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UvoD

Taici je pro mé jiz 25 let klicem, ktery otevird branu k sebe-
uvédomeéni a vSestrannému osobnimu rlstu. Uz v prvnich
krocich, pfi osvojovani zékladnich pohybl, se mi dafilo
Iépe porozumét svému vnitfnimu j&, coz mi pozdéji usnad-
nilo udrzovat pratelské vztahy, zvysit silu a vitalitu vlastni-
ho téla a udrzet si svézi mysl.

Spolupracoval jsem s celou fadou jednotlivet i skupin,
véetné vysokoskolskych studentd, reditell a manazer(,
pacientl po mrtvici a s rehabilitaci po onemocnéni srdce,
lidi zavislych na drogdch, kolektivli muzd i Zen, seniorl
i déti. Jsem proto pevné presvédcen, ze tai¢i mize kazdé-
mu pomoci dosahnout lepsiho zdravi a dusevni pohody,
a co vic, oboji si také udrzet.

Taici je staroddvny cinsky systém cviceni, ktery skyté
mnoho vyhod. PfedevSim usnadnuje nas boj se stresem,
coz je fenomén nevyhnutelné spjaty se zivotem ve 21. sto-
leti. Na nasledujicich strankdch se dozvime, jak vice rela-
xovat, snizit psychickou zatéz a napéti, Iépe vnimat vlastni
télo a zachovat si tak vnitfni klid a pocit spokojenosti. Pra-

videlné cviceni tohoto UzZasné vsestranného umeéni ndm



UvoD

umozni nejen lépe porozumét sami sobé&, ale nauci nés
také, jak se sndz pfiblizit ostatnim.

Mnozi uz jisté nékdy alespon zahlédli sled pomalych,
elegantnich pohybd tai¢i. V Ciné je lidé trénuji denné, v ka-
zdém z mést, ve vSech parcich. Jedna se o takzvanou For-
mu rukou, o které vice pojednava Kapitola 4. Ac¢koli je téz
mozné cvicit taiCi s partnerem, nebo dokonce se zbrani,
vétSina lidi zac¢ind praveé u Formy rukou. Vice se dozvime
v dalSich kapitoladch, kde si pfedstavime hlavni principy tai-
¢i a nastinime jeho historii a plvod.

Kromé pohybl Formy rukou jsou v této knize i dalsi
praktickd cvic¢eni. Narazime na né v rdmci riznych kapitol
a na prvni pohled se mnohd z nich mlzou zdat az pfilis
snadnd. Nékdy bude nasim Ukolem jen v klidu sedét
nebo stéat, naladit se na tempo vlastniho dechu nebo se
soustfedit na postaveni téla. Jakkoli jsou tato cviceni
prosta, maji neocenitelny pfinos pro rozvoj oblasti vnitf-
niho uvédomeni.



Plvod taici

ak pravi legenda, tai¢i stvofil taoisticky

mnich jménem Cang San-feng (1279-1368).
Pavodné byl vladnim tfednikem, ale po mnoha
letech sluzby se rozhodl odejit na svatou horu
Wu-tang-San a stravit zde zbytek svého Zivota
v osamélém rozjimani.

Jednoho dne, kdyz Cang meditoval u potoka,
mél vidéni. Spatfil boj mezi jefabem a hadem. Je-
rab se vrhl na hada, ten se vSak vysmekl mimo
jeho dosah. KdyZ se pak had zvedl k titoku, ptak
vzepjal sva kridla a stahnul se zpét. Ani jedno-
mu zvifeti se nepodafrilo tomu druhému ubliZit,
protoze obé byla vnimava a védéla, kdy presné

se nepfiteli vyhnout. Inspirovan svou vizi Cang



vytvoril sestavu cvikd, ktera vychazi nejen z po-
hybti hada ajefaba, aleijinych Zivych tvord, jako
jsou tygr, opice nebo vrabec. Dle této legendy se
zakladem pro uméni taici staly zvifeci pohyby.

Do jaké miry je pfibéh pravdivy, se miizeme
pouze dohadovat. Nicméné at uz se jedna o his-
toricky presny popis udalosti, ¢i nikoli, vystihuje
néco z podstaty a principti taici.

V nasledujici kapitole se podivame na taici
jako smér vyznavany nescetnym mnozstvim pri-
vrzencu z ruznych koutli Zemé. Seznamime se
také s filozofii taici a se zdkladnimi rozdily mezi
jeho jednotlivymi styly, které byly v prabéhu let

vyvinuty vyznamnymi ¢inskymi rody.
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CO JE TAICI?

Z taici se vyvinul smér, ktery maze pro kazdého znamenat
néco trochu jiného. Plvodné se jednalo o bojové uméni,
hojné uzivané ve starovéké Ciné. Dnes se v$ak tai¢i jako
forma sebeobrany pouzivd méné Casto, spise jej chdpeme
jako cestu ke zdravi a dlouhovékosti. Taici prospiva nejen
teélu, ale povzndsii mysl a ducha. Cely ndzev tohoto uméni
zni ,tchaj-ti ¢chuan®, coZ lze prelozZit jako ,svrchovana
péstni sila“ nebo také ,nejvyssi boj“.

Samou podstatou taici je sestava pohybd, jako celek
nazyvand Forma rukou (nebo nékdy pro zjednoduseni jen
Forma). Pohyb je souvisly, tedy kazdé pozice plynule pre-
chdzi v jinou. Existuji rtizné styly taici (viz str. 18—24), v rdm-
ci nichz se mohou konkrétni pozice, které se uc¢ime jako
prvky Formy, drobné lisit. Ve 4. kapitole této knihy se se-
zndmime s pozicemi kratké Formy Jang, tak jak ji vytvofil
Ceng Man-é&ching (viz str. 24).

Krome Formy rukou existuji i jiné aspekty taici, se ktery-

mi se mlizeme setkat, zejména pfi skupinovém cviceni:

Rozcvi€eni V rdmci pfipravy na Formu rukou se uc¢ime
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pohyby (nebo jejich sekvence), pfi kterych se zahfiva
a uvolni télo a zaroven uklidni mysl. Obvykle tyto pohyby
vychazeji z Cinské tradice ¢chi kung — systému cviceni,
ktery podporuje volny tok IéCivé energie (Echi; viz str. 36)
v nasem téle. Cviceni ¢chi kung Ize provadét vsede, vieze
nebo vestoje; v klidu i v pohybu. Obecné postupujeme po-
malu, plynule jako pfi pohybech taici.

Cviceni s partnerem Taici Ize cviCit i s partnerem. Tré-
nink mze byt rdzny, od pomalych pohybovych cviceni,
kterd zvysuji vnimavost a uvédomeéni partner(l, az po uziti
bojovych technik (san-Sou), pomoci nichz se oba nauci, jak
reagovat pfi napadeni nepfitelem.

Trénink se zbrani Taici nabizi i moznost tréninku s medi,
Savlemi a oStépy. Ackoli v dnesdni dobé se jiz tyto zbrané
nepouzivaji, Ize s nimi pfi cviceni trénovat silu, rychlost,
vytrvalost, uvolnéni, plynulost pohybu, stabilitu i estetic-
kou krasu.



