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Motto:

Navraceni se k sobé jest v souladu s Tao.
Smysl nebes a zemé vyvstava ze zivota lidstva,
byti zrodilo se z nebyti.

Lao-c”: Tao te ting (kap. 40.)

Casto jsme dotazovani na vyznam cviceni tai chi chuan, ¢chi-kung a jim podobnych. Cviit &i
necvicit?

Je vSeobecné znama véc, ze pro dosazeni osviceni jedné jediné bytosti je nutna vSechna energie
celého svéta, dokonce vSech svétl. Z toho samoziejmé vyplyva, Ze takovéto osviceni nemusi
byt jen tak ledajaka véc, kterou by si zaslouzil naprosto kazdy. A presto je to jesté trosku jinak.
Naprosto kazdy ma tu moznost dojit pravé na tomto a Zadném jiném svété osviceni, avSak, musi
si je zaslouzit. Nikdo to za vas neudéla, jak tikal Mistr Evzen.

Diive vsak, nez pfijdeme na to, v ¢em je ten hacek takového nezmérného mnozstvi energie,
a jak to pojmout, ucinit, mohou ndm pomoci rizna meditacni cviceni, kterd s energii nejen
pracuji, ale soucasné ji i dokdZou rozvijet a shromazd’ovat. Mezi tato cviceni patii jogicka
pranajama, cvi¢eni Boddhidharmy, dechova cviceni Ramacaraky, kruhova cviceni
ChaunsSanskych hor, tai chi chuan, ¢chi-kung (at’ uz Pa tuan t'in = Osm kousk brokatu, ¢i jiné)
a fada dalSich.

Tai chi chuan (¢insky: AKABZ; pinyin: taijiquan) byva povazovano za bojové €&i zdravotni
umeéni. Do této skupiny bezesporu patii, ostatné ,,uméni“ jako takové je v soucasné ¢instiné
oznacovano slovem kung-fu. A pravé z rodiny stylti kung-fu také tai chi pochazi. Jedna se o
jeden z tzv. vnitinich (¢i mekkych) styld, tedy takového, ktery se zaméfuje na vnitini praci,
vnitini transformaci ¢i transformaci zevnitf a je charakterizovan ,,aderem otevienou dlani®,
oproti stylim vné&jSim, tvrdym, jako je napiiklad shaolin chuan nebo karate. Tai chi chuan
obdrzel podle tradice ,,nesmrtelny“ Cang San-feng, vyrobce elixiru mladi, od bohti ve 12. stoleti
v pohoii Wudang. Podle jiné povésti Cang San-feng pozoroval boj hada se sokolem (jin a jang)
a z hadovych pohybt odvodil tai chi chuan. Tai chi chuan vychazi z principu vody. Voda se
pohybuje ladné, pozvolna, plynule. Vstoupi-li ji do cesty piekazka, obtece ji. Pokud to nejde,

v

zvolna do ni narazi a vrati se s vétsi silou, opakované nardzi a vraci se, sili a pfejima silu
prekazky, az zdold jakoukoli pfekazku. Je tak nejpfizpisobivéjSim a soucasné nejsilnéjSim
zivlem. Prave prvek vody (jako jeden z péti prvki ¢inské filosofie) odpovida kvalitdm cchi.
Cchi-kung (&insky: RII; pinyin: gigong) pozistava z jedné nebo vice sestav jednoduchych
fyzickych a mentélnich cvika, kultivujicich télo a mysl. Jak sam nazev napovida, jde o uméni
kultivace pomoci energie, ¢chi. Stafi chi-kungu je udavano na 3000 let. Cchi-kung ma jak
taoisticke tak 1, od dob Bodhidharmy, buddhistické obdoby.

Tai chi chuan a ¢chi-kung jsou povaZovany za tajna cviceni taoistickych mnichti, pfesto dnes
znamé styly tai chi chuan jsou vétSinou rodinné, laické. Zatimco tai chi je fazeno mezi bojova
uméni, ¢chi-kung jim neni. Samotné tai chi chuan je formou ¢chi-kungu.
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Zastavme se ale v tuto chvili u ¢inskych pohybovych cviéeni vychazejicich z ¢chi-kungu a tai chi chuan.
Zpocatku se nam nejspi$ budou zdat vzdalena, pfili§ orientalni, neevropska nebo cizi. To je vSak pfi
souCasném stavu globalizace i stupni vyvoje lidstva a jeho reinkarna¢nich tad zcela mylné a iluzorni,
jak ostatné zjisti kazdy, kdo s takovymi cvi¢enimi za¢ne pracovat. Miizeme dokonce fici, ze vedle
samotné jogy je tai chi chuan pro zacate¢niky naprosto optimalni zalezitosti, ktera dokaze velice urychlit
duchovni vyvoj i mnoZzstvi energie a naucit bytost s ni pracovat, utuzuje zdravi a upeviuje psychiku,
coz samoziejme pomaha i pokro¢ilému praktikovi. V cvi¢ebnich systémech tai chi chuan a ¢chi-kung
a jejich ptrechodnych obdobach je celd tfada cvikl, které pii spravném a pravidelném, vytrvalém
provadéni nejenze 1€¢i a upeviuji zdravi, psychiku a vytvari pozitivni nalady, ale dokdzou bytost
energeticky nabit a naladit, pfipravit na t€z$i meditacni praxe a tvrdd koncentracni cvieni, ale také
pfinést samy o sob¢ vysoké duchovni stavy a vysledky. Dokonce m4 i stejné ucinky a silu jako magicky
ochranny kruh.

Pro zajimavost, celd Fada Evzenovych zakii vykondvala (Ci stale vykonava) s jeho doporucenim néjakou
z forem meditacni techniky, zamérené na dech. Jako priklad miizeme uvést nékteré z nich, které
vykonavali jednotlivi EvZenovi zdci s jeho vedomim: pranajama, kruhova cviceni z Chuasanskych hor,
Cchi kung — osm kouskii brokdtu, tchaj ti cchiian nebo tchaj ti ¢chi kung. (UCeni Frani Drtikola — Od
¢akramii k nemysleni.)

Pokud tomu tak nebylo, a k takovym cvi¢enim nedospéli sami, daval jim Mistr EvZzen cviceni
Ramacaraky...

Uved’'mé nyni tryvek od Shi-fu Stanislava Karkuly, ktery se praxi cviceni tai chi chuan vénuje
celd desetileti a zasvétil mu sviij Zivot, a byl Zakem Ing. Viaclava Lisky a Du fu Kuna:

Tai chi/Tchaj ti cchiian/Taiji (celym ndzvem Tai chi chuan/Tchaj ti cchiian/Taijiquan) je staré
Cinské bojové umeni tzv. vnitinich stylii. V Ciné se cvici jiz po staleti, a ackoliv na zapadé jen
nekolik desitek let, ma velky pocet nasledovnikii. Taiji neni jen bojové umeéni, ale i cviceni pro
zdravi, meditace a relaxace, a v neposledni radé cviceni posilujici energii. Je to takova
"alchymie" téla a mysli.

Ackoliv existuje nékolik stylii, které se lisi v pohybech a sestavach, princip a piisobeni jsou
stejné. CVici se zdkladni pohyby na misté a v pohybu, a posléze se spojuji do sestavy ¢i sestav.
Pohyby jsou vetsinou pomalé (jako u stylu jang) a trochu mohou pripominat balet nebo tanec.
Neékdy pomalé pohyby stiridaji pohyby rychlé (napr. u stylu cchen).

Cviceni pomdha pracovat se stresem, zvySovat hladinu energie cchi (Chi/Qi) a udrzovat télo
pruzné a pevné az do vysokého véku. V Ciné i na zdpadé se provadély studie o pozitivnim
pusobeni na organismus. Dvé skupiny lidi stejného véku, kondice a zdravotniho stavu se
podrobily testu. Jedna skupina cvicila pravidelné Taiji a druha Zila jako pred tim. Po néjakém
Case se obe skupiny podrobily vysetieni, kde se zjistil vyrazny posun ve zlepSeni u skupiny, ktera
Taiji cvicila. Zjistilo se mimo jiné, ze spravné a pravidelné cviceni Taiji ma pozitivni vliv na
pohybovy aparat, klouby, pater, slachy, jakoz i na krevni tlak, psychiku a vnitrni organy ...
Jedinecné na Taiji je to, Ze se da uzpiisobit kazdému clovéeku, jeho veku, kondici. Proto se da
cvicit do vysokého veku. Ke cviceni Taiji nepotiebujete v podstaté nic. Nepotiebujete draha
zarizeni, sportovisté a vystroj. Staci jen misto na cviceni, volny oblek a chut cvicit. Je vsak
duleZity dobry u ucitel. Podle knihy ¢i videa se Taiji spravné naucit neda...

Pokud vydrzite a budete cvicit, Taiji vam miiZe pozitivné zmeénit Zivot. Mimo jiné ziskate i urcity
nadhled, protoze Taiji vychazi z taoisticke filozofie. I proto je dobré drzet se tradicnich forem.
Dodejme, Ze takovou tradi¢ni formou je napf. sestava 24 cvikd, jiz byla zkracena pivodni
dlouha sestava o 108 cvicich, piesto v§ak obsahuje vSechny dulezité pohyby.
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V.

Rozdil mezi tai chi chuan a ¢chi-kungem bychom mohli stru¢n€ shrnout tak, ze pii cviceni tai
chi chuan se pohybujeme v pravidelnych pomalych krocich, chtzi, zatimco ¢&chi-kung je
vétSinou provadén pouze na misté, v konkrétnim postoji.

A jak k tomu spravné piistoupit? Staci si vybrat jeden jediny cvik z ¢chi-kungu, tai chi chuan
nebo dechovych cviceni na ¢arky a ten pravidelné kazdy den v pokud mozno stejnou dobu
a pokud mozno dlouhodobg, tedy celé mésice ¢i roky, provadéet az k naprosté dokonalosti. Jako
prvni véc, kterou zjistime, pokud jsme cviceni vzali za spravny konec nebo dokonce jiz zacali
zvladat, je pocitovani vnitini energie, tedy toho, ¢emu se v Ciné ¥ika ¢chi, v Indii prana a tak
dale. Zacneme ji pocitovat nejprve ve stfedech dlani, tam, kde se nachazi takzvana stigmata.
Pozvolna zacneme energii vnimat pomoci celych dlani a prstli, zacne se rozlévat a proudit
celym nasim télem od plosek nohou po temeno hlavy, pocitime proudy energie v téle, ucitime
jeji pohyb v téle, ozfejmi se ndm Cakramy, nadi a merididny, a v tu chvili pozndme dostatecné
presvédcive, ze samotné nase télo neni jen fyzické, ze ono fyzické telo je pouze zazity klam,
iluze, ze vSe je onou energii. Zatneme nabyvat pozitivnich nalad takzvanych vysokych
duchovnich nebo nebeskych stavii, radostivosti a §tésti. VSe za¢ne davat smysl, a a¢ je cviceni
zcela pfirozené, ukdze vse tak, jak je — jak ma byt, a zacne pfichazet samotné uklidiovani
a klid, ticho a mir... Ale to si vyzada zna¢né UGsili Cas a hlavné trpélivost. Nic nelze preskocit
a uspéchat, presto toto Usili za to zajisté stoji. Patii po pravu mezi nejvyssi uceni a umeni
lidského rodu a pravé tato uceni a z nich vychézejici z praxe a styl zivota ¢ini clovéka ¢lovékem.
Jako piiklad cviceni ¢chi-kungu muzeme uvést cviceni Cervené kulicky. Cviceni Cervené
kuli¢ky (nebo také zlaté) byva odvozovano od zpodobnéni Kuan Jin (&insky: 1 ; Guanyin),
coz je zenska obdoba AvalokitéSvary, bodhisattvy soucitu, nebo také bodhisattvy (Cinsky:
E[E; pusa) Dizanga (Cinsky: #15; Ti-cang, sanskrt: Ksitigarbha), u nichz byvé zobrazovéana
na sochach a obrazech. Provadime je tak, Ze si stoupneme nohama vodorovné od sebe na §itku
ramen, s mirné pokréenymi koleny, trochu podsadime zadek. Uvolnime se. Polozime levou
dlan jejim stfedem na spodni tentien, (japonsky hara, coz odpovida manipure), cca dva prsty
pod pupkem, pravou ruku pies levou, Zeny obracen¢. O¢i mirn¢ ptiviené, s pohledem upfenym
do nekonecna, ale pozornosti do tentienu. Dychame volné nosem, dech neovlivitujeme, stejné
jako pfi ndcviku bdéni. Pod dlanémi, ,,uvnitf téla® si imaginujeme, pfedstavime Cervenou
kulicku, na kterou se pak soustfedime a mizeme ji rozdychat, rozdymat, rozzhavit. Pfi cviceni
muizeme v tomto misté pocit'ovat teplo az horko, tlak, narast energie, jeji proudy v téle apod.
Muzeme ale také dat prednost nékterému cviku z tai chi chuan a provadét jej ¢chi-kungové.
Vybereme tedy jeden cvik ze sestavy, a ten provadime opakované na misté ¢i pfi chiizi v sériich
po deviti opakovanich. Toto ¢islo neni nahodné a je doporucované a ovéfené nckterymi
Skolami.

Zatimco knauCeni se témto cvicenim je nutno vyhledat ucitele, k jejich ovladnuti
a praktikovani musite pfistoupit sami, vlastni kazdodenni pravidelnou praxi o samot¢, tedy tak,
jak byla po staleti cvicena za zdmi zahrad, aby o tom sousedé a vladci nevédéli. Byla totiz
zakazana.

Cvicit je mozné kdekoli, ale je doporucovano cvicit venku, v ptirodé. Neméame-1i tu moznost,
Ize i doma.
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V.

Pro mne samotného, a cviéil jsem tai chi jak u mistra Stanislava Karkuly (t¢. v Milevsku,
Tabore a Sobéslavi), tak i u mistra Véaclava Lisky v Ceskych Bud&jovicich, bylo cviéeni tai chi
chuan, potazmo v jeho c¢chi-kungové obdobé (jako tai chi ¢Echi-kung), jedna z prvnich
pravidelnych a dlouhodobych meditaci, se kterymi jsem ve svych patnécti letech zacinal.
Naucilo mne mnohému, co bych se bez néj ucil 1éta, desetileti. Umoznilo mi objevit vnitini
energii a odhalilo dalsi a dalsi tajemstvi, o kterych se zmirniuje tento text.

Tato cviceni obvykle pozlstavaji z jednoduchych zakladnich pohybu téla provadénych
uvolnéng, pozvolna a plynule v rytmu nadechu a vydechu. Jedna se o naprosto prirozené a ni¢im
vyjimecné pohyby, jez je samo o sob¢ meditaci v pohybu, kterd nas postupné nauci i meditaci
tato cviCeni patfila mezi tajna uceni a jejich obdobu znaly vSechny kultury. Transformuji ¢chi
tzv. ,,zhustovanim dechu* (ackoli je obtizné piekladat ¢inské terminy, z tohoto je kazdému
praktikujicimu ¢akramistovi jasné, o¢ jde) do vnitini sily #in. V Cing byla tato cvieni nazyvana
,»vnitini alchymii a vedla k vytvofeni kamene mudrct, kterym i na zdpad¢ neni nic jiného nez
vytvoreni zlata Aurum, M (AVR, ¢tené or), tedy svétla — rozuméj osviceni. Transformuje tedy
pfimo nasSe nitro, bytost jako takovou, oproti alchymii vnéjsi, jez tak ¢ini zprostiedkované
pomoci transformace kovl. Z vnitini alchymie vychéazeji vSechny ostatni hermetické,
esoterické, tajné védy.

Takovéato cviceni by sama o sob¢ jiz méla postaovat pro celozivotni duchovni cestu a jeji
uspésné zvladnuti — dosazeni Osvobozeni, osviceni. Lze je tedy viele doporucit. Presto
nezapominejme, jak jiz bylo naznaceno, béhem dlouhého obdobi jejich praxe nalézdme sami
v sobé fadu dalSich ukazateld urychlujicich, pfi spravném pouziti, nasi duchovni cestu
a umoziujicich dosazeni jejiho cile béhem jediného Zivota.
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