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Taijl

Quan jako pritel naseho zdravi

Mistryné Zhai Jun se vénuije tradinim ¢inskym bojovym uménim jiz od détstvi. Nyni je vyucuje

Taiji Quan nebo chcete-li zjed-
nodusené taj-¢i (pozn. nesprav-
nalidova verze), je znamé svymi
mékkymi, pomalymi, plynulymi
uvolnénymi pohyby -jako kdyz
oblaka po obloze plujinebo voda
v rece tece, plynule a bez preru-
Seni.

Taiji Quan se radi mezi vniti-
ni mékké styly. Pro vnitini styly
jezakladnim kamenem trénink
vnitrnienergie. Procviéovani
formy znamena procvicovani
vnitinienergie ¢chi. Lze Fici, Ze
je tozdraviprospésny pohybovy
¢chi-kung.

Oblast Taiji se zdaleka neo-
mezuje jen na znalostifyzického
cviceni. Dokonce muZemerici,
Ze Taiji Quan nenijen pouhé fy-
zické cviceni. Oblastijako jsou
¢inska tradiéni kultura, budd-

. hismus, taoismus i ¢inska medi-
cinajsoutémata velmiprovaza-
naavzijemné neoddélitelna.

Coto znamen4 ono
Taiji Quan?

V prekladu, pokud slovo rozdé-
lime, ,,Tai“ znamena néco vel-
kého ve vyznamu prili§ a,,ji*
pak dosaZeni vrcholu ¢i krajni
meze. Vyznam Taiji mtZeme
popsat jako pri dosazeni maxi-
ma je bezbrehé, nekoneéné a pri
dosazeni minima je mensinez
zrnko prachu. VSe ve vesmiru je
soucastijednoho taiji.

Vesmir predstavuje jedno
velké taiji a o élovéku pak hovo-
Iime jako o malém tajji. ,,Quan“
v tomto spojeni pak pi‘edstavuje
sestavunebo také pést. Jinak re-
¢eno taijije ona teorie aquan
samotnécviceni. Z toho vyplyva,
7e sestavu pouzijeme k procvi-
¢ovani teorie taiji.

Kazdy mistr ma své metody a

zpusoby tréninku, které

se mohou vyrazné

S 1igit. Jen cil zt-
stava

stejny, ale prostredky k dosazeni li cvi¢it Taiji

kungfu (dovednosti) jsou odlis- Quan dobre, po-

né. Takze nasleduji- tom je ti‘eba nej-

cisenedapojmout prveznatarozumeét

jako jednoznaény jeho principum a teo-

navod, jak je to rii. Teprve pokud ro-

spravné. zumite teorii, mizZete za-
Mistryné Zhai ¢it hledat zptisob, jak tré-

Jun se vénuje novat. Jen tak nebudete ta-

tradi¢nim ¢in- pat a utracet svij cas.

skym bojovym Jenrozumeét véak nestadi, je

umeénim jiZ od treba jit a svym srdcem se snazit

détstvi. Nejdri- pochopit, zkouset a

ve tobyly tvrdé zkoumat. Prohlubovat

techniky Shao- svojiznalost a poro-

linu, pozdéji zumeéni.

pak vnitinisty- Y / Trénink Taiji Quan

ly Taiji Quana b’ 1ze rozdélit na iseky

o & nebo feknéme tirovne.

Ba- @ — Jednotlivé tirovné se od

gua 7, sebe velmi ligi. Kazda

Zhang. V Ces- : " - ma své specifické

ké republice zije _—

avyucuje priblizné

osm let. Zaméruje se

na vnitni styl Taiji zpusoby

Quan aunis méné tréninku. Pfechod z jedné trov-

znamy Bagua Zhang. nédodruhéje tézky. Postup je
Jak mistryné sa- pomaly. Z povrchu pomalu pro-

marika, TaijiQuanje nikate hloubéji a hloubéji. Nelze

uméni a filozofie zaro- pospichat...

ven. Je to velmi propracovany
systém, jehoZ tiloha se postupem
¢asuménila a vyvijela. Dfive by-
ly hlavnim smyslem bojové prin-
cipy, vdnesni dobé je s tispé-
chem vyuzivan predev$im jeho
zdravotni efekt. Mnoha lidem
radost, krasu, zdravi a nekon¢i-
cimladi. Je to velmi efektivni
nastroj pro boj se stresem, bo-
lestmi zad, hlavy, fe$i mnohé
problémy pohybového aparatu
zrovna tak jako psychické potize
¢iobtiZe nervového charakteru
amnoho dal$ich potizi dne$ni
upracované, uspéchané doby.

Pochopeni zdkladnich
principid

Samo cvi¢eni mizeme

vnimat jako jednoduché

nenaroc¢né relaxacéni cvi-

¢eninebo jako velmi

ucinné bojové uméni plné
driny a potu. ZaleZijen

Taiji Quan je obecné znamé
svymipomalymi, ladnymia
uvolnénymipohyby. To ale ne-
znamena, Ze pomalé cviceni
rovna se Taiji Quan. Zrovna tak
rychlé neznamena Shaolin ¢i
cviéenipo kruhu je$té nezna-
mena, Ze je to Bagua Zhang. Ta-
ké se nedaricitahle sestavatoje
Taijiatamtazase Shaolin.

Jde predevsim o rozdilnou te-
orii, zplisoby tréninku a v nepo-
sledni radé irozdilnosticile.
Ztoho vyplyva, Ze i cesta k dosa-
zeni cile bude rozdilna.

Neda seF'ici, Ze ¢im pomaleji,
tim lep3iTaiji Quan. Také ne-
sta¢iricijated’budu cviéit po-
malu a skutecné to tak bude. Po-
kud nevérite, miizete si to sami
vyzkouSet. Nevite-li, jak na to,
bude vas bolet celé télo a cvice-
nibude nepohodlné. Neumi-

te-liseuvolnit, najit vniti- =%

niklid, zklidnit mysl, ne-
budete schopniopravdového
pomalého plynulého pohybu.

Mistryné Zhai Jun

* Mistryné Zhai Jun se narodila
vroce 1966 v Ciné v provincii Liao-
ning v ictyhodné rodiné, kde mélo
bojové uméni hlubokou tradici.
* Od détstvi se ucila bojovému
uméni (wushu). Vénovala se prede-
v8im technikam Shaolinu. A to jak
beze zbrané (Shaolin-quan:
changquan, chaquan, wudangchu-
dong, milinsanshou...), tak i se zbrani
(3avle-dao, kopi-giang, htil-gun,
mec-jian, bié-bian...).
* 0d12 let se ucila stylum tai-ji (qi-
xin, yang, me¢-jian, Savle-dao,
wudang taiji...) a Bagua Zhang (jichu
bazhang, bada zhang, bagua zhang,
jiu gong bagua zhang, gian kun bagua
zhang...).
 Zalibeninaslave stylu Bagua. Ne-
pretrZité zkoumala jeho teoretickou
podstatu a stalase v ném
opravdovym mistrem.

flexu. Lep$i schopnost koncent-
race. Snaze si pamatuji. Mozek
pracuje rychlejia efektivnéji.

Na cviéeni nestaci byt prito-
men jen fyzicky, je tfeba zapojit
srdce i mysl. Zjednodusené i'e-
¢eno srdce a mysl jsou genera-
lem. Télo, ruce a nohy predsta-
vujivojaky. Vojaci musi poslou-
chat generala a nemaji pravo za-
sahovat dorozhodovani.

V3eje prirozeny proces. Srdce
serozhodne a télo se
pohne, Qi
prirozené
proudi, 5
dychanije |
uvolnéné,
priroze-
né.

naosobnim pristupua Teprve uvolnénia vnitrni klid

zpusobech tréninku, mysli asrdce spole¢né s dalsimi

jakézvolite. Jeprresné  dovednostmivam dovolitoho
tak slozité a hlu- opravdu dosdhnout.

boké, jak ho Tak jste schopni posilovat y
’ sami vni- prirozenou imunitu téla. Mnoho
O ‘ mame. ruznych chronickychonemoc-
il = Chce- nénipostupné samo odezni, Taiji
- te-  anizbystevédéli,kdysetaksku- Quanjetaoistické
—— o tedné stalo. Ti, co pravidelnéa cvi¢enia zakonitosti
4 dlouhodobé trénuji, mohousami taoismuje priroze-
Foto: zdravadusicka.cz(3x) %& nasobé pozorovat zrychlenire- nost. www.zdravadusicka.cz \‘\@
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