zvysi si odolnost organismacy

nemocem a téz se zlepsi jeho regefm@rschopnosti.

4.4 Cviteni pohybu a klidu

Unmeni pestovanicchi se sklada z pohybovych a klidovychdni. Mluvime o pravidle,
kdy se v pohybu poZaduje dosazeni klidu a v klglolhsazen i pohyb. V zasaple o to,
Ze klid v pohybu znamena vimf pohybcéchi a veSkeré pohybytiptélesre-dechovém
cviceni jsoufizeny klidnou a zkoncentrovanou mysli. Na druhérstmpohyb v klidu
Zznamena, Ze se snazime z mysli odstranit vSechr§lenlyy a ponechame v ni pouze
védomi toho, Ze cvime. S takovym &lomim regulujeme dychéani, uviojeme se a
cvicime girozere tak, Ze pohybéta fidime vnitnim pohybentchi.

Zakladni pravidlo ib cvi¢eni ¢chi-kungu (undni rozvadni ¢chi po €le) je vndeni se

do ticha, coz znamena vint ztiSeni mysli. Je to vSak pémé narana disciplina pro

% Umeni psstovanicchi str. 12
% Umeni psstovanicchi str. 13
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toho, kdo chce tohoto viiitiho ztiSeni dosahnout pouze ptedhictvim klidovych
cviceni. Dosazeni vrithiho klidu se 1épe dg cvici-li ¢lovek sowasreé pohyb i klid.
To je zaklad pro c¥#eni tchajti, kde se gidaji pomalé pohyby s rychlymi, téZ jsou zde

i klidové pozice, jako nap postoj ve wui — zakladni postoj v tchajr Kdyz seclovék
postavi do této pozice, tak se jeltotuvolni, mysl se ztisi @lovék vnima pouze sy
dech. Je vhodné @eni wuti provozovat v pirod v blizkosti strond, protozecélovek
muze nabirattchi z girody a jeho mysl se Iépe koncentruje. Je-li v {enl, které ho

k tomu stimuluje, Mze také pocitit svou jednotu s veSkerym swim, jeZz ho obklopuje.

Obecr se tedy doportuje i pro z&ateiniky cviceni v Firode.

4.5 Cviéeni uvolnénosti

Uvolrgnost je jednim ze zakladnich pringip tchajti ¢chian. Lidé maji v saomnoho
blokd, vétSinou psychického razu, které se vSak odrazejyzieké urovni. Jiz podle drZzeni
téla druhéhcatlovéka se pozna, jak je na tom dusSévBtres a hekticky Zigob Zivota lidi
ve mestech jim moc neajda.

V knize ,Nic Vam netajim“ se autor ziije, jak k uvolgnosti gistupoval jeho mistr
tchaj¢i. Cim vice je¢lovék uvolnény, tim mensi ma strach a naop&kn mii se boji, tim
vice je uvolrny. V lidském Zivo¥ se mize stat cokoliv a jakakoliv udalostie byt
pricinou utrpeni, jestlize na ni jedinec bude reag@vabavami a strachem. Kdyz se vSak
odpouta, uvolni se a odlozi své obavy, je zde detdau Fezit i opravdu velké nesti
s vnittnim klidem. Jde sice o viiiti postoj, ktery se vSak ¥$i uvolrgnosti €la a posléze i
mysli miZze podpdit.

Mistr, ktery svou uvokmnost vyzduje celou svou bytosti, maigvzdroj prag v tomto
postoji, tj. k novému dniiistupovat s pocitem lehkosti a zazraku Zivota.liesmistriika
svému zakovi, aby se uvolnil, je za tim §e8¥co, co neni uchopiteln&imo. Néco, co se
neda oznéit jako védoma myslenka, co se neda jednoduseihaale co by milo vstoupit
piimo do ,mysli srdce”, do duse.

Lidé, kteéi hledaji své vysvobozeni od riipa stred v alkoholu, drogach a jinych
navykovych latkach, jakoZzto &itych anicich ze sita, vSak hledaji ve skuteosti jedinou
tlevu — ,uvolréni“. Je to totéz, jako zbaveni se #&#&pzbaveni se pout, svirajicich nas

v kazdodennim ziveét
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Skuténé uvolrgni vSak prochazi Zivotem a neni to nic zvlastrihad nas oddeného.
Je v8ak mozné pouze tehdy, jestlize dok&Zefipmqut i obtizné stranky Zivota.rifmat
nesStsti a radovat se zessti, to je pravy princip, ktery plyne z uvéhosti.

V tchajti je to pra¥ uvolrenost, jez dava tomuto &éni na vyznamu. Celéld musi
byt uvolréné a oteiené, aby jim mohla proudichi bez jakychkoliv pekazek. Resrgji,
uvolnénost v tchaji neznamendé ochablost, ale zahrnuje waabity druh sily¢i energie.
Lze to girovnat k ochablosti, ktera je bez Zivota a optothu uvolrénosti kaky, jez je
pozorna &ila zaroveé. Po jaké dolg cviceni tchajti ¢chiian s&loveék zatne setkavat se
silou, jeZ doprovazi uvodmi.

Cinsky vyraz pro uvolénost ,sung" Ize peloZit jako uvolgni ve smyslu nespoutané,
neutazen&i svobodné. Je-li n&ppaze uvoldana ve smyslu sung, neni mozné ji pouzit
jako paku,¢i se o ni opit. Vzdy se bude kroutit a uhybat jakoreaé Spagety. Stejna
pravidla plati i o mysli, kterd jestlize planujgpauziva taktiku, neni uvolna ve smyslu
sung. Mysl by nila byt doSiroka oteéena jako vesmir.

Zakladnim fistupem k postupnému uwalvani se je trfivost. V tchajti se &i ,ne-
délani®, cinnosti bez usilovani. Toto n&dni je stejné, jako kdyz s&kdo o réco usilovré
snazi a jde mu todl a hif, az to nakonec vzda. A az potom, mékiivék Sksti, oteve se
v ném jakysi vnitni pramen, ktery mu dovoli uvolnit se, zhlubokanadechnout, a to, o co
tolik usiloval, se objevi nahle samo od sebe, jgktb spadlo jen tak z nebe. Z tohoto
duvodu je dilezita trglivost a ungni ¢ekat. Ne vSak &Znym zgisobem pasivnihéekani,
ale tak aby byl umo&m tvarivy proces ne-8ani.

.,Nawit se uvolnit a nechatéei jen tak se dit je¢kké a vyZaduje to vytrvalost a viru.
Pozvolna, jen pozvolnd®

Jak¢lovek prohlubuje své mistrovstvi, své kung-fu (spojaiéntu a pile), dika se
nakonec toho, Ze vstoupi do vysokého stadia dut¢ta.iJednoho dne&lovék procitne a
jiz nebude nic na povrchu, ani udnigci, nebude nic podstatného, ani povrchnih&gru
by se nedalo proniknout. Jeho srdce dosahne dadsinal nebude existovat nigsemu by
neporozumilo. Konfucius tento stav popsal slovy: ,Po dovr&githazi pochopeni®
Déle jednasinské pislovi pravi: ,Kudy tée voda, koryto se vyt¥isamo sebou?

Nejde tedy o to, ab§lovek cvicil nésilne a snazil se urychlovatéui, které plynou
piirozere, neba by se to mohlo obratit v jeho neprésp a jest by si mohl ublizit.

% Nic Vam netajim str. 25
L Umeni pistovanicchi str.16
42 Umeni pistovanicchi str.16

20



Touto cestou je cesta vytrvalosti, sdadtnosti a snaha do® porozundt podstat veci.
Pouze timto zjisobem dochazi k onomu préspu, z ghoZz plyne vyvazenost ducha i

té€lesna harmonie.

5. Praktické vyuziti tchaj-ti a cviéeni se seniory

Jak jiz byloreceno, i cviceni tchajti ¢chiian se ¢stuje zarove pohyb a klid. Elo se
sice pohybuje, vSak v mysli panuje ticho a klidtidhu vSeobjimajiciho, wik, se rodi
pohyb velkého fedlu, tchajti (okamzik vzniku vesmiru a séasré jeho prvopdateni
esence); v pohybu tedy musi byt obsazen pohybdi Iiozornost mysli se za&iuje
dovnit, aby byla ¥doms usn¥riiovana’

Fi cviceni se dale postupuje podle teorie o oboustranm@pojeniclovéka, zeng a
nebe. Zespoda doélovéka vstupuje jinovaichi ze zemy, jez proudi s®rem nahoru,
seshora je vdechovana jang@echi nebes, jeZ se necha klesatsem dofi. Tim se s touto
esencialn&chi zent a nebes spojujichi a kreviloveka

Cvieni vychazi zejména z pozadawidit ¢chi pomoci pozornosti a nechat sjednotit
vili a &chi. Cchi je pi ném vedena v dvanacti hlavnich a osmi vedlej$ichatahVse je
v souladu s jinovyngi jangovym, tzn. plnynti prazdnym charakterem pohybu a ponecha
se klesat ddal ¢i stoupat nahoru, pohybovat vile¥ovpravo, pronikat nahordi dohi. Je
s tim spojeno klesani a vzestup, protoze jin j@ahvgtvana vziru a jang je stahovan dol
jin je vdechovan dovnita jang je vysilan ven. Timto @gobem jedchi vedena do vSech
asti organismu, pomocichi je pohybovano celymeglem. Cchi je gitom udrZzovana a
pohybovana pomoci pozornosti a mysli.

U dalSiho hlavniho boduipviceni je kladen draz na spojeni dechu s pohybem. Tato
praktika je nazyvana ,tao jin“, coZz znamenda 8tdddechu s pohybem. Existuje pravidlo,
e veskery pohyb v tchaj-vychazi z dech(®
Nadechem je sén pohybucchi i téla dostedivy, vydechem je od&divy. Je vSak nutné
dbat na to, abygchi byla onou hybnou silou, ktera vede a d¢atiny se nechaly vést. To

znamena, Ze veskeré poziéatsou formovany vninim pohybentchi. Dostane-li séchi

43 Umeni psstovanicchi str. 70
“ Umeni psstovanicchi str. 70
5 Umeni pistovanicchi str. 71
6 Umeni pistovanicchi str. 71
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plné na spravné misto ¥le, ®€lo samo jiz zaujme kyZenou pozici. i Braktikovani
cviceni tchajti ¢chian postuphdochazi k prohlubovani dechu a téz jeho aj@vani a
prodluzovanim a tim se postupmavysuje i kapacita plic. C#eni tchajti dale vede ke
zlepSeni latkového metabolismu a wmitticho, jeZz je nutnéipcvic¢eni, vede k lepSimu
proudtni ¢chi a krve. | mimo samotné &éni by se nemio zapominat na to, abjfovek
péstoval svou tzv.velkodusSnost a uSlechtilost a térzbavoval depresivnich nélad, aby
v ném byla neustélefftomna tzv. ,uslechtil&chi“. Jeji gitomnost je patrna jiz od pohledu
podle toho, jak fisobi jednotlivec jemnym vytavanim v obkeji a téZ nize sam popsat
vnitini pocit, jakéchi naphuje a zpettuje trup a dodavé lehkost potiyh korzetin*’

i cviceni samotném by se do pristupovat k tomu, Zeéko se pohybuje zcela
piirozere. Je vSak k tomu nutné to, aby rucei, arup, zpisob pohybu a kegni byly
slacgny. Samotné pohyby jsoudkké, uvolréné a pomalé tak, Z&hi mize proudit tzv.
»Ctyfmi vybezky" — vybeZzky krve (vlasy a ochlupeni), vgbky masa (jazyk), vydzky
kosti (zuby) a vylZky Slach (nehty). Bhem cvieni dochazi ke stlani protiklad plného
a prazdného, jin a jangu, v horni polavittla se objevuje prazdnota, v dolni polavin
tvrdost, tvrdé a w®kké se navzajem daplji. Je teba toho, abylovék byl vniting i
navenek sjednocen. Vhili sjednoceni v tchaj- znamen& sjednotit mysli sV, vili
sec¢chi acchi se silou. Vyznam wjSiho sjednoceni naproti tomu je sjednotit pohyia t
tak, aby byly v souladu pohyby nohou a rukou, icktkolen, ramenou a beder. Zevrsé
tedy toto sjednoceni projevujefiipnosti a zve#i pevnosti. Timto je dosaZzeno gasneho
vnitiniho a vejsSiho zuSlectovani.

Pro to, aby sé&loveék i v pokratilejSim wku citil t€lesrg a psychicky v harmonii, jsou
vyuzivany rkteré snadno zvladnutelné pozice, jeZ jsou spogettlychanim a pohyby ze
styli tchajti ¢chlian a jsou uplabvany pro cwieni ¢chi kungu (undni pEstovanicchi).
Tyto rytmicky provadné pohyby maji velmiipznivé &inky na celkové zdrautlovéka,
zejména na centralni nervovou soustavu, cévnimsystgchaci a travici Ustroji a z tohoto
davodu je mozné jimi pogrné zahy ozdravovatélo, posilovat¢innost mozku a téz
nahradit ztraty zivotni sily. Krom tohoto jsou tomtvicenim znovu obnoveny i ty
nejpodstat®Si prvky z teorie tchaj-ttchiian o peméné pohlavni sily natchi, ¢chi na
ducha a navratu ducha do prazdnoty, iggngEn¢ Zivotni sily do stale jen#sich podob za

tim &elem, aby splynula s tzv. ,prazdnotou” prvotnih¢4tlu swta.*®

" Srov. Ungni pestovaniichi str.71
8 Umeni pistovanicchi str. 72
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Mluvime-li o pravécchi, je to ta, jez koluje v drahackla, spojena s pohybyla,
z nichZ vychazi $ zaujimani rozinych pozic aizenych pohyb tao-jin, jeZ na ni fisobi.
Je tak mozno &don® cvicenim véEle menit nagiklad objem protékajici krve
v jednotlivych¢astech dla a tim celkow regenerovat organismusél® jakoby znovu ozZije
a s tim je spojena i mysl. To, co byvalo tuhé,eérd na nékké, to co byvalo zahrazené se
uvolni, neklid se utiSi. Na tomto principu je zaoa podstata taoistickych praktik —
.pro¢esavani vlas' a ,promyvani kostni ten“. Témto jednotlivym pozicim nenéiké se
nawit, pohyby v #m jsou harmonické a velmi jednoduse zvladnutelreé kmhokoli, téz

pro staré, oslabené a nemocnéiidi.

5.1 Z&akladni pozadavky i cviéeni

Jednim z prvnich poZadavkimz se adept cveni bude zabyvat, je regulace dechu, jez
je spojena sitesnou konstituci¢lovéka, zdravotnim stavem i €inymi dennimi
zvyklostmi. Je pdkba zachovat dychani vippzeném stavu a téz, abyi peviceni
nedochazelo k naruSovani rytmu dychani. Vydecldeol se provadiipozere dle poteb
téla, tak jak si &lo Zada, ne nijak flecovité ¢i jinak proti girozenému rytmu. TéZ neni
dobré zadrzovani dechu. Dale felta, aby dychani samotné bylo uvmi@, v fFirozeném
rytmu a tim pravidelné. V pbéhu cvieni se firozerg propojuje s pohyby tak, Zefip
zvedacich pohybech je nadech @ klesani &a je vydech. Jsou-li ruce oddalovany,
nasleduje nadech, jsou-lifiblizovany k sol, nasleduje vydech. V tchéi-¢chian se
praktikuje @i cvi¢eni tzv. obracenérigni dychani. To znamena, Z& wmto stylu dychani
se lricho vtahuje s nadechem & pydechu se firozert uvoluje. Tento zpsob dychani
lépe vyhovuje poZadavkn pohyhi a téz i biologickym pdebam é&la — tzn., Ze se pomoci
n¢j vice vydechuje kaln&chi a vdechujecista ¢chi, téZ se posiluje il$ni svalstvo a
branice, zvySuje se tlak v dwimiisni, a tim se v ni zlepSuje krevniébb zabraéiuje se
krevnim sraZeninarny.

Daéle je p cvi¢eni tchajti nutna dusSevni koncentrace. Mluvi se o ni jakad@zavani
ducha zevnit Mencius ji hazyva ,nepohybovanim mysli“, Konfusia o ni hovi jako o
ztiSenosti, po které nasleduje ustalenost. dimgky filosof zase duSevni koncentraci
piirovnava k hoe, jez se fiti pred ¢lovékem, aniz by se hnul. Takto je obrédzmopsan

49 Umeni pistovanicchi str. 72
*0 Umgni psstovanicchi str. 73
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vnitini postoj, jez by ré byt v pribéhu celého cweni Zistat zachovan, nehléaa to, zda
sec&lovek pohybujeti ne!

Veskeré organy jsotizeny centralni nervovou soustavou. DuSevni komaeatma proto
sila musi byt soustd*na nejenom &em cvéeni zékladniho postoje tzv. ,wii*, ale i
béhem celého mibéhu cviceni tak, aby zrak, mysl, trup a Katiny tvaily celek a Zadnéa
¢chi se neztratila bez vyuziti.

Mezi dalSi principy uplabvané pi cviceni tchajti ¢chian pai uvolréni svalstva.
V tchajti se zpisob pohyli odliSuje od jinych druin cviceni. Svalstvo celéhala musi
byt pri cviceni tchajei uvolnéné jak u statickych ceeni, tak i u cweni v pohybu. Stejn
jako svaly musi byt uvolmé téz Slachy a klouby. Spravné uwvmih svalstva obrazn
popsané tak, Ze jakoby visi dolytvai podminky pro spravny pchod a cirkulovanéchi
Vv téle.

Dale je dlezithd pozice hlavy a krku. V ,Knizeé&ptnich ungni“ je spravna pozice
popisovana hlava jako vrchol hory Tchaj-San, krkofay se zvedal do mrék ,temeno
hlavy visi jako za¥Sené®, krk je prazdny a Zivy>. Vyznam pozice hlavy sptva v tom,
Ze temeno hlavy ma byt jakoby povytazenétwahjako kdyby podepiralo oblohu a krk
ma byt vzpimen roviz. Za zadnou cenu by vSak krk n#rbyt toporny a hlava by se
nesnéla kolibat, jinak hybat do strafi hybat samovol& Hlava i krk se pohybuji pouze
pii ot&ivych pohybech celéhalfa, ne tedy samostatnPoloha za¥ené hlavy je nutna
proto, aby prav&chi mohla plynule stoupat podél pétédho kanalu vziru pres Siji a
hlavu. Sije se drZi vZpmenrs a brada je mighvtaZena, Gsta jsou lehcéiiena a Sgika
jazyka podepira patro z tohdivbdu, aby se pod jazykem mohly vyteé sliny, jejichz
polykani gisobi ozdravé na organismus.

Mezi dalSi zakladni poZzadavkii pviceni pati vtazena hrdi a povytazena zada. Hfu
by se pi pohybovém cuieni nengla vypinat, ale ani by nefta byt [ilis vtazena dovnit
méla by byt v girozené klidové poloze. Svalstvo na zadech a hoydi¢lo byt prirozers
uvolnéné, bez jakéhokoli n&f, paze by mily volné viset doi a ramena mih
piedkloréna. Tim se hrdi jakoby mirg vtahne dovnita zada se naproti tomu povytahnou.
Pt cvic¢eni, kde se uplauje chize, se ramena sam#edsouvaji kufedu a ruce zatim visi
volné doli. Hrud’ v mirrg vtaZzené pozici a povytazena zdda maji za ukol aimaycchi

*L Umgni psstovanicchi str. 74
2 Umeni psstovanicchi str.74
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vystupovala fimo podél patee a pak se vracela &pdoli do hlavniho energetického
centra umiginého v Bise - ,tan-tchienu®?

DalSim dlezitym bodem fi cviceni tchajti ¢chian je poloha ramenou a lokt
Ramena maji byt spusta, lokty volrg viset doti. Tato pozice ramenou a ldke dilezita
z toho divodu, aby svalstvo, Slachy a kosti mohli byt v unolE pozici. Nejsou-li
uvolnény, ramena a lokty se nemohowsv a ani¢chi nemize volré proudit a svalstvu a
kostem se timto nedostava faiiné vyzivy. V tomto fipact by se nedostavil pocit b¥ni
¢i otékani, ktery znia zesileny tolkéchi. Spravné uvokni v ramenou je téz zakladem pro
to, aby horni polovinaéta byla uvol@na a lehk& a nohy oproti tomu pevné a stabilni.
Ramena maji tedy byt spasf, uvolgna a pohybliva, lokty maji zaujimat mérohnutou
pozici. Pro dobrou fedstavu o uvoknych ramenech se uziva termir&na. Ramena
vytvareji urcitou osu, od které se odviji dalSi polohy paziupur jsou-li tedy uvoléna,
vytvareji idedlni podminky pro to, aby tézZ lokty a pazejaly spravnou pozici a timto
vytvorily celkovy uvolrgny pohyb horni polovinysta.>

Dalezitym bodem je téZ pozice p&tea pasu. Pétena byt rovna a pas uvaimy. Telo
ma @i pohybu zaujimat rovnou pozici bez toho, aniz byzaklaglo ¢i predklargélo. O
patéi se hovei jako o nosném tramu ¥lé a o bedrech jako o ndpeavozu. V ,Knize
péstnich umdni* seftika: ,Je nanejvy&itba udrzovat mysl v pasu &dho je uvol@né, aby
v ném mohla stoupatchi“.>®
Pate je zde vnimana jako nosna konstrukce celétd dle toho, jak je vyuzivana jeji
pozice, se také odviji celkovy efekt gamni. Pateby se dala tézipovnat kiidici draze, po
niz mize vystupovatchi piimo vzhiru. Uvoliovani licha vili poté usnatiuje proudni
¢chi. VSechny pohyby, tauz postupovani¢i ustupovani, stdani neékkych ¢i tvrdych
pohyhi, ot&eni, atd., jsou zcelafipozert vykonavany, pokud je pas uvehy. Je také
tkreba dbat na to, aby boky nebyliili$ predsunuty, jelikoz tim se pohyby stavajideh
ZivéjSi. Také toto pravidlo napomahé ptavech, kdy je v hlavpocit tihy a naopak nohy
jsou vyeerpané.

Hi cviceni je téz feba dbat na to, aby byl kamek vtazeny a naSlapovani bylo
odlektené. V tchagi vtahovani konéniku neznamené ovladani silou, avSak jdecdowms
fizené a firozené vtahovani a udavani v souladu s dechemii Badechu se kowaik

stdhne, a to napomaha vést vdechovatahi smérem nahoru a tim udrZzet idmenou

%3 Tan-tchiem &ti tantien) —termin uZivany v tchaj; jedno z hlavnich energetickych center ugmiétpod
pupkem.

>* Umeni p3stovanicchi str. 75
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pozici patée. To usnatiuje udrZzenicchi v tan-tchienu a tim dosazeni lehkého a pruzného
kroku >®
V tchaj<i se cvEi specialni druh aiee, tvz. ,prazdny<ili odlehceny krok, jenz by se dal
pripodobnit k chizi kocky”. Pti tomto druhu chze se nejprve zvedaji kolena (tj. uvain
v kolenou) a poté se zvedaji paty. Zatimco levaano@krguje doleva, tak prava noha
slouzi jako opora, tj. nejprve se uvolni levé kolemvedne se leva noha &spine se
k prave, aby se vzajerardotkly kotniky a stehny a poté se vykremirem kugedu. Ri
chizi dopredu se pata dotkne néke zend a poté se pomalu spousti i &@ nohy; pi
chizi dozadu se 3{ka nejprve dotkne ze¥na az poté nasleduje i pata. VeSkeré tyto
poZzadavky na pohyb, jakoZ i na stabiliélat jsou i cviceni velice podstatné. Tento tzv.
prazdny krok je nejlepSi pro &eni vlastni uvolénosti a nejvice metodicky pro ¢eni
nohou.

DalSim dlezitym pilitem pro cweni tchajti je rozliSovani plného a prazdného a
duleZitost stability &ZiSte. Fri cvic¢eni jde o to s$tdat prdzdné a piné d&gmis’ovat £Zist.
Pii zméné kroki a gremigovani €ZiS€ je nutné dbat na to, aby vSechny akce byly
v souladu s pohybenichi v €le (tj. smérem ven, dovnit nahoru a ddl). Je dilezité
odliSovat pIné od prazdného a mit toto neustaleiateli. TéZ pohyb a dech musi byt
harmonizovany, jakoby jemdnplynula voda. V ,Knize pstnich ungni* se pisSe: ,Kroky

Y4

maji byt jako pohyby k&ky, pohyby maji byt jako kdyz se vytahuje hedvablékno.

Vv rovnovaze a nohy pevné.

Velice dileZzitym bodem f cviceni je u¢édomovani si oblasti tan-tchienu, déhoz se
tzv. ,ponduje” ¢chi. Tan-tchien je nazev oblasttidtha umisiné pod pupkem, kde se
nachazejityii body uzivané v akupunkte. Toto misto je nazyvano spodni tan-tchienem,
jelikoz existuje je&t horni tan-tchien, jez je umést v oblasti mezi obom. V ,Knize
péstnich urgni“ se piSe: ,Na jeden nadech jedno nadzvednuteghovan&chi se vraci
k pupku, kalné vystupuje nahotisté sestupuje dblachi se navraci pod pupeR¥Dale
se zde piSe: jPnadechu vdechujemastou ¢chi a vali ji se slinami dopravujeme az pod
pupek do tan-tchienu’® TéZ taoisté houd o oblasti pod pupkem v souvislosti

s dechovymi praktikami.

% Umeni pEstovanicchi str. 76
> Umeni pEstovanicchi str.77
*8 Umeni pstovanicchi str.77
%9 Umgni pstovanicchi str.77
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Je-li @i cviceni pozadovano poravat ¢chi do tan-tchienu, znamena to, ze&@hi bchem
cviceni pongovana do tan-tchienu takovym tgmbem, Ze séloveék snazi pi kazdém
nadechu lehce nadzvednout oblast bodu ,chuej-fird4), aby¢chi mohla vystoupat az na
temeno hlavy aip vydechu tuto oblast uvolnit, aby $ehi pondila do tan-tchienu. Po
¢ase tohoto praktikovani je mozno citit, jak se pednicasti lricha formuje kulaty utvar
podobny mdi zhuS&né energigichi. Neni vSak dobré se snazit tento proces uryella

v Zzadném fpact by se nerdl tento postupny proces urychlovat a tim se snabiy,cchi
tan-tchienem pronikala anebo byla df vharéna silou. Mezi postupnym pofavanim a
pronikanim je veliky rozdil. Portovani je pirozené, ale naproti tomu pronikani je nasilné
a nepirozené. Ponimvani je obraz& popisovano, jako velice pomaléteai \&ci do vody
Cist¢ jen zemskou ffitazlivosti, oproti tomu pronikani znamena to, Zegj$i silou
porusujeme firozenost dychani. Potfmvanicchi do tan-tchienu by se téz dalo pro lepSi

piedstavivost popsat jako vypramvani mysli a napkni béicha.

5.2 Zakladni pozice v tchaj¢i échiian — cviteni wu-t’i

Kazdy adeptip Uvodu do cuveni tchajti zaciné cviit tzv. zakladni postoj, jimzZ je wu-
ti. V této pozici je obsaZzena jakoby esence celéli¢eni tchajti, ackoli jde o klidovou,
tj. statickou pozici. V knize ugmi péstovanicchi je tato pozice podrokrpopsana a v této
kapitole se z ni vychazi. Wii-je nejlepSi cuWit po ranu, kdy je mysl jeStklidna a nebo
naveser, kdy je zas diky dennim povinnostem unavenajZztyd mozZno se vice
koncentrovat. Cvii-li se ranoglovék se obraci k vychodu, aiitli se gres poledneglovek
se obraci k jihu, #hem paté az sedmé hodinyeeni se cuii s tv&i obracenou zapadu, a
mezi jedenactou hodinou &@ az prvni hodinou ranni se &ve tvai obracenou k severu.
Toto nasmirovani se k ufité swtove stra béhem cvéeni, jez je dano denni dobou, je pro
evropsky smyslejicihdlovéka prakticky neznamé, tento systém vych&sdnskeé tradice a
jiného druhu smysleni, kdy se ragwtovym stranam davaudaz i @i jinych béznych
vécech, jako je bydleni atd.

Popis Wi je naslednytlovek stoji vzgimere s nohama rozke@nyma v §i ramen,
kolena jsou miré ohnuta, pas je uvainy, kyle se nachazeji v podsazené pozicidhje
mirné vtazena dovnita zada jsou mignpovytazena, ramena spéri, lokty visi dab, Sije
je vzpimena, ¢i hledi gimo dogedu, avSak zrak sefippm obraci do nitra, paze visi
rovreé dohi podél €la, téz je uvolano podpazi, mysl by &ea byt klidna a ticha, svalstvo na

celém tle uvolniné od temena hlavy aZ po chodidl@laevék by mel mit pocit, Ze svaly
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visi vlastni vahou ddél Nenglo by byt pociovano Zadné n&f. Temeno hlavy je jakoby
zawsené,iika se, Ze se jakoby vznasSi nad mraky a chodidla fgproti tomu pewn
piipoutana k zemi. Je dobré mitepstavu kéinka vyristajicich ze spodu chodidla a
vrustajicich do ze

Nasleduje pozice rukou, kdy ruce, jez jsoln¥®wSené utvii kruh, ktery uzaviraji
Spicky prstfi smerujici k sol&, pro WtSi pfitok energie ¢chi se doportéuje spojit
prostedniky.

Poté, coclovék zaujme tuto pozici, ignese se &domi na dech, ktery se zklidni a
zpomali, aby byl tégt neslySny, je zde snaha tézZc¢éwstou a koncentrovanou mysl
odstragnim vSech myslenek, jeZ neustéle ru&lomi. Mysl tedy #staneCista a pézrana
jako Kkistal, pouze s&dlomim sjednoceni s celym prostorem a vesmirem, jeoz
podobné prétesni jednotnéchi, v niz praprincipy jin a jang byly jest jednot.®°

AZ poté, co je drzenéla presné, Ize dosdhnout toho, Ze &e nenaklani, ani nijak
nekivi, ale genese vahu do osmi stran. N&haistava prazdné a dole pln&hi se
pomalu pousti do tan-tchienu a tak se zvolna déstiry zakeéerené pozice, jez je dle
klasickych text popisovan ,klidny jako hora“. Stoji-tilovék spravi, Ize udrzet stabilitu
v pohybu &la, dosdhnout koordinace horni a dolni polovifig,tpropojit kazdylanek tak,
aby vnitni ¢chi zavrSovala wSi formu. Pohyb by ®& byt jako voda v pohybu, se silnymi
vinami, jdoucimi jedna za druhou.

Je-li toto cweni wuti provadno nespravéy mohou se dostavit tité signaly, které
nam daji ¥dét, Ze rEco neni v ptadku, miZze to byt nap tlak v hrudi¢i lehké bolesti
hlavy. V takovém fipadt je dobré spustit ruce podéla, zvySit postoj, uvokng, avSak
hluboce dychat dotltha. S rostoucim uvodnim secchi optovneé rozproudi a spusti dil
Pro kazdého, kdo s @enim tchaji zacina, je pra¥ cviceni wuti tou pravou technikou,
kdy si miZze sam na s@bowtit, jak je schopen dodrzovat zakladni principy jefiajez
byly jiz popsany. Kdyz si zak tchdj-stoupne ped mistra do wui, ten ihned pozna, zda
splhiuje ona kritéria pro dalSi spravné @ii. | to, co se zda velmi jednoduchéize byt
trochu slozi¢jSi, nez se na prvni pohled zdalo. Zejména onansimokt, jez je zakladni
pozadavek pro adepta. Vididiovék nékoho cviit tchajti a nezna zakladni kritéria pro
cviceni, nevi, co si 0 tom ma myslet. Na prvni pohlésiopi cvEenec velice uvokné a
jakoby to, co cuii, bylo velice snadné. Taktaipobi cvéeni tchajti na prvni pohled pro

% Umeni psstovanicchi str. 78
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laika. Za touto uvolénosti se vSak skryva spousta pile a vytrvalost,které by dosazeni
tohoto nebylo mozné.

5.3. Prakticky pristup ke cviéeni

V této kapitole jsem popsala jisté gehly, jez se tykaji c¥eni samotného iifstupu
k nému.

Cvkit tchaj+i muze prakticky kazdylovek, neni zde dan zadny limit, pokud jde &kv
¢i n¢jakou fyzickou zdatnost. Je vSak nutné, dloywek, jenz chce z#t s timto cvéenim,
meél tu vili praktikovat jej pravidels, coz znamend alespd krat do tydne. Ne kazdy je
ochoten obtovat cas pravidelnym c¥enim, v pipac tchajti je to vSak zakladni
podminka. Dalo by se tofippvnat ke kie na hudebni nastroj, bez feiiného cvieni se
Zzadany vysledek nedostavi, protoze se pmsma zeho dostavit. V tomtoifpads vSak
onim nastrojem je lidské&lo, jenZ se cvienim zuSlecfuje a zoceluje a s tim je spojena i
psychickacili dusevni uvolgnost. Jakélovek postupuje dale ve aieni, dostavuji se
vysledky nejen fyzického razu, ale je to znat i gwance dusevniClovek je vice
pohrouzen sdm do sebe a je schopen vnimat n&jEmovirg, tj. tchajti se stava saiasti
jeho bytosti. Je to vSak proces, ktery trva dettiuda nelzetekat, Zze po prvnim cé#eni
budeclovek ihned podiovat znény na sob.

Standardh uvazujici ¢clovék by si fekl, jak je to mozné. Bylo jiz zméno, Ze
podstatnowasti cviéeni je rozvoj, neboli kultivacéchi, ¢ili Zivotni energie, jeZ koluje
v ¢lovéku v drahach, nazyvanych meridiany. Podle stdngké mediciny je lidskéslb
piimo prosSpikovanoémito energetickymi drahami, jez jsou fyzicky prakyy neznatelné.
Zapadni medicina s€niito drahami nezabyva, coZ je pro obgsntéto otazky jistym
problémem. Neni pt¢bnych dkazi, nez &ch, které jsou se as@nim spojené. VSichni
adepti tchajgi ¢chilan mohou potvrdit, Ze se p@ité dokE cviceni (pro kazdého je to zcela
individualni) dostavi uité fyzicky vnimatelnédesné pocity, nap mirné tlaky v dlanich,
na hla¥ ¢i chodidlech. Pocit v dlanich by se dd&irpvnat k tomu, jako bylovék matkal
v dlanich chomé&k baviny¢i jiné jemné latky, jez nam trochu brani ji pluzawit.
Samozejme, Zze by se dalo namitnout, Ze jestlize se o pacitlanich hovéi, mize si tyto
pocity ¢lovék privodit sam pomoci autosugesce. AvSakko si jecloveék privodi sam,
jestlize je uvolgny, snazi se na nic nemyslet a pouze timaat své dlo. Je velice dlezité,
umet procitit jednotlivécasti €la tak, aby do nich proudila mySlenka ,uvolnit s&alsi

pocit, ktery se po éité dok& cviceni dostavi, je pocit tepla, zprvu také v dlanfobté se
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toto ,teplo” miZze gemistit i na jin&éasti €la. Dlart nejenze zteplaji, ale takéexvenaji,
coZ je jasna zndmka toho, &hi zaina vice proudit diky ceeni. Je jasné, Ze tady byla jiz
piedtim, ale diky pravidelnému c¢eini se jeji okh stava silgjSi a opravdovi mist ji
dokéazou ¥dome smefovat tam, kam poebuji. Pro BZnéhoclovéka, jez zaal cvicit, je
vSak dobré jiz to, Ze Zme mit utité télesné pocity, kterym ipdchazeji pozitivni zgmy
vyvolané cvéenim.

Vyvstava otazka, zadovek, jenz zéne praktikovat tchafi, musi nutg verit veSkerym
teoriim s timto cvienim spojenym. Pro evropsky smyslejicitlovéka je to rco, co
prakticky naruSuje jeho #Agob uvazovani. &o, co pesahuje &né chipani sta a
¢lovéka. Ale jakéhoclovéka. Steji tak, jak se vyviji ¥da a technika, je mozné, aby
clovék byl schopen se konfrontovat i sjinym nahledem hsot. Pro ¢lovéka
praktikujiciho cvéeni tchajti je vskutku dobré, aby ¢ité otazky, spojené s timto
cvicenim, fijal. Pokud jde o teoriéchi, tak vSichni migt, at’ jiz o tom mluvici nemluvi,
jsou ztotozgni s touto myslenkou.

Kdo chce pochopit podstatu tchjéchtian, ten by # byt vice otevergjSi a gistupny,
jelikoz pochopeni fedpoklada #t3i otewenost. Clovék musi pomyslé odhodit zazité
struktury mySleni, jemu branici, abyjijal filosofickou podstatu tohoto cs&ni. Ne kazdy
toho je ihned schopen. J&ké pustit se ¢gkam, kde je to neznamé, avSak odvaha
poznavat novédci piekonava nepoznan&bvek se dostava zas dal ve svém badani.

Mohu zdefici svou zkuSenost, jeZ ihe vnést trochu s$tla do problematiky. #
jednom cvéeni v parku mne chvili pozorovala starSi pani @ pot jsem docvila, se na
mne obrétila s dotazem, co je to zacewi a ihned ji zajimaly dité veéci spojené se
cvicenim, girozerg, vyvolané pouhou davosti. Osttlila jsem ji ngjaké zakladni
principy a ona pak dodala, Ze je Skoda, Ze tyio mewdéla jiz diive, nez se ji vyskytly
urcité zdravotni problémy, kterym by mohla taktdegejit. Nezajimala se vSak jen
z vréjSiho pohledu, ale vice do hloubky, coz miekwapilo.

Na tomto pikladu Ize vidt to, Zeclovek i v pokraiilém véku je schopen vitbavat jisté
poznatky a byt jim oteeny. Je k tomu nutna pouze jedréa,va to uchovat si jistou davku
zvidavé mysli, ktera je natolik ot&®na, Ze ma schopnogijpnat nové podity. Takovou
mysl maji gedevsim ¢ti, jejichz systém mysSleni je na to jakoby jikedem pirozere
nastaven.

Tato zkuSenost mi umoznila dojit Kitkému stanovisku, a to takovému, devek je

v jakémkoli w¥ku schopen se dale vyvijet a zabyvalitymi hlubSimi otazkami, nez jen
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tim, co bude dnes k &tu. Také proclovéka duchova vice oteveného je jednodusSi
prijmout jisté skuténosti, jeZ jsou mimo materialni strukturyst.

TéZz nastupuje otazka, je-li toto @mi vhodné pro evropskéhtloveéka, jenz se
pohybuje v jiné kultie, kterd je od té asijské tolik vzdalena. Jedra je ukita
zakdergnost pokud jde o tradici, kulturu, filosofii a diun vci je, Ze vSichni lidé jsou si
v jakémsi zakladu podobni, vSichni majlat, jez jsou si az na drobné rozdily, co sty
proporci podobna. Tudiz toto ¢eni, jenz si v prvéac klade za cil zdravélp, je u€eno
pro kohokoli.

Zname tenitika: ,Ve zdravémde zdravy duch®. Zdravy ,duch®, neboli zdravd mjysl
néco, co je s timto c¢enim pevy spjaté.

Jestlize sedkdo z nas vypravi d@iny, tak se zde setka s tim, Ze mnoho starsich lidi
zde cvti tchajti ¢chian. Ne vSak dkde v Ustrani, ale wejné¢ v parku, bd’ jednotliv
anebo i ve #tSich skupinach. Je pr@ typické to, Ze jsou iijes swj pokratily veék stale ve
formg, a to jak fyzické, tak i psychick€asté cueni jim dodava tolik elanu, Ze se na Zivot
mohou podivat trochu optimistéji a s usnvem.

Ke cvteni také pat to, Ze se lidéip cviceni dostavaji vice do spoknského kontaktu,
mohou si pedavat své zkuSenosti sed@nim a maji pocit, Ze se jingkdo wnuje a gkdo
jim nasloucha. Vyplyva to jiz z toho, Zovek, jenz cvii ve skupir lidi, se citi byt vice
zapojen a nestoji tak stranou. Poté, co jiz nabté zkuSenosti se @gnim, se o &iradd
poctli s ostatnimi. Stava se totiz, Ze praktikujibdvek pochopi ukity prvek cvieni
odlisrg, nez rkdo jiny a cvEi proto nespravh Jestlize to vSak probird skym, kdo jisty
prvek pochopil dote, tak dochazi ke vzdjemnému obohaceni. Zakladipboé cvieni je
tim padem pozorné naslouchani.

S tim také souvisi, ze lidé, jez ssuji tchajti ¢chian, se jej &i tak, ze napoprvé
vnimaji cvieni vizualg, tak jak vypada a poté i jaky ma ten ktery pohgiys a hlubsi
vyznam a jak se téz technicky provadi.

Je pravda, Ze starSi lidé jiZz nemohou prakBkamar@né cviky, ale i pro & existuji
urcité sestavy, jez mohou zac¢iti a budou mit téz velice pozitivnitipos pro jejich
celkovy stav.

Je téz pravda, Ze ve &ni se projevi duSevni natad cili urcité bloky v mysli, ¢i
problém, ktery v mysli¢clovék ma. Je-li uvoldany a ma-li klidnou mysl, tak i celkové
cviceni se na tom odrazi. Je-li vSak my&laiva a v nagti, tak podle toho vypada i dojem
ze cvieni pro toho, jeZ je v roli pozorovatele. i tchajti se tedy da brat jako jakasi

duSevni ¢ista, kdy¢lovék za sebou zanechava \nit problémy, které&eSi a uvaluje je
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tim, jak uvohuje své ¢&lo. Dalo by seici, Ze uvolnit se je velice snadné a néabé tomu
piikladat tolik dilezitosti, ovSem to neni tak uglipravda. Je-lélovék na masazi a masér
po rem chce, aby se uvolnil, tak teprve v situaci, kdyd rtm chce gkdo druhy, zjisti,
Ze neni pla uvolren a jestlize se neuvolni, tak masér musi vitidapit a ¢lovéku to
zpisobi bolest. To je velicegpny priklad toho, jak je uvolkknost dilezita. Pta-li se zak
mistra, jak ma dosahnout této uvéhosti, ten mu s#i, Ze uvolnost je nejprve v mysli,

protoze jako prvni musiiit mySlenka o uvoldnosti a teprve poté s&a uvolni.

5.4 Cviéeni se starSimi lidmi

Starsi lidé tvb v naSi spolénosti ukitou specifickou skupinu lidi. Neni jich malo, ale
piesto se nadohias zapomina a mladsi generace si s nimi ma kolgnamalo corici.
Jsou zde rozdily nejerekové, ale i mezigenetai, zkuSenostni atd. Maji mnohéhoréd,
ale ne kazdy je poslouch& &nwuje jim pati¢cnou pozornost. Tito lidé mohou &ds trEt
urcitymi pocity vymisgnosti a neziaditelnosti. TézZ v jejich Zivéthraje roli materialni
zajiseni, kterécasto nebyva nikterak valné.

V dnesni spotmosti by se ia pozornost lidi fesunout i na ty skupiny lidi, jenz tolik
na sebe neupoziarji, avSak pece tady jsou a Ziji s nami a které by si zaslowzde
pozornosti. Nabizi se vSak otazka, jakymisgbem tyto lidi vice zZ#enit do @zZného
Zivota ve spolénosti. Moznosti se nabizi vice a jedna z nich jeZzmoet utitého
spole&éného zajmwi aktivity, jez by néla za @&el zaplnit utity volny ¢as a dodat pocit
hlubSiho napléni.

Jak jsem se jiz vy3e zminila, tak'iné se mnoho starych lidi zabyva ve svém volném
case cuienim tchajti, jez bylo charakterizovano v prvnich kapitolaétot prace. StarSi
lidé u nas pogtSinou ne¥di, o co se jedna, avSakijdou-li se cvienim blize do styku, tak
zpravidla projevuji zjem a aljit se doz¥dét néco vice.

Tchajti je velice specifické c¥ieni, jez, je-li cieno spravéy, zasahuje i do hlubSich
struktur ¢lovéka. To znamena, Ze se teorie o tdfiajepohybuje pouze jen na fyzické
roving, ale téZ na rovihhlubsi, jeZ souvisi &nskym pojetintloveéka ve s¥té a utvadenim
swta, tj. vychazi z teorie dchi. Pro starSi lidi samégjmé existuji utité sestavy, jez
nejsou tak narfmé a postoje, které sdizpasobuji tomu, jak na tom jelovek fyzicky
zdatny. Ale jiz ten fakt, Ze sdoveék i v pokraiilejSim wku zabyva B¢im, co jej rozviji, je

velice @inosny. To jsobi na psychiku pozitivv obecném slova smyslu.
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Lidé v pokrgilejSim wku maji mnohdy sklony k sebepodoeéni, byvaji vice
pesimistéti a mohou tvrdit: ,tohle j& nezvladnu, na to jsemm@ilis stary/4" atd. AvSak i
pies to mivaji zpravidla dost sily na to, aby mobldpikat mnoho #&ci. Jako piklad mohu
uvest sveho @letka, jez ve ¥ku 73 let vede velice aktivni Zivot a jen diky tofeuna tom
psychicky a fyzicky velice dab.

Dle knihy ,SouZiti se starSimi lidmi“ se zivddbveéka dli na i faze. Jako prvni je faze
progrese, jiz odpovidaétstvi a mladi, dale nasleduje faze stagnace nebwiny, coz
odpovida produktivnimu &ku a jako posledni faze je ozema Upadkem neboli $tén.
Tento termin je vSak velmi zawgiti, neba ne kazdy se v pokédejSim wku citi byt
v Upadku. Mnohdy je toto obdobi téZ obdobim rozyggékoz ¢lovék mé vicecasu pro
sebe a tak se iwe wnovat mnoha &em, na které dhem Zzivota nerl ¢asci se k nim
Z raiznych divodia nedostal.

Je to tak, Zélovek v jakémkoliv wku ma své pdeby a snaZi se tyto geby uspokojovat.
Veskeré pdeby, jez lidé maiji, jsou spojeny serhi oblastmi — fyzickou, psychickou a
socialni.

Tyto oblasti jsou spolu neroziné spojeny a jedna bez druhé pozbyva vyzn&mie—li
tedy ¢loveék zapojen do wité aktivity, jiz se ¥nuje v okruhu vice lidi, tak soasré
uspokojuje své pétby na vSechéthto tech rovinach saiasré. Pri fyzickém cvieni je
piedevsim kladentdlaz na fyzickou strankdlovéka, peesto se nesmi opomenout to, Zze
kazdy, kdo se &nuje r¢jake fyzické aktivi§, proziva téz uspokojeni na psychické arovni.
Treti, a to oblast socialni z toho vyplyne jiz jakobgma o sah ma zde vSak velice
duleZitou roli. Lidé, ktéi se &nuji né¢éemu spoléng, rozvijeji mezi sebou tité socialni
vazby, jez je spojuji a mohou tak vznikat novatelstvici vztahy v jakémkoli ¥ku, a to i
piesto, Ze navazovat kontakty v pé@im wku byva o ®co €zSi, nez v mladici
produktivnim ¥ku. Proto je velice obohacujici bytiaaen do ufité skupiny lidi, jez
spojuje i kjaka zalibai konicek.

Jestlize lidé maji takovyto spohy zajem, je jiz komunikace mezi nimi mnohem
otewensjSi, protoZe maji mnohcgei, o kterych hoviit, jeZ je spojuji.

S timto téZ souvisi peta seberealizace, jez jéle¥ita v jakémkoli ¥ku, ¢lovék ma
potrebu je& mit ngjaké zaliby, které by ho nafvaly. Je mnohd&innosti, jimz se lidi
vénuji pra¥ z divodu, aby uspokoijili svoji dychtivost po sebereatiz Mnohdy se také

lidé chtji o své kontky pocklit a své zkuSenostiipdavat dal, coz jim doda dalsi elan.

®1 Srov. viz. SouZiti se stardimi lidmi str. 41
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Jako piklad miZe poslouzit mMj druhy cdetek, jez kras#é hraje na kytaru a kémuz jsem
ur¢itou dobu chodila na hodinyifiFkazdém pokroku v méia bylo vidt, jaké je to pro §
blaho, kdyz niZe jednu ze svych zalilrgdavat dal.

Tento model vSak fZe byt i fjesrEé opany, a to, Ze mladSiloveék se ali o své zkuSenosti
se starSim. Vifpad tchajti to tak byva, Ze vyujici je wWtSinou mladsi, nez&Sina lidi,
jez nav&vuje kurzy, avsak ii@sto si nize ziskat autoritu.

Zde se nabizi otazka, a to, jak byl lovek vyucujici tchajti pristupovat k lidem
z hlediska pochopeni tchédij-jako takového. Je jasné, Ze konkeétviceni tchajti je
spojeno s uiitymi skute&nostmi, jez nejsodisté na fyzickécili hmotné Urovni, ale jestje
zde Urové nehmatatelna, jez se ¢gnim samotnym velice Uzce souvisi. JA sama jsem
méla moznost porovnat viceiptupa jednotlivych vywéujicich, a to jak Zady ceske tak i
¢inské. Mohu tedyici, Ze pokud jde o ditou nadstavbu se ai8nim spojenou, souvisejici
vice s filosofii, zabyvali se ji vicgesti vywujici. Je to vSak téZ sporné, protoze ¢iel,
to jiny nazor. Ale podivam-li se na to vice ze Baptak je to moZzna pochopitelné, jelikoz
v naSich podminkach jefigtup k teorii ¢chi a ostatnim teoriim spojenym s tcligj-
omezen, takze lidé, kiiese o toto umni zajimaji, jdou ¥tSinou vice do hloubky. U
¢inskych uitela je toto jakoby jiz zahrnuto a je to pr@& samozejmé, jako pro nasi
spolenost napiklad ukité skuténosti vieobeahznamé Cesti lektdi maji tendenci vice
popisovat, aby lidé, kié zatinaji cviit meli lepSi gredstavu, jak maji co citit a vnimat.
Naopakéinsti lektdi maji zpravidla pistup jiny, ukazuji svymétem, jak ma byt pohyb
spravié proveden. Je to dano tim, Z€ing, kdyZ mistr @i, tak pouze c\ii a Zaci po 8m
opakuiji, vSe ostatni vnimaji jakoby jinak, d&i®s Ze se dovedou na mistra naladit. To se
zda byt nepochopitelné pro nasi mentalituieogenost. Je zde tedy peba vice howit a
popisovat. Nktefi vyucujici tchajti téZz pdadaji rednasky, kde sefistup tchajti vice
rozebira dopodrobna.

Kdokoli by se mohl zeptat, jak je tedylekité procloveéka, jez cwi tchajti, poznat
hlubSi smysl tohoto cveni. Jednozrma odpo¥d na to podle mne neexistuje, jelikoz
kazdyclovek si hloubku poznani tuje sam tim, jak moc se @w/zajima. Pesto bych zde
uvedla piklad, zaloZzeny na pyramidovém modelu. Zakladno m@tramidy tvéi pouze
fyzické cvieni. Po Wiité dok® tohoto cvéeni se vSak mohou dostavitcité zazitky
spojené se c¥enim, napiklad poci€ni ¢chi ve dlanichei néco jiného a tehdy by se dalo
postoupit 0 stupinek vyse v pomysinémii&tu. Clovék se z&ne vice a hlouji zajimat,
co se vlasté d¢je, jestlize cuii, az postup& prohlubuje své znalosti séasré s tim, jak se

vyviji jeho ungni tchajti.
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Da se tedy tcha}- brat pouze jako fyzické cé&ni? Ten, kdo jej pouze za fyzické
cviceni povaZzuje, tak pro tohotbe znamenat jenéno takového, jako jef¢ba taneci
gymnastika, kdo vSak vidi hlubSi smysl, pro tohongge téz stat i zivotni filosofiéi
stezkou. Nelze to vSak takiiwi zcela jednoznané.

NaSe evropské smysleni stoji na zcela jinych z&dad proto je veliceétké proniknout
do re¢ceho, co ma kieeny viistajici hluboko do jiné kultury. V dnesni dolkdy je moZno
prakticky procestovat cely 8wva poznavat rozdilnost mezi kulturami, vSak lideomdy
smysli tak, Ze se snazi vice pochopit i jifistopy a nazory. Stejrtak, jako se spolu snazi

vést dialog jednotlivd ndboZenstvi, tak se pomaderzsSuji i mezikulturni rozdily.

5.5 Vyhodnoceni dotaznik v ramci vyzkumu p¥i cviéeni se seniory

Jak jsem jiz vySe uvedla, ¢gnim se seniory se zabyva Spgalest taoistického tchaj-
ti. V ramci jejich aktivit se cei v Domow diachodi Kobylisy a v HaStalské ulici. Jelikoz
cilem této bakai&ké prace je popsat konkrétni uptatintchajti pifi praci se seniory
zvolila jsem metodu dotazniku, kdy jsem s#& ptarSich lidi ve ¥ku kolem sedmdesati let
ptala na jejich osobni proZitky ze &gni a konkrétni pohledy n&a

Prvnimi dotazovanymi byl manZelsky parékise Srbeckd a Karel Srbecky, fkteba
dva cvti taoistické tchaji dewt let. Na otazku, co jim cven @inasi, oba dva
odpowdéli, Ze cvieni jim @inasi duSevni pohodu, zlepSuje seéedinost a uvoldni €la.
Pan Srbecky, ktery se pohybuje cely Zivotlevychow, mohl porovnat cweni tchajti
s klasickym cwienim. Uvedl k tomu, Zefpcviceni tchajti je nutna duSevni koncentrace,
tudiz pozoruje celkovy vliv na psychiku.

Pani DanuSe Jamkova, jez ¢tvSest let uvedla, Ze pdaje celkové zlepSeni
zdravotniho stavu a po duSevni strance je kj&nnez ostatni lidé v jejim okoli. Tj.
popsala téz uvobmi, pokud jde o duSevni stranku. Uvedla to rikladu, Ze se jiz
neroziluje nad makkostmi, jako je nafiklad Spatné piasi, ale vice hodnotiéui
z globalniho hlediska.

Pani Eva Slovakova, ktera ¢ivBest let odpasdéla na otazku, Ze cé¥eni ji @inasi
velikou radost z pohybu i ze setkavani s lidmi. PéZi‘uje WtSi uvolréni a mensi bolesti.
Dvéma slovy zhodnotila c¥eni jako radostnou mysl. Ze spid@ského hlediska je pro ni
velice dilezité, Zze nize zazit Bco v kolektivu ostatnich lidi, coz jifimasSi uspokojeni

v socialni rovig.
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Posledni dotaznik jsem viiplhala s nejmenovanou pani vysSitiwy, ktera se zabyva
taoistickym tchaji dva roky a pro niz je nejdezit¢jSi na cvéeni to, Ze kladeidaz na
spravné dychani. Dale uvedla, Ze v ramci duSevrohpolozZeni na s@&bpozoruje to, Ze
nechava ¥ci voln¢ plynout.

TéZ jsem se zeptala na to, jak vnimaji filosake které pochazi taoistické tchj-
VétSina lidi odpoedéla, Ze proti ni nic nemaji, ale nawiji ji vétSi pozornost. Jedna pani
z dotazovanych byla ortodoxnfdg’anka a nijak negla problém v tom, Ze by se ji toto
cviceni misilo s jeji virou, spiSe naopak mluvila penik o tom, co ji cvteni Finasi.

DalSi kapitola podrolgji popisuje taoistické tchajk

6. Taoistické tchaj-ti échilan

Jak jiZz bylo pedeslano, tato kapitola pojednava o taoistickémajttih Cerpano bylo
vicemér z internetovych stran&kv anglisting, jelikoZ taoistické tchafi je téZ néazev

organizace, jez se timto ¢enim zabyva.

6.1 Neziskova spoknost taoistického tchajt’i

Po zjistni Sirokych mozZnosti taoistického tchaj-jez pozitivie piasobi na celkovy
zdravotni stav, se taoistické tchiajice rozsfilo. Zasluhu na tom ma jeji zakladatel, mistr
Moy Lin-shin. Jeho zasmem bylo «init toto cviceni volré dostupné pro kazdého. Tim
vznikla spolé€nost taoistického tchal; jeZz stoji na zakladech neziskové organizace a
jejimz &elem je pomahat ostatnim. Tato organizaceigedgie a dohlizi na ostatni
organizace taoistického tchidjv ostatnichcastech sita. VSechny asociace jsou zaloZzeny
jako neziskové a mnoho z nich ma téz charitatitaiakter.

Odwtvi této organizace jsou spravovana &Envyhrad® na dobrovolnickych
aktivitach. VeSkeré fjmy, prevysujici naklady jsou pouzity na podporu Zé&ma ciki
organizace. Dobrovolnicky aspekt organizace pogiymnoho pilezitosti clenaim, aby
prispeli svym volnym¢asem a schopnostmi ve présp ostatnich dasto se v gib¢hu své

prace @i nové a hodnotné schopnosti.
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Jedna zd&ci, na kterou se spaleost taoistického tchaj-zanttuje, je zlepSeni zdravi, a
to vjakémkoli ¥ku. Lidé v kazdém &ku maji moznost se naiti jemné otéivé a
protahovaci pohyby a taoistické tchiaj-muze byt gizpisobeno jakékoliv Udrovni
schopnosti. Jednotlivé lekce byvaji poskytovany wastnich z&zenich, v mistnich
spole&enskych centrech nebo ostatnichiepeych z@izenich. Pobiky sdruzeni nabizeji
specialni lekce pro seniory a mnoho z nich seétajm na lidi v pokrdilejSim wku, jez se
specializuji pevazr na zlepSeni zdravi senior
Tyto jemné pohyby taoistického tch@j-se mohou stat pro&gnou terapii pro SirSi
spektrum problérin zahrnujici pohyb, vysoky krevni tlak, artritiduplesti zad, dychaci
problémy, zaZivaci problémy a problémy nervoveélsi&myu.

Spolénost taoistického tchaj-téz provozuje Centrum pro obnoveni zdravi, kdgi ma
lidé moznost praktikovat taoistické tchaj-jako podmirnou terapii pod zdravotnim
dohledem.

Clenové Mezinarodni spaieosti taoistického tchaji téZ pispivaji mnoha hodinami
sveho volnéhaasu. Tato spotamost téZ podporuje programy, jeZz zgemé na zvladani
raiznych nesisti ¢i katastrof a pomaha ostatnim neziskovym organma8polé€nost téz
vede shromafovani fondi pro domovy senidr a dalSi asociace. Nadto se kazdy
jednotlivy dobrovolny instruktor &i zaklady oSébvatelstvi a dovednosti pro skupiny se
specialnimi paebami, jako naip roztrouSena skleréza, Parkinsonova choroba a ovazk
obrna.

Ve shod scily organizace jsou vSichni instruktodobrovolnici. Akreditovany
instruktor taoistického tchaj ma byt obeznamen s vesSkerymi standartami, staryowvie
zakladatelem, mistrem Moyem. Téz je povinnosti ipiruktory neustale zdokonalovat
své dovednosti navdtami na Bznych hodinach a semifiéh. Pro studenty, kiejsou
uceni dobrovolnikem, to znamena pozorigimpani, jeZz je motivovano nadsenim a virou
Vv prosgch tohoto unini.

K zajisEni stejré kvalitniho gFistupu vSech instruktdra (Eelové shodnosti ve vSech
lokalnich z#izenich, jsoucasto vedenatgna setkani a semiféd na vSech urovnich
organizaceClenové mohou fivitat timto fakt, ze v jakémkoli #&zeni najdou stejny styl a

kvalitu vyuky steji tak, jako uvolgnou atmosféru a vlidné siovani.

37



6.2 O taoistickém tchajt’i

Obecn se daici, Ze taoistické tchaiji je jemné unini, ukené pro zdravi a pohodu jak
télesnou, tak i dusevni.

»Taoistické tchaji se poprvé fedstavilo zapadnimu &w skrze mistra Moy lin-shina
v roce 1970 a bylo vytieno hlavi pro podporu a obnoveni zdra¥f. Tento &el odliduje
taoistické tchafi od ostatnich styl tchajti. Jeho pomalé, qvabné pohyby jsou
zaneiovany na zvysSovani sily a ohebnosti a téz ke zidp&@novahy a pohybu obegn
Tento styl tchafi klade diraz na ¥tSi protaZzeni a oténi v kazdém z pohybza &elem
efektivrgjSiho ziskanidchto a jinych vyhod.

Nasleduji principy taoistické ,viiiti alchymie®, jez maji za cil navratitla po fyzicke i
psychické strancedpodni Cisty a zdravy stav. ddazrena je mySlenka byt laskavy,
velkorysy a uzitény ostatnim a téz uvolnit stres a obavy. Taoistickéj+'i bylo popsano
jako forma meditace v pohybu, kde souvislost pahgbmbinovana s oddanou pozornosti
ma za ukol uzdravovat a revitalizovat j&lot tak i mysl.

Fyzické sotasti taoistického tchajt jsou zaloZzeny na zakladnich principech, jez jsou
znamy jako 108 pohyh které gedstavuji sestavy. dkteré principy, jenz jsou odrazeny
v pohybech, jsou shrnuty do ditych klicovych slov, které tyto pohyby popisuji.
Praktikovani sestav aieni tvai jednotu s relaxovanym stavem mysli.

Hlavnim duchovnim aspektem taoistického tehge prijeti ducha sebedavosti,
uSlechtilosti a eliminace sebgsinosti. Taoistické tchaj- ma za cil byt vytovano
a praktikovano v duchu soucitu a slédstatnim.

Mezi charakteristické rysy @ani pati podpora zdravi, jeZ je cilem zakladatele. Jediné
metitko kvality je zde to, zda-li pohyby jsou zdravopEsSnéci ne.

Ackoli jsou zde specifické odliSnosti v pohybech, i&dgicich taoistické tchajt od
ostatnich styl tchajti, hlavni rozdily jsou mimo pouhy vizualni aspeRile praktikovani
obnoveni ztraceného zdravi v holistickém smyslu.

Dokonala forma je takova, ktera zvysuje fyagitky prosgch cviicimu, dany jeho
vlastnimi podminkami, spiSe nez na jinych, jez jspodizeny estetickym nebo
technickym kriteriim, jako u bojovych umi. Proto se to #ni v zavislosti na c¥icim.
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Pokud jde o pohybové rozdily taoistického jahaod jinych styfi, tak tento styl je
odvozen od stylu Yang. Pohyby bylgdone transformovany sidazem na maximalizaci
prosgchu zdravi ve zjsobu, jenZ jetasto v rozporu sdely a strategiemi ip cviceni
sebeobrany. Zde je mySleno to, Ze ostatni stylgj#tihmaji vice bojovych prvk, jenz se
pii cviceni sestav objevuji. Jediné hledisko kvality, jeakladatel tohoto stylu uznava je
to, zda provagéhé pohyby jsou zdravi prosnéci ne.

Nagiklad v taoistickém tchaji jsou pohyby ramen roz&ny do plného rozmezi,
provadno je téz protahovani Slach a uakrze &lo, jenz je prodiovano, aby bylo zdravé.

DalSim pikladem je draz na stoupani a klesani, jenz méa zlepsit stakaliposileni
nohou a téZ pomaha praktikujicimu dosahnout prafd#edernich obrat] panve atd.

Pokud jde o samotné ¢eni s lidmi, tak u tohoto stylu je téz jinyistup, tykajici se
tréninku. Pracuje se podle toho, Ze se rozpozn&lale a silné stranky kazdétloveéka
individualns. Proces cwieni se tedy adaptuje na kazdétlovéka zvla$ a jsou tomu
piizptisobeny dané okolnosti, jez mohgasto vést k velkym rozdiin ve vrgjsi forng.

Mistr Moy povzbuzoval studenty k tomu, aby pogili tento zfisob vyuky a sotasré
k tomu pouzival koncepty zapadni fyziologie dadnez jednoduché kopirovani mistra a
jeho pevi danych pohyt. Znamena to tedy, Ze studenti jsou Iépe schopmiogo sami
sok® a eventudléi druhym.

ZlepSeni je proto z¢reno jako funkni stav studenta, zahrnujici takové parametry jako
je koordinace, posileni, rovnovaha, ohebnost, dyich&valita traveni, mentalni
a emocionalni rovnovaha, obecny smysl pro dobralapo

V taoistickém tchaft jsou tedy pohyby studovany a praktikovany jedendzuhym,
aby se zlepSil vykon s ohledem na dosaZeni zdraloprosgchu.

Neni zde lepsi ilustrace terapeutickehistppu, nez fakt, Ze mnolitena Spol€nosti
taoistického tchafi piijima a setrvava ve specifickych intencich praki#oim
taoistického tchafi, aby pomohli pi zlepSeni svych zdravotnich problemV popedi
z4mu jsouclenove, jeZz maji takové postizeni, jako je artatidParkinsonova choroba,
poraréni mozku, roztrousena skler6za, mrtvice a &mdenemociini.

Frispivek mistra Moye organizaci je snaha poskytnout deke zlepSeni zdravotnich
problémi a pomoci lidem se specifickymi zdravotnimi probjem

Spolénost taoistického tchaj- se soustdi na vydovani seniak a student se
specifickymi zdravotnimi problémy fip snaze o dosazeni dte vize mistra Moye
v praktikovani taoistického tchdj-a jeho zdravi prosisné vyhody fiblizit a zgistupnit

kazdému.
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Souasti filosofie Spolénosti taoistického tchaj je téZ tzv. ,pokorné srdce”, coz
vyjadiuje duchovni aspekt taoistického tckiaj-

JakoZzto saiast cvieni, vychazejici téz z taoismu, je zde zasazendenka toho, Ze
zdravi je neditelnou slozkou, jez zahrnuje téZz postoje, emocearda hlediska. Ve
vysledku se zde kladdichz na to, abyloveék v sol& rozvinul postoj klidu a soucii, jak
béhem cvteni, tak i v BZném Zivok.

Tento pistup neni pouze prastek k efektivijSimu vypdadani se se stresem, ale téz
ma silny &inek na &lesné zdravi. Nagklad v psychologickych pojmeatineska se dzn¢
rozeznava &inek €chto podminek ,jako je zvySeny tlak a dalSi &ndehoroby.

Myslenka zakladatele je ta, Ze cesta k pokartnérdci vede skrze neziStnou pomoc a
odevzdani se. Ztohoto idodu je Spolénost taoistického tchaj zaloZzena na
dobrovolnické praci, a to nejen k usktrieni ukolu v daném okamziku, ale i k metodam

tréninku jako celku. TéZ k rozvinuti dobrého zdrdiky €lesnému cuieni.

7. Mé osobni zkuSenosti se cé&nim

Cvieni tchajti ¢chian jsem se #Zala wnovat asi ped gti lety, kdy jsem je&t
netusila, co toto c¥eni obnasi. Nejprve to byla asiégavost, jez mne k tomuto &eni
piivedla. Po wité doke vSak z¢davost perostla spiSe v tity zkoumavy postoj, jez mne
nutil se s timto cwenim blize seznamit.

To, Ze existuje dleéinské terminologie pojemichi, jsem hned zprvu nédéla, spise
jsem se snazilaiit na kloub €m zvlaStnim a dalo by séci ladnym pohylim. Byla jsem
sezndmena se zékladni roztau a zakladnimi cviky a poté i sediva sestavami, z nichz
v paradi druha obsahuje 74 potiyb
Zpocatku jsem vicemeénnentla zadny pozitek ze cteni, spiS jsem se snazila o to,
zaujmout spravnou pozici, aby ¢eni bylo efektivni. Absolvovala jsem tézkolik
semin&i. Na jednom z nich jsem #&& mozZnost setkat se s velmi znamyimskym
mistrem, s jehoZz pomoci jsem vice poroZlanspravnosti uiitych pohyli a jejich
vyznamu. Tentaloveék pres swij vysoky Wk na mne velmi zajsobil svym zdravym a
swzim dojmem. Také byl velmi vesely, coz tento dojest podtrhovalo. Zanechalo to
ve mre jeSt vétSi motivaci se tomuto c&ni wWnovat vice do hloubky a téZ poznat jeho
hlubSi kdeny.

40



Jak jiz bylo vySe zmémo, pochazi pojem tchéj-z cinské filosofie a tézZ je podstatou
cviceni na hlubSi drovni probudit v sbbskryté zdroje, jez vedou k harmonila
a ducha. Tyto dv slozky by podle mne nefty byt oddleneé, ale spojené a v sbb
navzajem propojené. Nefjodle mého nazoru, je-tlovék na rovirg télesre harmonicky,
ma to vliv i na duSevnii duchovni rovinu.

Hi praktikovani tchagi ¢chian se posiluje duSevni strartkaveka, kdyz tim, Ze jsou
provad¢ny pomalé pohyby propojené s dechemclewék dostava vice do kontaktu se
svym nitrem.Clovék se niize @i cvi¢eni dostat v mysli prakticky mim&as a prostor, kdy
jen vnima, avdak mysl je jakoby vypojena ze zdotjelniho dni. Clovék méa tak moznost
zapomenout alespiana chvili na strastidiného Zivota a pouze relaxovat.

Ve své diplomové préaci se z&mji na ukité vyuziti tchajti v socialni oblasti. Jak jiz
bylo zmiréno, existuje organizace, jez se podili na bazi @atinickych aktivit v tomto
smeru a jez pracuje s lidmiaznych kovych skupin. Dle mého nazoru je toto @ni
natolik prosgsné, Ze by rlo byt pristupné pro kazdého, kdo mé zajem zlepSit nejen svo
télesnou stranku, ale i duSevni. Zejména starSj ktiéi v sol& maji jeS¢ urcitou davku
vitalni sily a ch§ji zlepSit své zdravi, maji tuto moznost skrzecemi. Pro & je vhodné
zejména ono taoistické tchéj-jehoz vyhody byly popsany v samostatné kapitdk po
strance psychologické, jak jsem téz zminila, jerdobefektem, zZ€lovék ma dobry pocit
z toho, Ze se&im zabyva a &co pro sebeda.

Setkala jsem se s mnoha lidmi, jez praktikeid cviceni, & jiz s mladymici starSimi,
avSak vSichni i spoleiné to, Ze touzili &co nového poznat a rozvijet sami sebe.
K tomuto cvieni téz neodmyslitetn pati rizné gednasky a semibd jako utita
nadstavba kd&nym kurzZim. Myslim, Ze kazdy, kdo se chce zabyvat timtgewim, by se
meél seznamit nejen s tim, jak spré&wevicit, ale také jaky ma vyznam toto ¢eni a wkem
spaiva, tj. s jeho keny. Hodr lidi, kteri zatali navStvovat kurzy tchapi, se schazi i
mimo né a cvii spolu, nap v letnim obdobi v parku. Nabizi se tedy moZznost p
setkavani lidi zadelem spoléného cvieni, jez nize byt zavrSeno vyémou dosavadnich
zkuSenosti se cs&nim, samazjm¢ za &asti rtjakého mistra, jez f¥e dohlédnout na
spravnost c\ieni.

Pro cveni samotné je vSakikkZitad pouze jednaée, a to pravidelnost. Neni ani tak
dulezitd délka jedné lekcéi jednoho cwvteni, ale s jakou pravidelnostioveék cvici.
Jelikoz pohyby, provashé @i cviceni tchajti, jsou jen vijSi strankou ¥ci, tak je nesté&
pouze okoukat a podle toho je zattvi To je teprve zéatek. DalSi stupe je cvkit

pravidelrg, nagiklad si vyhradit utitou denni dobu a dodrzZovat ji. PoCité dok®, kdyz
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¢lovek nag. jednou vynecha céeni, tak &lo si to pamatuje &aoveék mé pocit, Ze mudto
chybi. Stane se ztoho dity zvyk a clovék bere pravidelné c¥eni se stejnou
samozejmosti, jako kdyz si ndjklad ¢isti zuby.

Cvkit tchajti maze ¢lovek prakticky kdekoli, kde ma okolo sebe dostateksppu a
vodorovny povrch. Velmi se dopafuje cviit v prirod, protoZe ¢chi je obsaZzena
ve vSem, tedy i vifirodk. Kdokoli tedy mize n&erpat mnoho sily tim, Ze bude &vipraw
v prirock. Tento osobni prozitek téZz uniage poklidna atmosféra. Giitli ¢lovék doma,
muze to byt jemna hudba, ne vSaklip hlasita, ale spiSe takova, ktera dokreslimsmost

a poklid, kterého chcglovék cvicenim dosahnout.

Zavér

Ve své bakat8ké praci jsem se zaiila na cvieni tchajfi ¢chian v souvislosti se
cvicenim se seniory. Snazila jsem sdefmit pivod a vznik tchafi, jakoz i zakladni
mySlenky a rozéleni. Co se e konkrétnich poznatkjsem doSla k tomu, Ze tchgj-
¢chian je vhodnou metodou pro praci se senioryzeMbyt provozovano \ieznych
zarizenich, slouzicich senion k napl@ni jejich volnéhocasu a pispét tak k celkové
pohod fyzické i psychické. Rowi ma velice pozitivni vliv v ramci socialnich kokta
s ostatnimi lidmi. Diky tomu, Ze jseméta moznost mluvit s konkrétnimi lidmi, Kfecvici
tchajti jiz delSi dobu jsem si mohla objektwrudklat vlastni stanovisko, nezavislé na

ostatnich informacich.
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Summary

The topic of this paper is a traditional Clsi@dnealth and exercise system called Tchaj
-t'1 ¢chian. In the first chapter | introduce the sysgepiiilosophical roots, Taoism, and its
connection with social work, and, due to fundamledttierences between eastern and
western modes of thoughts, | seek to give contaxd, make understandable the thoughts
of and origins of tchafi. Next | describe what tchaj-means, and a bit about its history.
Because Tchaji has many different schools, it is important tedée each main style, as
they all comprise the totality. The following chapis a description of various styles of
Tchajti art. The fourth chapter is a human connectionitefphysical and spiritual
dimension. Physical dimension is important as sg@tiand Tchaji connects both of them
so that person can develop both of them equallje fiext part is a discussion of the
practical usage of tchdj; in particular with seniors. The chapter followirs about Taoist
tchaj+i, and is instrumental in giving some examplesho$ fart playing a role in social
work. The last chapter concerns my personal expegge with tchaji ¢chian, and

observations coming from my personal involvement.
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