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Dlouhd forwma je jako
Alound reka a velke wore,
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Cang San-feng



Uvod

Vitejte v uZasném svété tajci. Moznd jste se s nim setkali v klidnych zahradach, v parku
mezi vzrostlymi stromy nebo ve stinu pagod. Poklidné cvi¢eni ptipominajici pomaly
tanec, ktery lze pozorovat, v sobé skryvd mnohem vice nez jen harmonické pohyby.
Tajéi, nékdy nazyvané tchaj-ti échiian, také neni pouhym tréninkem ¢inského bojového
uméni. Je to uméni spojujici télo a mysl, kde se sila prolind s eleganci a kde kazdy pohyb
ma sviij vlastni ptfirozeny rytmus.

Za zdanlivé pomalymi pohyby se skryvd celd filozofie a staletimi ovéfend moudrost.

Naucte se kultivovat energii, kterd prochdzi vasim télem, a objevte tak silu, jeZ neni zévisld na
velikosti vasich svalu ¢i na vasi télesné hmotnosti. Taj¢i je jedinec¢ny zpusob, jak spojit télo,
mysl a ducha vjeden celek, cviceni, které neutralizuje stres, posiluje a uzdravuje celé télo.
Jak popsat taj¢i? Uméni tajéi neni snadné zatadit do bézné pouzivanych skatulek.

Pro nékoho je to zminéné pomalé ladné cviceni, které dodavd vitalitu a pusobi blahoddrné na
nase zdravi. Pro jiného je to vnitini bojové uméni, jez studujeme jako prostredek k sebeobra-
né. VSechny ptistupy k tajéi jsou spravné, a je pouze na vés, ktery uptednostnite. Pro nés se
tajci stalo posldnim ve snaze predévat tento unikatni systém dal a kracet po rozmanité cesté

k jeho objevovéni. Jedine¢nost tajéi spociva v nespocetnych uc¢incich na nase télo i mysl.
Fyzicky i psychicky tajéi posiluje a rozviji kazdého, kdo se mu pravidelné vénuje.

Pokud hleddme pohybovou aktivitu, kterou bychom mohli praktikovat i ve vy$$im véku,
pak je uméni tajéi velmi dobrou volbou. Tradi¢ni ¢inské zdravotni cvi¢eni ¢i bojové
uméni je charakteristické dokonalou koordinaci celého téla. U¢i nds prozivat plné pii-
tomny okamzik. ZvySuje sousttedéni na sprévné provedeni pohybu, vytésni z nasi hlavy
neklidné myslenky. Védomy pohyb probouzi a protdhne nase svaly a §lachy, zlepsi drzeni
naseho téla a rozproudi po celém téle Zivot.

V tadach tajcista objevime jak lidi, kteti cely Zivot aktivné sportuji, tak ty, ktefi se sami
povazuji spi$ za nesportovce a ,lenochy®, potkdme zde i zdstupce vsech vékovych katego-
rii. Jedno v$ak maji v8ichni spole¢né. Maji chut do Zivota. A to je na tajéi nejhez¢i.

Na nésledujicich strankdch se spole¢né ponotime do zdklada uméni tajéi a prakticky si
vyzkousime jeho pozitivni vliv na nase kazdodenni Zivoty. Pochopime, pro¢ neni tajéi
jen pro mladé sportovce nebo cvi¢ence s elastickymi klouby. Odhalime, jaké jsou jeho
konkrétni benefity pro zdravi, a to jak fyzické, tak dusevni. Rozkryjeme, jak muze toto
starobylé uméni ptinést klid a rovnovéhu do Zivota kazdého, kdo se rozhodne vykro¢it
na cestu tajci.

Ptipravte se na objeveni tajemného spojeni mezi pohybem, meditaci a vnitini silou, které
tajci nabizi. Je to uzasné uméni, kterému se muzete vénovat kdykoliv a kdekoliv, piesto

o ném stdle jesté panuji mnohé omyly, myty a dezinformace. O tom si miizete precist
napiiklad v knize Romana Steigera Tajci v lepsim svétle.

Miate-li chut vyzkouset néco nového, hledéte-li formu aktivniho pohybu, ktera bude vyho-
vovat va$emu zdravotnimu stavu, chcete-li se setkdvat s lidmi na stejné viné, pak oteviete
nasi knizku a dovolte ndm doprovézet vase prvni krii¢ky na cesté k poznévani tajéi.



Jak pracovat s touto knihou

Kniha, kterou drzite v rukou, je vysledkem nasi touhy §itit tajéi v Cesku. Ukdzat, jaké
mohou byt jeho pfinosy a benefity, které na sobé a na druhych pozorujeme nékolik
desitek let. Pro nds se tajci stalo soucdsti bézného Zzivota a jeho vysledky citime na

kazdém kroku.

Kniha obsahuje zékladni informace o uméni tajéi a popis zakladnich principt.

Cilem této knihy je pomoci za¢te¢nikiim s prvni sestavou tajéi, kterd je jednoduchd na
cvic¢eni a vhodna pro vSechny vékové kategorie. At uz jste sportovni, ¢i nesportovni typ,
nase cviceni je dostupné pro vSechny, kdo zvladnou krécet ,volnou chuizi®

Pro cviceni tajéi plati, Ze nejvhodnéjsi je cvicit v klubu pod vedenim zku$eného mistra.
Nase kniha vés provede prvnimi krai¢ky, kdy si vée muazete vyzkouset v pohodli domova.
Jestlize vas pravé to bude motivovat ke cvic¢eni, pak nds tim bohaté odménite.

Nez zacnete cvicit, peclivé si prostudujte pravidla cviceni a respektujte sviij zdravotni
stav a své limity. Pfi cvi¢eni dodrzujte pravidla, a pokud je to mozné, necvicte sami.

Kazdé cviceni je zde podrobné popsano, ale i presto pro vas muze byt za¢atek
komplikovany. Doporucujeme proto sestavit si cvi¢eni z nésledujicich péti hlavnich
bloku (kazdy najdete popsany v samostatnych oddilech knihy, struktute hodiny se
budeme vénovat na konci knihy):

1. Probuzeni téla — pomuze vam vypéstovat si ndvyk na pohybovou aktivitu
arozhodné vim dodd spoustu pozitivni energie.

2. Rozcvi¢ka - slouzi k zahtiti a protazeni svald, $lach a kloubu.
Doporucujeme vyuzit rozcvicku popsanou v kapitole Rozcvicka.

3. Cviceni wu-ti — zklidnéni a uvolnéni pred cvicenim tajéi — je esenci vaseho cviceni,
a proto mu vénujte dostate¢nou pozornost.

4. Samo cviceni jednotlivych prvku sestavy 8 forem — nejprve cvi¢te pohyby
samostatné a postupné propojujte do findlni sestavy.

S. Zavére¢na automasaz — vytviii zavérecny zvyk, ktery slouzi k prokrveni a ziskdni
vitality, provadéjte ji po kazdém cviceni.

REKLI © TAJCI:

»Kdyz zaénete cvitit tajci, nikdy uz se nebudete nudit! MitZete cvicit doma, venku, ve fronté v obchodé,
na zastdvce autobusu, vestoje i vsedé, kdekoliv a kdykoliv. A potdd je to mdlo! Na tajéi se mi libi, Ze ¢im
jste starsi, miiZete byt lepsi a lepsi, vék nehraje roli. Zdlezi jen na tom, jak casto cvitite. Kdyz jsem s tajci
zacinala, tikali mi, Ze cviceni mé zacne ménit. Tomu jsem se vysmdla... a uz je to tady. Zménite drzeni
téla, jidelnicek, denni zvyky i mysleni. Na tajci se mi nejvic libi, Ze mé uci uvolnit se a zklidnit.
Jak télo, tak myslenky. A nikdy to neni dokonalé, vZdycky to jde zlepsit.”

pani Zuzana, S7 let



Zdravi a omezeni

Kapitolu vyhrazenou zdravi a jednotlivym bezpecnostnim upozornénim nepteskakujte.
Dbejte na své bezpeci a zdravi. Uvédomte si, Ze vase télo a vase zdravi jsou jedinecné a je
tieba je chrdnit a udrzovat.

Pozorné naslouchejte svému télu, které vam nepohodlim ddvd na srozuménou, kdy jesté
je zdtéZ zvlddnutelnd, a bolesti se ozjvd, kdyz muze byt zdtéz uz zrarujici.
Cviceni by vam mélo ptindset radost a poctivou tinavu plnou vitdini energie.

Zdravotni informace, rizika

o Pri cvi¢eni dbejte zvy$ené opatrnosti. Pokud mate néjaké zdravotni komplikace
nebo jste néjakou dobu necvi¢ili, poradte se s o$etfujicim lékafem. Respektujte
rytmus svého téla a v ptipadé problému nebo bolesti doporu¢ujeme cvi¢eni prerusit.

« Dostate¢né odpocivejte, a pokud obtize pretrvévaji, navstivte svého lékate.

« Obecné plati, Ze miizeme tajéi cvitit v jakémkoliv véku. Cvicit tak muaze kdokoliv,
kdo je schopny volné chuze.

« Pokud budete cvitit, doporucujeme cvicit v kolektivu, abyste byli schopni se vzdjemné
podpotit a opravit. Zaroven je kolektivni cvi¢eni moznosti, jak byt spolu a sdilet vechny
uspéchy pti cviceni. Pi cviceni dodrzujte pitny rezim a pravidelné odpocivejte dle
potieby.

Prostor ke cviceni
Prostor ke cvi¢eni musi byt rovny a bez prekazek. V ptipadé, ze budete cvicit uvnitf,
odstrante z dosahu v§echny predmeéty, u kterych hrozi pid a mohly by vas zranit.
Pti otaceni dbejte zvySené opatrnosti. Po dobu cvi¢eni zamezte pobihdni domécich
mazlic¢ka. Mistnost doporucujeme pravidelné vétrat. Pokud budete cvicit venku, vybirejte
prostor s rovnym pevnym podkladem, kde nehrozi podvrtnuti kotniku ¢i jiny traz.

Cvicebni abor
Cvi¢ebni ubor ma byt pohodlny a volny. Idedlné dobte prodysny. Boty vim musi sedét
a pro pohyb nohou by mély byt bezpe¢né. Pti cvi¢eni pouzivame i tradi¢ni ¢inské oble-
¢eni raznych barev. Pro za¢ate¢niky se doporucuje bila barva, kterd nejlépe podporuje
volné proudéni energie.
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Bezpecnost
Pro zopakovani zékladnich pravidel bezpe¢ného cvi¢eni jsme vytvorili
jednoduché desatero:

1. Nezzacnete se cvicenim, vSe konzultujte se svym osetiujicim lékaiem
(v ptipadé kloubnich néhrad, nemoci a dalsich zdravotnich omezen je potteba
vénovat svému zdravotnimu stavu zvy$enou pozornost a neprovidét nevhodné cviky).

2. Cvicte ve vétrané, ¢isté mistnosti: vymezte si odpovidajici prostor pro cvic¢eni
— odkrokujte si mistnost a pohybem rukou se presvédcte, ze v cesté nejsou zadné
prekazky.

3. Zvolte si vyhovujici denni dobu pro pohyb a tu se pokuste dodrzovat.

Pied cvi¢enim absolvujte jednu z rozcvi¢ek (dle naro¢nosti), nejprve se zahtejte
a poté se protdhnéte.

5. Cvicte radéji kratsi dobu a castéji.
Respektujte aktudlni stav svého téla, nepraktikujte nic, co by na vés pusobilo
nepiijemné, nebo dokonce zptisobovalo bolest.

7. Piicviceni dbejte na spravné drzeni téla, zejména na rovna zada a stabilni postoj.
Pti jakychkoliv potizich cviteni pieruste.

8. Obleceni by mélo byt volné a prody$né, obuv pevnd, pohodln4 a spolehliva.

9. Casto pijte, idedlné ¢istou vodu.

10. Zamezte pohybu mazli¢ka v misté, kde cvidite.

REKLI © TAJCI:

»Tajéi jsem nékde zahlédla pied nékolika lety a nééim mé ptitahovalo, pfestoZe jsem o ném nic nevédéla.
V té dobé jsem hledala néjaky vnitini klid, uvolnéni, rovnovdhu v Zivoté a pohled na ladné pohyby tajci
mi ptiSel iiZasny, tak jsem zacala cvicit.
Co mi tajéi po té dobé dalo? Jelikoz trpim od détstvi tézkou skoliézou a kazdodennimi bolestmi, tajéi
mi ukdzalo cestu, jak s tim Iépe Zit, jak se dokdzat v ramci moZnosti uvolnit a ukdzat télu, jak se md
pohybovat, a nautit se ho lépe vnimat. Moje pohyby v sestavdch nikdy nebudou dokonalé, protoze kviili
zddiim mivdm obéas velké problémy s rovnovdhou a uvolfiovdnim téla, ale tajéi mi ukdzalo, jak se
i v tomto stavu udrZet stile v pohybu a bez Iékii proti bolestem, jak na chvili tiplné zapomenout na bola-
vd zdda, coz je pro mé hodné dlezité, protoze chci byt pohyblivd, co nejdéle to bude mozné, nejlépe az
do stdfi. Kromé toho se dd tajci dobfe uplatnit i v béZném Zivoté nejen pfi cviceni, Castéji si pfi urcitych
¢innostech pripomindm: ,Uvolni se, pitjde ti to lépe.” BéZet na vlak se dd taky v uvolnéni a takovd fronta
pred pokladnou se dd vyuzit k rychlému uvolnéni ve wu-ti. A také jsem na lekcich tajéi potkala spoustu
iizasnych lidi.”

pani Monika, 49 let

,Cvicenim tajci jsem se naucila rozumét svému télu, uvolnit napéti a zapomenout na stres a zdravotni
neduhy. Po kazdém cviceni jako by néco nedobrého z téla odeslo. Po kazdém cvicent se citim skvéle.”
pani Ludmila, 76 let
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Tajéi je bojové uméni, které pochazi z Ciny. Dnes uz mizeme fict, Ze je celosvétové roz-
$ifeno a cvi¢i ho miliony lidi. Hlavni vyhodou tajéi jsou jeho t¢inky na zdravi, télesnou
kondici a dusevni rovnovahu.

Provadéni tajci se vyznacuje klidnym a pomalym tempem, které umoziiuje télu, aby se
pohybovalo zdravé a bez extrémni zitéze. Pomaly pohyb stimuluje télo a umoziiuje vé-
domé uvazovat o pohybu. Jednim z u¢inkua takového ,védomého pohybu je skute¢nost,
ze se dostavaime do stavu ¢asto nazyvaného ,meditace v pohybu®. Komplexni cvi¢eni
tajci v sobé obsahuje jak sestavy (samostatné cvient), tak cvi¢eni ve dvojicich.

Cvi¢eni mohou doplnit i zbrang, diky kterym je cvic¢eni zajimavéjsi a pestiejsi.

Pavod tajci
Vznik tajéi je zahalen zdvojem tajemstvi a datuje se nékdy od 12. stoleti. Jak jsme jiz
zminovali, tajéi vzniklo v Ciné a pfisuzuje se taoistickému mnichovi Cang San-fengovi.
Historické zdznamy o ném jsou v$ak skromné. Dnes jako fakt uzndvame, ze tajéi se
v dévné Ciné ptredavalo vrodinach (tzv. rodinné styly) nebo ve $kolach bojovych
umeéni.
Z historicky podlozenych informaci vime, Ze nejstar$im rodinnym stylem tajci je
styl Cchen. Styl Cchen je tak ¢asto ozna¢ovén jako styl ptivodni. Rodina Cchen, kterd
predavala uméni tajéi z generace na generaci, si vydobyla ve své dobé vysoké posta-
veni. Uméni rodiny Cchen bylo obdivovéno, a tak se styl postupné rozsifil a dale se
vyuc¢oval i v dalsich rodindch. Timto zpasobem vznikly ostatni rodinné styly, jako je
styl Jang, Wu, Sun a dal3i. Celosvétové se nejvice prosazuje styl Jang a styl Cchen.

Jak se spravné pise tajci?
V ruznych ¢lancich a textech se miizeme setkat s odlisnym zptsobem psani ndzvu tajci.
Tak muazeme vidét tvary tai-chi nebo tchaj-ti, také taj-czi nebo tai-¢i apod., coz pasobi
mezi laickou vefejnosti urcity zmatek. Nékdy dokonce dochézi k omylu, Ze se pokazdé
jednd o trochu jiné uméni. Tato neptijemna situace je zpuisobena tim, Ze tajéi je puvodem
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¢inské slovo. Citiané ho nezapisuji pomoci abecedy, nybrz pomoci ¢inskych znakt A
18, celym nédzvem AKABZE (vyslovuje se: tajéi-ciien). Ty jsou oviem pro neznalého
Evropana, ktery se nikdy ¢insky neucil, naprosto necitelné. Protoze se lidé ze Zapadu

s tajéi seznamovali a psali 0 ném &lénky i knihy jesté dtive, nez byl v Cinské lidové
republice vytvoten mezinirodné uznavany standardni zpusob prepisu ¢inskych znaka
do latinky (tzv. pchin-jin nebo téz pinyin), museli prvni pritkopnici pti svych zépiscich
experimentovat a zapisovat slovo tajéi tak, jak je byli zvykli psat ve svych rodnych
jazycich, ¢isté jen podle toho, jak ho slyseli Citiany vyslovovat. Timto zptisobem vznikla
celd fada ndrodnich transkripci z ¢instiny, které se od sebe nékdy vice, jindy méné lisi.
Jen pro predstavu, kdyz slysi ¢inské slovo tajéi Anglican nebo American, napise ho jako
tai chi. Francouz ho napise asi jako tai-dji, zatimco Némec jako tei-tschi.

Rusky mluvici ¢lovék ho zapise jako taj-czi a tak déle. To ale je$té neni vse. Situace

se muze ponékud zkomplikovat i tim, Ze slovo tajéi je v moderni standardni ¢instiné
vyslovovéno jinak, nez se vyslovovalo v kantonstiné nebo jinych ¢inskych dialektech
pted sto lety. Prestoze uz je to davno, mohou nékteré ¢lanky, které cerpaji ze starsich
zdroju, i dnes prevzit a pouzivat tyto tvary vychazejici z narodnich fonetickych
transkripci. U nds se nastésti nej¢astéji jednd o anglickou verzi tai chi a ostatni varianty
zjinych jazyka téméf nepotkdme.

Nyni tedy uz vime, jak k tomuto zmatku doslo. Je to pomérné dlouha historie, prakticky
stejné tak dlouhd, jak dlouho se tajéi vefejné vyucuje a $ifi po svété. Mezitim, ptiblizné
v roce 1950 vypracoval vyznamny ¢esky sinolog Oldtich Svarny standardni ¢eskou tran-
skripci ¢indtiny, kterd se u nds ujala a dodnes se stale pouziva v ¢eskych médiich a perio-
dikéch. Podle této oficidlni ¢eské transkripce se tajéi zapisuje ve tvaru tchaj-ti.

Tento zpusob psani je tedy vedle anglické verze tai chi druhym nejcastéjsim v nasich
¢eskych sdélovacich prostedcich, at uz v tisku, nebo na internetu.

To ale stale neni viechno. Ciiané sami, védomi si problému s prepisovanim ¢inskych
znaka do cizich jazykd, dlouho pracovali na vytvoreni néjakého systému, jak by bylo
mozné zaznamendvat ¢instinu kromé znaka (éinskych hieroglyfa) také foneticky.

V prubéhu 20. stoleti vytvotili postupné nékolik raznych variant a zpasobi, od zjedno-
dusenych znaka ¢u-jin neboli bo-po-mo-fo, az po takzvany luo-ma-c’ systém piepisu znaku
do latinky. Nakonec byl ¢inskou vladou v roce 1958 ptijat a prosazen novy systém pod
ndzvem chan-jii pchin-jin, coz je od té doby oficidlni standard prepisu ¢inskych znaka do
latinky nejen na izemi CLR, ale také na mezinarodni trovni. Pchin-jin je zptsob, se kte-
rym se jisté setkate ve v§ech soucasnych ¢inskych slovnicich, v odborné literatute a také
ve véech u¢ebnicich moderni ¢instiny. Pomoci pchin-jinu se tajéi zapisuje jako taiji.
Nevyhodou tohoto zdpisu je, Ze ¢esky ¢tendr vétsinou nevi, jak takové slovo spravné vy-
slovit, a ¢asto intuitivné sdhne omylem po anglickych pravidlech vyslovnosti, ¢imz v§ak
z taiji nevznikne tajéi, ale tejdzi. To ovéem ¢inské vyslovnosti slova A ani vzdalené
neodpovida.



Nicméné, protoze pchin-jin se stal mezindrodnim standardem, muzeme se i u nds stéle
Castéji setkat s tvarem taiji.

Ptéte-li se, ktery tvar je spravny nebo nejlepsi, neni snadné odpovédét. Spravny je urcité
tvar taiji, protoze je to mezindrodni standard, ale jeho nevyhodou je to, Ze ho umi
spravné precist zatim jen mensina lidi v nasi spole¢nosti. Nespravny v§ak neni ani tvar
tchaj-ti, protoze to je stéle jesté oficidlni ¢esky a slovensky zpusob piepisu. Avsak jeho
nevyhodou je, Ze zvukové (piestoze vyslovit tchaj-ti je urité lep3i nez tejdzi) ¢instiné
také zcela neodpovidd, navic je o néco delsi a slozitéjsi pro psani. Na druhé strané pak
tvary jako anglické tai chi, nebo pocestélé tai-¢i, pripadné tajci, sice nejsou oficidlni ¢i
standardizované, zato jsou jednodussi a maji tak vétsi nadéji na snadné pouziti v bézné
komunikaci. Proto maji v ¢eskych textech také pomérné $iroké zastoupeni.

Pokud se ptate, ktery tvar je naopak nespravny nebo vyslovené $patny, odpovéd je uz
snazsi. Jsou to véechny ostatni tvary, jako napiiklad tai-échi nebo tchai-¢i, ptipadné
tai-ti nebo taj-czy a podobné. Takovych kombinaci a variaci 1ze vytvofit celou fadu,
ale mame za to, Ze jsou celkem zbyte¢né.

Cely, ptivodni a nezkraceny nazev uméni tajéi tedy muze vypadat takto:
¢inské znaky — KB &

mezindrodni piepis - taijiquan

anglicky ptepis — tai chi chuan

Cesky standardni piepis — tchaj-ti échiian

¢esky foneticky piepis — taji-ciien

Kung-fu - skuteéné mistrovstvi
Casto se v souvislosti s cvi¢enim ¢inskych bojovych uméni, do kterych patti i tajéi,
mluvi o kung-fu. Mizeme se setkat napiiklad s kung-fu filmy. Ty do jisté miry utvareji
ptedstavu o ¢inskych bojovych uménich a jejich vyuziti.
V Ciné se slovo kung-fu pouziva v $ir$im vyznamu a do &estiny bychom ho prelozili
jako zvlddnuti néjaké dovednosti ¢i mistrovstvi ve zminéném oboru. V bojovych
uménich pak kung-fu znamena mistrovské ovlddnuti zvoleného stylu. Bézné vsak
muiZeme najit pojem mistrovstvi i v jinych oborech, a tak je mozné dosahnout kung-fu
v kaligrafii, malbé ¢i ve stylizovani kvétin.
Nékdy se muzete setkat i s usmévnym oznac¢enim dlouhodobé pouzivaného néacini
— které ma své kung-fu. My bychom fekli, Ze je opotfebované a je na ném vidét casté
pouzivani. Takovy ptimér vcelku odpovidd i pouziti v jakémkoliv tréninku.
Bez ¢astého procvi¢ovani nemiizeme zvolenou oblast obsahnout.
Pti popisu bojového uméni ¢i stylu je vhodnéjsi pouzit pojem wu-su, ktery zahrnuje
vSechna ¢inska bojovd uméni — ve smyslu jejich sportovnich variant.
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Legenala 0 éang 5an-fen90vi

Se vznikem tajéi se poji nékolik legend. Jedna z nejzndméjsich se tykd mni-
cha jménem Cang San-feng, ktery il pravdépodobné ve 12. stoleti v obdobi
dynastie Sung.

Cang San-feng byl skuteény ¢insky mudrc a filozof, zndmy tim, ze prakti-
koval taoistickou filozofii a duchovni cviceni. Je také spojovan s rozvojem
vnitfnich bojovych uméni nej-tia — véetné tajéi — i piesto, Ze jeho histo-
ricka existence a Zivot jsou obklopeny mnoha legendami a myty. Vétsina
informaci o ném je zaloZena na Gstni tradici a rtiznych textech napsanych
pozdéji, coz komplikuje urceni jeho skute¢ného zivota a ptivodu.

Jedna legenda pravi, ze Cang San-feng kdesi v horach pozoroval boj mezi
ptikem a hadem. Béhem tohoto pozorovani si v§iml, ze had pouzivd jemné
kruhové pohyby a vyhyba se pfimym konfrontacim. To ho inspirovalo

k vytvoreni bojového uméni, které vyuziva principy jemnych kruhovych
pohybti. Vzniklé bojové uméni se pozdéji stalo zndmym jako tajci.

Podle tradi¢niho vypravéni mél Cang San-feng studovat bojovd uméni

v $aolinském chrdmu predtim, nez se pokusil vytvotit novy bojovy styl.
Saolinsky chram byl proslulym a vyznamnym sttediskem bojovych uméni
v Cing, kde se mnichové vénovali cvi¢en{ a zdokonalovén{ bojovych
dovednosti. Cang San-feng byl vyznavacem taoistické filozofie a hledal
zpusoby, jak propojit tuto filozofii s bojovymi uménimi. Predpoklada

se, Ze béhem svého pobytu v $aolinském chrdmu studoval razné bojové
techniky a discipliny, ale pozdéji se zaméfil na harmonii, rovnovahu

a jemnost. Principy, které se staly zakladem jeho pozdéjsiho vlastniho stylu,
jenz tzasné Saolinské kung-fu posunul jesté na vyssi droven.

Podle jedné z nejznaméjsich legend, ktera se objevuje v nékolika verzich,
se Cang San-feng jako zasvéceny taoista oddaval meditacim a modlitbam
v horéch. Jedné noci, zatimco spal v medita¢ni jeskyni, se mu zjevil taois-
ticky buh nebo duch, nékdy predstavovany jako taoisticky mudrc jménem
Siian-wu.



V tomto snu mu bih ukdzal zpusob boje, ktery vyuzival principy taoismu

— jemné, kruhové pohyby, dechovou techniku a harmonii jin a jang. Po probuzeni
si Cang San-feng uvédomil, Ze se mu dostalo posvatného zjeveni a ma povinnost
vytvorit bojové uméni na zdkladé téchto principt. Tim se zahdjilo vytvareni tajci,
které bylo pozdéji zndmé pro své duchovni a filozofické aspekty, stejné jako pro
své bojové schopnosti.

Nékteré legendy tvrdi, Ze po vytvoteni tajéi se Cang San-feng stahl do klastera
nebo do hor, kde pokracoval v taoistickych a filozofickych studiich a meditaci.
Jiné legendy zase tvrdi, ze cestoval po Ciné a predal tajéi a taoistické principy
ruznym zikam a ndsledovnikam. Pravda je, ze dnes existuje mnoho ruznych kol
a styla tajéi, které se od sebe lisi a které presto mohou tvrdit, Ze maji historickou
souvislost s Cang San-fengem.
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Taoismus

Taoismus se jako jediné pavodni ¢inské ndbozenstvi zaklada na myslenkach mistra
Lao-c’. Vyvojem k lidovému nabozenstvi se Lao-c’ stal bozskou bytosti, nesmrtelnym,
ktery je v taoistickém panteonu nejvyssi bytosti. Tomuto mudrci podléhaji tii boho-
vé, tzv. Tii ¢istoty, a Osm nesmrtelnych. Taoismus je zalozeny na pochopeni a nasle-
dovani knihy Tao-te-ting a vede k ziskavani Zivotni energie a dosazeni nesmrtelnosti.

Usttedni my$lenkou taoismu je udrzovani rovnovéhy, ziskavani energie ¢chi a hledéni
nesmrtelnosti. Zvla$tnim prvkem taoismu je péce o télo jeho nasledovniku.

Na rozdil od ostatnich hlavnich ndbozenstvi neudrzuje télo i ducha pouze texty, ale
pro udrzeni rovnovéhy (vitality) téla vyuziva specidlni cvi¢eni — échi-kung.

I kdyz prvky, které muzeme najit u nasledovatela taoismu, jsou ndbozenské ritudly,
uctivani boht, magie, mysticismus a jiné, aktualné se k taoismu piipojuji i vyznavadi,
kteti z podstaty nevéii v panteon taoismu, ale hledaji rovnovahu a zamétuji se na
vnitni kultivaci téla a ndsledovani principu.

Zakladni prvky taoismu
Tao je prapivod v8eho, nemiize byt popsano ani zachyceno. V knize Tao-te-ting je tao
popsano jako ,Tao, které se da popsat slovy, neni stalé Tao“ a ,Stoji samo neménné ...*

«]

muizeme je poklddat za Tajemnou matku, nezname jeho jméno, a proto mu tikdme Tao ...

V hlavni metafyzické posloupnosti plati, Ze:

« Tao plodi harmonii, jednotu.

« Harmonie plodi protiklady (jin a jang).

« Z protikladu se rodi nebe, zemé a moudrost.
o Ze tii vznikd v8e ostatni.

Z posloupnosti pak vychdzi hlavni myslenky taoismu:

« Tao reprezentuje nejvyssi princip, abstraktni absolutno, ze kterého vse vychdzi.
« Neexistuje zddna stélost.

« V3e se méni a je v pohybu.

« Celek a detail jsou jedno, neni mozné je oddélit.

« Protiklady vytvéieji harmonii.

1.LAO-C'. Tao te ting: o tajemstvi hlub$im neZ hlubina sama. PieloZil Vaclav Cilek. Praha: Dokotan, 2005. ISBN 80-7363-
011-7.



Zvlastnosti a my$leni ¢inskych mystika dokonale vystihuje nasledujici popis Taa:

,Ten, kdo ho znd, o ném nemluvi, ten, kdo o ném mluvi, ho neznd.”

Legenda o vzniku knihy Tao te-t'ing
Uceni mudrce Lao-c’ bylo zalozeno na predpokladu, ze skute¢né moudry ¢lovék by mél
zistat ve skrytu a zit beze jména. Dlouh4 1éta 7il Lao-c’ v lennim staté Cou.
Vlddnouci dynastie Cou béhem jeho Zzivota upadala, a tak se rozhodl opustit zemi a stat
se poustevnikem.

Kdyz Lao-c’ prochazel ptes hrani¢ni kontrolu, v8iml si ho celni afednik, ktery filozofa
poznal. Protoze znal jeho u¢eni a skromnost, prosil ho, aby své u¢eni sepsal, nez odejde
do ustrani. A tak podle legendy vznikla kniha Tao-te-ting.

Lao-¢’ poté opustil stat Cou a dozil v tstrani. O jeho dal$im osudu neni podle historickych
pramentl nic zndmo.
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Cinsk4 filozofie

Ze vsech koncepta tradi¢ni ¢inské kultury je nejcastéji vykladanym prvkem jin a jang,
dvojice existence a esence.

Diagram tajci - tchaj-tii tchu

Celé uméni tajci je zalozené na zakladnim principu rovnovahy jin a jang. Pro ty z vas,
ktef1 si nejste jisti, co znamend jin a jang, jde o jednoduchy filozoficky koncept, ktery je
jakousi zdkladni teorii nutnou pro pochopeni naseho cvi¢eni. O co se tedy jednd?
Kdyz hovotime o jin a jang, jde v podstaté o piedstavu dvou protikladnych sil, které v pii-
rodé a ve vesmiru neustdle existuji pospolu, vytvareji mezi sebou sice urcité napéti, ale
zaroven se tyto sily navzdjem dopliuji, prolinaji se a jedna bez druhé vlastné nemuze byt.
Jin ajangjsou zkratka jako dvé strany jedné mince. A tak je dalezité védét, ze pokud ma
byt nase tajci dobré, musime hledat rovnovahu protikladu, musime vyvazovat jin a jang.
Jin v ¢instiné znamena stin, chlad nebo ,,mlha v udoli®, jde tedy o obrazny pojem, ktery
ptedstavuje spiSe pasivitu. Na druhé strané jang znamend svétlo, teplo nebo vrchol hory,
a predstavuje tedy spise aktivitu. Nékdy se také jin popisuje jako zensky aspekt a jang
jako muzsky aspekt, jin jako zima a jang jako léto a podobné. Ve skute¢nosti Ize cokoliv
na svété klasifikovat jako jin nebo jang. Zemé je jin a nebe je jang, voda je jin a ohen je
jang. Cukr je jin a stl je jang, levé je jin a pravé je jang. Spodni je jin a horni je jang, vnitini
je jin a vnéjsi je jang. Novoluni je jin a uplnék je jang a tak dale.

Protoze lze ve vesmiru vse takto popsat, kazdy z nds v sobé ptirozené nosime jin
a jang. Pti cvi¢eni tajéi se u¢ime najit mezi jin a jang harmonii, jak ndm napovida symbol
tajci neboli ,diagram tchaj-ti“ — ¢insky tchaj-ti tchu. Symbol nebo znak, o kterém je
fe¢, takzvand ¢inskda monada, se u ndas také casto lidové nazyva jako ,kolo jin—jang”
Tento diagram ndm ndzorné ukazuje, jak mdme tajéi spravné praktikovat.
Kdyz napiiklad jedna paze klesd doli — jin, druha paze ji doplnuje a vyvazuje pohybem
nahoru - jang. Nebo kdyz se jedna strana téla pohybuje dozadu - jin, tak druhd strana
téla se ve stejnou chvili pohybuje doptedu — jang. Kdyz délame pti cviceni kroky, jedna
noha je prazdna - jin, zatimco druhad je plna - jang, a mnoho dalsiho. Kromé toho,
ze symbol tajéi vyjadiuje rovnovihu jin a jang, naznacuje nam i dalsi dulezité véci,
napiiklad Ze pohyby pfi cvi¢eni maji byt plynulé a kruhové.
Zminéné principy miizeme vycist z obrazku tajéi. V prabéhu historie se sice objevilo
vice grafickych variant tchaj-ti tchu, av§ak pro nase praktické potieby neni dulezité znét
vSechny.
Ceho bychom si ale p¥i nasem cvieni ur¢ité méli byt védomi, je skute¢nost, ze znak
tchaj-ti v sobé obsahuje také wu-ti.



