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Uvod

Tchaj-t'i ¢chiian je prastaré ¢inské bojové uméni, které kazdodenné piinasi prospéch
miliondim lidi, kte¥{ ho praktikuji. Pfestoze dlouhou dobu bylo znamo pievazné jen v Cing,
Vv poslednich desetiletich se toto bojové uméni rozsitilo do celého svéta. Zapadni spolecnost
jiz nelpi jen na klinické praxi, ale stale ¢astéji inklinuje K vychodni filozofii, jezZ je zaloZena
na hlubokém pochopeni lidského téla a zduraziovani jednoty téla, mysli a ducha. Tchaj-ti
¢chiian je idealnim prostfedkem k nalezeni harmonie mezi témito irovnémi lidské bytosti a
dosazeni tak stavu kompletni fyzické, mentalni, socidlni i dusevni pohody. Vétsina lidi
ze zapadni spole¢nosti povazuje tchaj-t'i ¢chiian pfedevs§im za nastroj k dosazeni zdravi.
V této bakalaiské praci bych proto rad poukazal i na ostatni benefity tohoto bojového uméni,
at’ jiz v oblasti bojovych aplikaci nebo duchovniho badani a vytvafil tak uceleny souhrn jeho

jednotlivych pfinost pro vSechny urovné lidské bytosti.

Prvni ¢ast prace obsahuje ptehled poznatkt z oblasti, s nimiz je tchaj-t'i cchiian jakkoli
spjato. Jelikoz ma filozofické a duchovni kofeny v taoismu a je zaloZeno na urcitych
principech tradi¢ni ¢inské mediciny, je ustfednim bodem tohoto bojového uméni prace
S jemnohmotnou energii ¢chi. K dosazeni plného potencialu tchaj-t'i je nutné objasnit si 1
pojmy jako spiritualita nebo ¢chi-kung. Uvédomime-li si tyto souvislosti je pro nas jednodussi
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pochopit jednolivé piinosy tchaj-ti ¢chiian, jejichz souhrn je v druhé ¢asti prace.

Ptfedevsim zdravotni piinosy tchaj-ti byly potvrzeny 1 mnoha védeckymi studiemi
zalozenymi na principu evidence-based medicine neboli mediciny zalozené na ditkazech.
Védecky tak ovéfuji nékteré z piinost tchaj-t'i ¢chiian. Tento pfistup je v opozici tradi¢niho
piistupu, ktery preferuje predevsim individualni zkuSenost. Je tieba si uvédomit, Ze jelikoz je
tchaj-t'i ¢chiian zalozeno na praci s jemnohmotnou energii ¢chi, nékteré jeho ptinosy jsou
védecky neovétitelné a jeho ucinky je mozné pocitit pouze vlastni zkuSenosti. Jsou proto

popsany na zakladé zkuSenosti stovek generaci praktikantli tohoto vnitiniho bojového uméni.



1. Prehled poznatku
1.1 Bojova uméni

Bojova uméni v sob¢ nezahrnuji pouze technické znalosti boje, ale i filozofii, kultivaci
energie a duchovni rist bojovnika. Duchovni a zdravotni aspekty jsou soucasti a zcela
pfirozenym jevem studia bojovych uméni. S rostoucimi schopnostmi dochazi ke spojeni
fyzického a duSevniho vyvoje a tim k pfistupu do vyssich urovni védomi a hlubSimu vhledu
do zivota (Pechova, 2009).

Podle pouzivanych metod a technik, 1ze bojova uméni rozd€lit na vnitini a vné&jsi.
Neékdy jsou také oznacovany jako mekké (vnitini) a tvrdé (vnéjsi) styly. Piesnd hranice mezi
nimi ovSem neexistuje. Rozdilnd bojova uméni vyuzivaji v rizném pomeéru obé koncepce.
(Pechova, 2009) Zakladem vnitinich bojovych uméni je prace s vnitini energii ¢chi a riznymi
psychologickymi prvky, mezi néZz patii relaxace, koncentrace, spravné dychani nebo
vizualizace. Rozvoj jednotlivych schopnosti jako je napiiklad sila ¢i rychlost je ve vnitinich
bojovych uménich o kultivaci ¢chi, nikoli o rozvijeni svalové sily, jak je tomu u vnéjSich stylt
bojovych uméni. Soustiedénim se na svalovou silu branime schopnosti citit a pohybovat ¢chi

nas$im t€lem. Tchaj-t’i ¢chiian je fazeno mezi vnitini bojové uméni (Frantzis, 2009).
1.2 Jemnohmotna energie ¢chi

Cchi, nazyvana také jako jemnohmotna energie, je Vv tradiénim pojeti termin, kterym
se oznaluje zivotni energie. Cchi existuje nejen v lidském téle, ale i vSude v piirodé a
prostupuje celym univerzem. Cchi je sjednocujici, spojuje a prostupuje vie. Je tim, co drzi
véci pohromad¢, propdjcuje jim formu a transformuje je. Nema zadnou substanci, a piesto
zpusobuje vSe. Tato vitalni sila je podle pievazné kultur vychodnich zemi nezbytnym
ptedpokladem Zivota. Z hlediska neviditelné energie, ne z pohledu ¢isté hmotného, se nahlizi
na svét v Cing, Japonsku, Koreji a mnoha dalsich zemich. Tato jemnohmotna energie je
v odlisnach kulturach nazyvana riznymi jmény. Naptiiklad v Indii je to prana, v Tibetu
tummo, Japonsku ki nebo pro nékteré americké indianské kmeny ji byl Velky duch.
Nejrozsitendj§i oznaceni ¢chi pochazi z Ciny. Jelikoz je Tchaj-ti &chiian &inskym bojovym
umeénim, budu pouzivat prave toto oznaceni (Théler, 2009).

Vnimat ¢chi lze stejné konkrétné jako fyzické té€lo, pouze na mnohem jemnéjsi Grovni.

Cchi je mozné piirovnat k bioelek¥ing, kterd vznikd pii Zivotnich pochodech. Mezi bézné



pocity pfi vnimani této jemnohmotné energie jsou horko, chlad, tlak nebo naptiklad lehkost.
Cchi je zakofen&na ve zkudenosti, ne v piedstavé. Budeme-li se ji snazit pochopit racionalng
bude totalita zkuSenosti zatemnéna. Specificka kvalita ¢chi nemuaze byt nikdy prokézéana jako
naptiklad teplota krve. Je mozno ji pouze prozit (Théler, 2009).

Jednim z nejjednodussich zplsobu, jak mizeme poznat rozdil mezi fyzi¢nosti a energii
¢chi, je pocitit rozdilné energetické a fyzické vnimani vasich dlani. Chcete-li tento pocit zazit,
musite nejprve prenést pozornost na pritomnost, soustfedit se na konkrétni okamzik. Nejdiive
mnéte 0 sebe dlanémi a vnimejte fyzicky pocit, ktery timto kontaktem vyvolate. Poté vzdalte
dlané nékolik centimetr od sebe. Stredy dlani by mély byt pfimo proti sobé. Se zavienyma
o¢ima hybejte dlanémi stale dokola, dokud nepocitite ur¢ity druh energie ¢i tlaku, ktery je
spojuje. Nezapomerite, ze stfedy dlani musi byt stale jeden proti druhému. To jez vnimate jsou
pocity ¢chi (Frantzis, 2011). Mohou se projevovat pocitem ur¢itého tlaku, tihy, horkosti,
magnetické sily nebo brnéni. Béhem tohoto vnimani si mizete uvédomit, jak se vaSe mysl
zklidnila a mySlenky se zbavily rozptyleni. Vice si pak vSimate urcitych vjemu z okoli —
zvuky, viné a dalSi vjemy. Vnimanim cchi ziskate zvySené védomi spojeni s prostfedim a
ostatnimi lidmi. Je to ve své podstaté stav chapani déni a citéni v daném okamziku (Yu,
2004).

Praktikovani tchaj-t'i ¢chiian nam pomaha rozvijet jemnohmotnou energii ¢chi. Tato
energie lze byt vyuzita podle naseho zaméru. Vyuziti ¢chi pro bojové aplikace tchaj-ti se
vénuje vytvofeni maximalni rychlosti, sily, pruznosti a schopnosti prudce pfechazet mezi
jednotlivymi technikami. Pokrocili cvi€enci jsou schopni citit a spojit se s cchi svého
protivnika bez dotykového ¢i zrakového vjemu. Dokazi vycitit jeho oslabenou ¢chi a vyuzit
tak této slabiny ve sviij prospéch (Frantzis, 2009). Nahromadénou energii ¢chi je také mozné
prudce vyslat ven z téla ve form¢ viny a ptimo tak odhodit protivnika. Vyslanou energie lze
soustedit 1 dovniti téla a zpisobit tak soupefi zranéni. Tato technika se nazyva fa-tin.
Konkrétni pohyb v tchaj-t’i jsou ,,tlacici ruce (Frantzis, 2010).

Pohyby tchaj-ti ¢chiian generuji zvySené proudéni cchi v energetickych kandlech a
akupunkturnich meridianech. Vyvazuji tak energii naseho téla, coz se vyuziva zvlasté pro
zdravotni uéely. Cchi byva soustfedéna Vv rezervoaru ¢chi zvaném tan tchien. Nachazi se v
oblasti podbtisku, odkud ob&hovymi drahami, zvanymi merididny, zacina proudit celym
télem (obr. 1). Béhem praktikovani tchaj-ti ke kultivaci ¢chi je nezbytny kontakt Spicky
jazyka s hornim patrem, kterym probihaji dulezité meridiany. Dochazi tak ke spojeni okruhu
obc¢hu c¢chi. K vykondni specifické procedury je dilezit¢ pouzit vlastniho zaméru.

Kultivujeme-li ¢chi pro boj, formu nebo k uvolnéni blokované ¢chi, tak je nutné, aby vase
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mysl mobilizovala vasi ¢chi. Zamér hybe s &chi, ¢chi hybe krvi a krev piinasi silu. Cim
silngj$i bude na§ zamér, tim silngjsi bude tok ¢chi. Tuto silu je mozné vyuzit k duchovnimu
rastu. S rostouci ¢chi se sjednoti védoma a névédoma mysl. Cilem je trvalé spojeni mezi
nasim télem, mysli a duchem bez pterusenif. Pokud je nase ¢chi opravdu bohata, dosahneme
jednoty téla, mysli a ducha a nalezneme tak opravdové tajemstvi tchaj-ti ¢chiian a dalSich
vnitinich bojovych uméni. Jemnohmotnéd energie ¢chi je v§im. Tchaj-ti ¢chilan nam dava

prilezitost zazit pocit sjednoceni. Pocit toho, Ze vSe je propojeno (Frantzis, 2009).
Energeticka anatomie téla

Jak jsem jiz zminil vySe, energie Cchi proudi v téle kandly, které jsou navzajem
propojeny siti merididnd. Jak muizete vidét na obrdzku 1, rozliSujeme tfi hlavni kanaly -
centrdlni, levy a pravy kanal. Podél merididnt se nachéazi cel4 fada vitalnich bodu, jeZ jsou
vyuzivany zejména v akupunktute. V téle se téz nalézaji tii loziska neboli rezervoary ¢chi. Ty
jsou znama jako spodni, stfedni a horni tan-tchien. Zde se hromadi jemnohmotna energie ¢chi,
kterou lze na pokrocilejSich trovnich libovolné uvoliiovat a vyuzivat ji tak v konkrétnich
situacich pro uréitou potiebu (Yu, 2004).  Spodni tan-tchien je hlavnim rezervoarem c¢chi
v téle. Nachazi se hluboko v oblasti podbfisku. Je to pravé tato oblast, na niz se pfi cviceni
tchaj-ti primarné soustiedime. Je zdrojem nasi osobni energie. Zodpovida za pocit stability,
bezpedi a jistoty. Zaroven zde zakouSime emocionalni odpovéd’ na rtizné podnéty a napomahé
pocitu spojeni se zemi. Stiedni tan-tchien se nazachi v hrudnim kosi. Je to energetické pole,
kde citime mezilidskou energii. Pocit'ujeme zde radost srdce piekypujiciho §tésti nebo naopak
bolest zlomeného srdce. Horni tan-tchien je situovan v hlavé. Je zdrojem naSi duchovni
energie. Vnimame jej jako védomi a vyssi inteligenci (Yu, 2004).
chuej je nazyvan bodem tisice setkdni. Nachazi se na temeni hlavy. Tento bod ndm umoziuje
spojit se s dusevni ¢i univerzalni energii a absorvovat ji. Lao-kung se nazyva palac prace.
Nachazi se uprostied dlané. Je bodem, kterym je mozné vysilat energii a pouzivat ji K 1é¢eni
rukama. Zaroven pienasi ¢chi do prsti. Z tohoto vitalniho bodu vede meridian, jez jej spojuje
s perikardem srdce. Bublajici pramen se nazyva bod umistény uprostied chodidla neboli jung-
Cchiian. Je to bod, kterym Ize dosdhnout tzv. ,,zakotenéni*. Pocitujeme diky nému rovnovahu.
V akupunktufe je tento bod vyuzivan stimulaci k rychlejsimu uklidnéni a snizeni krevniho

tlaku. Spojuje jej meridian vedouci do ledvin (Yu, 2004).

10



Nebe
(kosmickd energie)

Nebe
(kosmicks energie)

Poj-chugy
(temeng. higwy)

Hranice éterického

téla neboll aury ice terického '

Hocol "\ neboliaury \

tan-schien 0

Stred paini jamhy

: Stied papn
(peavy}

Jomiy ey Sedpalnijomby

{pravy) g

Jamky (levy)

e P
1 ton-tchien
Centrolni kandt —
¥ ok Levy handl
Stfed bficho e ]
i flewy) Stied bficho fievy)
(pravy Doln foravy) | Dolné
tontehien tan-tcheen
¥wa (provy) Noe e e
o (pravy) '.
; 7 /
cewi \ poce " Lo
POHLED argor) Poclftﬁrg R APt
NA 4 NA PAZI
NA PAZ| , / NA PAZ|
: ’
] : et 1 o
) \ — ::;M :: | — e
.@ \ ‘ 8 '
Obrézek 15-3 ] Obrazek 15-2 1
i 1
e -
.

Obr.1: Energetickd anatomie téla (Frantzis, 2011)
1.3 Tradi¢ni ¢inska medicina

Tradicni ¢inskou medicinu tvofi vicetroviiovy systém diagnostickych a
oSetfovatelskych forem, jez se trvale rozvijely po dobu vice nez tii a pul tisice let. Jednim z
jejich zakladnich filozofickych konceptii je jednota t€la, mysli a ducha. V tradi¢ni Cinské
mediciné se piistupuje k 1éCeni holisticky neboli komplexn¢ a snazi se zjistit spojitosti mezi
fyzickym, dusevnim a emoc¢nim stavem pacienta. Cinska medicina interpretuje viechny ve
svéte se vyskytujici fenomény, tedy vSechny Zivoéichy i veSkerou nezivou hmotu a s nimi
samoziejmé i ¢loveka a prirodu, ktera nas obklopuje, planety i vesmir naplnény energii, jako
protiklady jin a jang. Toto spiritualni chapani pochazi z taoismu, z jehoz pohledu je vse
vzajemné propojeno. Tento koncept je pfijiman piedevs§im v Kulturach vychodnich zemi, kde
je klicovou formou lé€eni a mediciny navraceni narusené rovnovahy Zivotni sily neboli ¢chi.
Nastoleni této energetické rovnovahy probouzime samolécici schopnosti téla a povzbuzujeme
proud zivotni energie ¢chi. Narozdil od zapadni mediciny, ktera popisuje jednotlivé Casti
skrze presnou strukturu téla a fyziologické funkce, Cinska medicina vnima paralely mezi
zdéanlivé nesourodym vztahem c¢lovéka a pfirody a tim objastiuje fyziologické i patologické
vnitini pochody. Tradi¢ni ¢inskd medicina vnima télo jako celek, proto si uvédomuje i
souvislosti mezi jednotlivymi nemocemi a organy, diky kterym je schopna odhalit skryté
pficiny nemoci (Wu, 2013).
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Pro udrzeni vitality a optimalniho zdravi musi energie ¢chi cirkulovat celym naSim
télem plynule, siln¢ a bez prekdzek. Zablokovani této energie nam zpusobuje potize, at’ uz
télesné ¢i dusevni povahy. Aplikovanim zakladnich pilifa ¢inské mediciny vyvazujeme nasi
energii a dochazi tak k odblokovani ¢chi ptipadné udrzuje nasi energii v rovnovaze. Podle
¢inské mediciny koncept ¢chi piesahuje fyzické télo. Energie ¢chi tvoii a ovliviluje i nase
emoce a mysleni. Prostfednictvim energie ¢chi mtize mysl ovliviiovat fyzické télo pozitivné i
negativné. Bude-li nase ¢chi vyvazena, nase emoce budou vyrovnané a klidné. Tato harmonie
vytvaii zdravi. Naopak mentalni a emocionalni stres zptisobuje fyzické onemocnéni. Cinska
medicina pfimo neprotife¢i principim védecké zapadni mediciny. Ptrekracuje jen na dalsi
uroven efektivniho vyuziti jemnohmotné energie ¢chi spolu s fyziologickymi a anatomickymi
principy (Frantzis, 2011).

V souvislosti s taoistickymi praktikami i ¢inskou medicinou hovofime i o duchovni
¢chi, diky které je mozné dostat se do vysSich stavli védomi. Na rozdil od zapadni psychiatrie,
ktera se tradiéné zaméfuje na prizpisobeni se struktufe a nadvladé ega, se v tomto kontextu
¢inskd medicina zabyva tim, jak mentdlni ¢i emociondlni dysfunkce brani duchovnimu
probuzeni. V tomto kontextu se zaméfuje na trascedentni ja a jeho sladéni s hlubsimi
duchovnimi zaklady lidského byti a dosazeni tak duchovniho probuzeni — ,,0sviceni

(Frantzis, 2011).

™o

Existuje pét piliii tohoto ¢inského 1é¢ebného uméni:

e Akupunktura, akupresura, bafikovani a moxovani
e Bylinné Ié¢itelstvi — fytoterapie

e Strava podle péti elementi

e [éCebna masaz (terapie tchuej-na)

e Tchaj-ti a ¢chi kung

Jemnohmotn4 energie ¢chi proudi fidicimi drahami neboli merididny, které se nachazi
z¢asti pod kuzi a prechazeji i do hlubsich casti téla. Tok ¢chi je neustale ovliviiovan naSimi
aktivitami, stravou, vnitinimi postoji nebo psychickych stavem, ale i vn&jSimi faktory. Je-li
proud ¢chi omezen nebo zastaven, ¢inska medicina zna rizné 1é¢ebné metody. Jednou z nich
je akupunktura, béhem které se do akupnkturnich bodl, nachéazejicich se na meridianech,
zapichavaji jehlicky a harmonizuje se tak tok ¢&chi. V téchto bodech je v pokoZce vice
nervovych zakonCeni, jsou tedy citlivéjsi. Zapichovanim jehlicek do téchto bodl dochazi

K vyplavovani pfirozenych analgetik a hormont, které nam piinasi uvolnéni a pocit Stésti.
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Tyto body se daji nejen stimulovat, ale i tlumit jejich nadmérna aktivita - podle typu
onemocnéni. VEétsi mnozstvi jehlicek prindsi zklidnéni, mensi pocet neopak posiluje a
aktivizuje pfislusnou dréhu. Vsechny akupunkturni body mohou byt oSetfovany rovnéz
ttenim, tlakem, posouvanim a potahovanim. Tehdy mluvime o akupresuie. Moxovani spoc¢iva
V nahiivani akupunkturnich bod pomoci malého kuzele napéchovaného slisovanou a susenou
bylinkou pelyiikem ¢ernobyl, ktery puisobi do hloubky a energizuje. V ramci akupunktury se
Vv Cinské mediciné provadi i bankovani. Pfi ni se nahiata sklenéna banka nasadi na pokozku
nad ur¢itym akupunkturnim bodem. Ochlazenim a zhutnénim vzduchu V bance dojde
Kk podtlaku a jeho disledem k sani. Dochazi pod ni k nahromadéni ¢chi, ¢im se povzbuzuje
krevni ob¢h a detoxikace. Mezi uméni ¢inské mediciny patii i autoterapie. Pfi této terapii
stimulujeme ¢i tlumimé své akupunkturni body pomoci tlakové masaze. K autoterapii se
vyuziva lééebna masaz tchuej-na [tuina]. Vedle akupunktury a akupresury ptedstavuji dalsi ze
zakladnich pilifa ¢inské mediciny také 1€Civé byliny a strava se spravnym zafazenim podle
ucéeni o péti elementech. Duraz se klade na kvalitu a vyvazenost stravy, k niz patii i Zivo¢isné
slozky a mineraly. Jeden ze zakladnich pilifu tradi¢ni ¢inské mediciny tvofi pravidelné

praktikovani tchaj-t’i a ¢chi-kungu (Wu, 2013).

Filozofii, jez je za vS§emi mocnymi nastroji pro péstovani zdravi a dlouhovékosti,
vcetné tchaj-ti a ¢inské mediciny, jiz 3 000 let shrnuji tfi slova — udrzovat, zlepSit, uzdravit.
Cim 1épe udrzujeme své t&lo a mysl, tim déle vydrzi s minimalnimi ¢ Zadnymi potizemi.
Klade se proto velky dlraz na prevenci. Druhd faze ¢inské mediciny se zaméfuje na zlepSeni
schopnosti po vSech strankdch — fyzicky, sexudlng, emociondlné¢ a mentalné. VyuZiva se
pfedevSim medicinskych programi jako tchaj-ti, cchi-kung, masazi, automasazi,
akupunktury, akupresury a spravné vyzivy s dirazem na byliny. Dojde-li k zanedbani prvni
¢1 druh¢ faze a je nutné uzdravovat, praktikuje se v zavislosti na ptipadu jedno nebo nékolik
odvétvi ¢inské mediciny. Tradi¢ni ¢inskd medicina stavi na myslence, Ze lidské télo nejlépe
vi, jak se léCit. Prostfednictvim jednolivych pilifi ¢inské mediciny podporuje navraceni téla
do rovnovahy, aby opét mohlo plnit svoji tlohu samoléceni (Wu, 2013). Chceme-li se vSak
citit naprosto emocionalné, mentalné¢ a duchovné celymi, musime jit za pouhé zlepSovani a
udrzovani zdravi a uvolnit svlj plny lidsky potencial. Je nutné se obratit k meditaci a

duchovnu zplisobem, ktery pro nas bude realny (Frantzis, 2011).

Jak jsem se jiz zminil, v ¢inské kultufe se nahlizi na dusi a t€lo nikoli oddélené, ale
spiSe jako na odlisSné stavy cchi. Kazda funguje na jiné frekvenci. Podle staroddvné Cinskeé

mediciny maji naSe myslenky a city pfimy Gc¢inek na nase télesné zdravi. Mapovanim téchto
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ucinkil riznych emocnich stavli se naptiklad zjistilo, Ze pfili§ mnoho zlosti poskozuje jatra,
pfili§ smutku slezinu a pfili§ strachu ledviny. Musime si uvédomit, Ze harmonie a rovnovaha
pfinasi dobré zdravi a pohodu (Yu, 2004). Tchaj-ti ¢chilan ndm piinasi mnoho mimoradné
ucinnych metod, které nam napomahaji k udrzovani jinové a jangové rovnovahy a tim i zdravi

(Frantzis, 2011).
Princip jin-Jang v ¢inské mediciné
Jang

Z ¢inského pohledu se jinovou silou vyvazZuje potencidlni nerovnovaha jangu a
naopak. Jangové energie nas zahfiva. Zaroven vSak aktivuje sympaticky nervovy systém,
ktery nds pripravuje na stresovou ¢i nebezpecnou situaci. Piebytek jangové ¢chi je tedy
pricinou stresu lidi v dnesni spole¢nosti a snadno nechavame pruchod svému vzteku. Zaroven
ptehfivani organismu piebytkem jangové sily na bunééné urovni podporuje katabolismus
zdravych tkani a vzniku zanétd, coz vede k pfed¢asnému starnuti. Naopak je-li jangové
energic nedostatek, postrddame dostatek energie na uzivani si zivota a stavame se
letargickymi. Na buné¢né urovni se pak télo nedostatecné rychlo zbavuje odumielych bunék a
nedochazi tak o o€isté organismu. Je tedy nutné vyvazeni jinové a jangové energie. Vyvazeny
jang pomaha vstiebavat zivitny a aktivuje zlazy s vnitini sekreci. Pozitivné je také ovlivnéna

nase sexualni energie a na jemn¢jsi trovni podporuje kreativitu a duchovnost (Frantzis, 2011).

Jin

Jinova energie nas naopak ochlazuje. UmozZnuje naSemu télu, aby se regenerovalo,
odpocivalo a rostlo. Jinova energie je spojena s parasympatickou nervovou soustavou.
Pomoci ni si udrzujeme klid a pohamana zpomalit a uvolnit se. Na buné¢né Grovni kontroluje
anabolismus bunék a tim regeneraci organismu. Jinova ¢chi ovliviiuje naSe télni tekutiky.
Zabezpecuje imunitni systém spravnou produkei bilych krvinek, makrofagli, imunoglobulini
atd.. Zaroven ovliviluje lymfaticky systém a podporuje odstraiiovani odpadnich latek
vzniklych plsobenim jangové sily. Jinovd ¢&chi také reguluje produkei vnitinich zlaz
aktivovanych jangem, aby nepiekroCili nebezpecnou mez. Pro spravné fungovani celého

organismu po vSech stankach, musi byt jinova a jangova energie v rozvovaze (Frantzis, 2011).
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Koncept péti prvki

Nemoc je povazovana za znameni nerovnovahy, jak v téle, tak mezi télem a okolim.
Podle ¢inské mediciny je kazdy vnitini organ pfimo ovliviiovan ro¢nim obdobim a ma tak
své specifické potieby. K interpretaci se pouziva koncepce péti prvki. Tato teorie nam
objasnuje vztahy mezi fyziologickymi a patologickymi vztahy lidského téla vii¢i zivotnimu
prostredi. Témito péti prvku jsou ohen, dievo, kov, zemé a voda. Tchaj-ti je dulezité zejména
pro uzpusobeni vasich vnitinich slozek pfi piesunech mezi jednolivymi rocnimi obdobimi.
Jedine¢na energie kazdého z téchto péti prvka se preménuje na nasledujici v cyklu, ve kterém
pak posiluje, oslabuje, transmutuje, transformuje nebo dava vzniknout dalsimu prvku. Je
proto dilezité pochopit, jak téchto pét prvkta funguje a se kterymi organy se poji. Kov se
poji plicemi, tlustym stfevem a podzimem; voda s ledvinami, mocovym méchyiem a zimou,
dievo s jatry, Zluénikem a jarem; ohenl se srdcem, tenkym stfevem a létem; zemé se poji se
slezinou, Zaludkem a s tzv. babim létem (Frantizis, 2011).

Jak tento systém funguje si miiZeme uvést napiiklad na ledvindch, které jsou
povazovany za dulezity zdroj energie ¢chi a tim i celkové vitality téla. Ledviny jsou
ovlivilovany ro¢nim obdobim zimou a prvkem vody. Béhem zimniho obdobi je dilezité
ledviny Setfit. Nebudeme-li je Setfit a spravné je vyzivovat, jejich funkce na jafe bude
zhorSena. Je navic pfirozené, Ze oslabeni jednoho prvku béhem jeho ptirozeného obdobi
znamena oslabit prvek nasledujici sezony. Nebude-li tedy jejich Cinnost béhem zimy fadné
podporovana, oslabime tim plny potencial jater, které jsou dulezité pro jaro (prvek dievo).
Naopak pokud tento organ posilime, budeme se citit 1épe béhem nasledujiciho obdobi a

nasledujici rok budou mit jatra moznost dosahnout svého plného potencialu (Frantzis, 2011).

1.4 Spiritualita

Termin spiritualita je odvozen z latinskych spiritus ¢i spiritualis, jez maji pivod v
latinském slové dychat neboli spirare. Spiritus mizeme tedy pielozit jako vzduch ¢i dech, ale
i duch a spiritualis jako dechovy ¢i duchovni (Fiores, 1999). Spiritualita chapeme jako
rozvojem vV oblasti ducha. Jeji snahou miZze byt propojeni, udrzeni a porozumnéni
jednotlivym aspektim ducha (Hurych et al., 2013). I pfes to, Ze se ptivod tohoto pojmu Casto
vyskytuje v souvisloti s religiozitou ¢i naboznosti, nemusi byt nutné¢ vazan na Boha ¢i na
konkrétni nabozenské predstavy. V soucasné dobé se tento vyraz pouziva Castéji v kontextu,
jez vystihuje tato fraze: ,,Spiritual but not religious. Muzeme ji ptelozit jako ,,Duchovni, ale
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ne pobozny*. Lidé zastdvajici tento ndzor odmitaji tradicni organizované nabozenstvi, jako
nejcenngj$i nebo jediny prostiedek k duchovnimu ristu.

Spiritualité se pfisuzuji rizné vyznamy na zakladé odlisnosti jednotlivych kultur a
individuality jedince. Je proto komplikované tento pojem piesné vymezit. V soucasnosti se
prosazuje nalezeni si vlastni cesty k duchovnosti. Tento pfistup vede ke vzniku rGznych
duchovnich cest, jejichz cilem je odhaleni podstaty svého byti.

Spiritualité je vtiskovan vyznam transcendence, jez piedstavuje piekroceni bézného
prozivani do svéta zcela odlisSné reality stojici za hranici moznosti obvyklého smyslového
zakouseni. Tato hranice stoji za pfirozenosti drtivé vétSiny dnesni spolecnosti. Nelze na ni
nahliZet racionalnim chapanim, je proto obtizné vyjadfit ji prostfednictvim slov (Hurych et al.,
2013). Spiritualitu mizeme vykladat mnoha zpusoby. Napfiiklad jako ,,hledani posvatného®,
ale i ,lidské hledani smyslu, v relaci k velkym existencialnim otazkam® (Stifoss-Hanssen,
1999). Kromé existencionality ¢i hledani posvatného lze spiritualitu chapat také jako
hlubokou vazbu K ptirod€, mezi lidmi nebo k ,,vy$simu byti“ (Reich, 2000). M.A. Burkhardt
(2002) ve své knize uvadi, ze duchovni prozitky mohou zahrnovat spojeni mezi osobami ¢i
lidskym spolecenstvim, propojeni s ptirodou nebo vesmirem. Mohou také obsahovat ptipojeni
k vétsi skutecnosti nebo k bozskym sféram, ¢imz lze ziskat vice komplexni ja. V souhrnu
mizeme fici, ze se spiritualita poji s zivotni praxi, individuadlnim zpisobem vnimani a
zachazeni s tim, co ¢lovéka presahuje neboli transcendenci. Ma potencial k rozvoji vnitiniho

Klidu a vytvaii zaklad pro stésti (Hurych et al., 2013).
1.5 Taoismus

Taoismus je jednim ze staro¢inskych filozofickych systémd, jehoz vznik se datuje do
doby 4.-3. stoleti pf. n. .. Jeho zaklady tvoii texty legendarniho mudrce Lao-c’ a Mistra
Cuang-c’, zejména z d&l I-ting neboli Knihy promén z 2. tis. pf. n. . a Tao te-ting, jez se
pieklada jako Kniha o Tao a ctnosti z 6. stol. pf.n.l.. Taoismus stoji na myslence nevnucovat,
ale pouze doporucovat a nabizet navody ke spravnému postupu na cesté k sebezdokonalovani.
Jeho principy zahrnuji naptiklad toleranci, nendasilnost, ¢inskou medicinu, souhru protiklad
jin-jang a duchovni pfirozenost. Jeho snahou je opétovné pfiblizeni clovéka zpét k ptirode a
osvobozeni jej tak od jeho povinnosti a zavazkd. Lao-c” kladl ve svych textech silny diraz na
osobni zdravi, dosazeni dlouhovekosti a duchovnost. Toho se dé docilit taoistickymi praktikami,

mezi které patii i tchaj-t'i ¢chiian (Kokaisl, 2009).
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Tchaj-ti ¢chitan ma hlubokou duchovni a filozofickou perspektivu s kotfeny v taoismu.
Stejné jako vSechny ostatni taoistické praktiky je tchaj-t'i zaloZzeno na tiech pokladech, které
byly dany kazdé lidské bytosti: télo, energie a duch. Podle jednotlivych urovni se tak rozlisuji
rizné stupné slozitosti, na kterych je mozné tchaj-ti ¢chiian praktikovat. Prace s télem je
povazovana za zaklad a prace s energii, kterd télem proudi, za pokrocilejsi praktiky. Za
nejvyssi duchovni potencidl taoismu je povazovéana kultivace na urovni ducha. Jednotlivé
praktiky na sebe navazuji. Zvladnutim jedné trovné si tvofime zaklad pro dalsi (Frantzis, 2011).

Termin tchaj-ti ma v taoismu zvlastni vyznam, ktery v sobé zahrnuje filozofické a
duchovni aspekty. Vyznam slova tchaj se da pielozit jako veliky, pficemz slovo ti k nému
pfidava superlativ. Tchaj-ti mizeme tedy volné pielozit jako ,,absolutné nejveétsi®, nejvyssi
princip, za ktery jiz dale nelze zajit. Tchaj-ti se také pieklada jako ,,velky piedél”. Tchaj-ti
Vv ¢inské kosmologii vyjadiuje ¢asovy moment pirechodu od niceho k nééemu, od Absolutna
k Byti. Je hranici mezi svéty a stavem, kdy sila pfechazi z nebyti do byti. Soucasné je to i
substance byti, pra-pocate¢ni ¢chi neboli ¢chi-juan-¢chi, ve které jsou zahrnuty protikladné
sily jin a jang jesté pfed tim, neZ se rozdéli do protikladné formy. Je mozZné jej tedy chapat
jako spoleény zdroj plodici tyto dva navzajem se dopiujci dualistické protiklady. Tchaj-ti je
pocatkem i koncem vseho (Frantzis, 2011). K vyznamu tchaj-t'i jakozto bojovému uméni se
dostavame az pridanim piipony cchiian, jez se preklada jako pést. V SirSim kontextu vsak
odkazuje na spojitost se sebeobranou, val€enim ¢i strategii boje. Cely systém tchaj-t'i ¢chiian
je koncipovan za ucelem vyuziti ¢chiian jako prostfedku pomoci n&jz je mozné zakouSet
tchaj-ti (Fojtik, 1996).

Dalsim vyznamnym pojmem v tacismu je Tao. Tao lze chapat jako praprincip a
prazéklad veskerého tvoreni. V piekladu se dé& tento pojem vyjadrfit jako ,.cesta®, ,,smysl®,
,bith*. Tato slova ovSem odrdzi pouze jediny aspekt, jelikoZ v ¢inské kultufe je pfedstava
boha jako aktivniho tvirce neznama. Pojem Tao tedy piedstavuje nadfazeny princip, ktery
Vv sob¢ zahrnuje vse, co existuje, ale i to, co neexistuje (Babor, 2008). Lao-¢” ve svém dile Tao
te-ting fika: ,,Vysvétlit Tao je nejenom nesnadné, ale méame-li byt dasledni, vlastné 1
nemozné. Tao, o némz se d4 mluvit, neni to vééné Tao*. Tao mliZeme interpretovat a chapat
pouze V hranicich naseho mysleni a uvazovani. Tao je vSak néco, co leZzi mimo slovo i rozum.
V dile Tao te-t'ing se piSe: ,,Tao plodi jedno, jedno plodi dvé a dvé plodi tfi, tfi plodi vSechny
véci“ (Lao-c’, 1997). Onim jednim, které vychazi z nebyti je ¢chi-juan-cchi neboli pra-
pocatecni Cchi, jez je substanci byti ¢i potenci Zivota. Tao je vSudypfitomny, zakladni a
neménny kofen vesmiru. Diky tomu, ze je tchaj-ti ¢chiian filozoficky i duchovné propojeno

s taoismem, mame diky nému plny potencial, ne vSak povinnost, rozvijet se k osobnimu
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osviceni a dosazeni Tao. Hlavnim zplsobem péstovani Tao je dosazeni vnitini prostoty a
prazdnoty (Frantzis, 2011).

Taoisté veéfi, ze vSechny prvky ve vesmiru jsou propojeny. V souvislosti
s filozofickym pojmem tchaj-ti a Tao je dilezity i princip jin-jang (Yu, 2004). Podle ¢inské
filozofie jsou to navzajem se dopliujici protiklady, které nemohou existovat jedna bez druhé.
Spole¢né predstavuji dokonalou harmonii, ktera je zakladem vseho. Tato rovnovaha vSak neni
statickd. Obé tyto sily jsou v nepfetrzitém pohybu, kdy bud’ pfevlada jin na jangem a poté mu
ustoupi nebo naopak. Cilem cviéeni tchaj-ti je vytvofit v téle rovnovahu mezi jinem a jangem
a zabezpecit tak zdravy tok ¢chi. Cviceni lze povazovat i za samotny hmotny projev jinu a
jangu a souhry obou sil. Napiikald pii cviceni se Casto piendsi vaha z jedné nohy na druhou
tak, Ze se jedna stane ,,t€Zkou (jin) a druha ,lehkou® (jang). Tchaj-ti lze tedy chapat jako
zpusob piijeti pfirozeného stiidani jinu a jangu a dosaZeni tak pocitu rovnovahy v téle 1 mysli.
Stejné jako podle principu promény prodikladd jin a jang, mizeme v tchaj-ti objevit nejen
bojovou silu, kterou je mozné ublizit, ale i jeho druhou stranu, tedy schopnost 1é¢it. Zalezi na
naSem zaméfeni. Je tfeba si vSak uv&domit, Ze jedno vychazi z druhého a neni mozné, aby
jedno existovalo bez druhého. Tento koncept je vyjadien symbolem tchaj-t'i neboli ¢inskou

monadou, kterou mizete vidét na obrazku 2 (Davies, 2006).

Obr.2: Cinska mondda, (http://wikipedia.org, 2012)

Vnéjsi kruh symbolizuje jednotu neboli wu ¢chi. To znamend, Ze vSe, co existuje, je
obsazeno v jednom celku. VSechny vnitini i vnéjsi zkusenosti, jako jsou pocity, emoce, lidé
nebo napfiklad planety, pfedstavuji rozlisné vyrazy téhoz celku. Tzn. vSichni jsme jeden.
Cerna a bila plocha symbolizuje, Ze uvniti jednoty spatiujeme dualitu neboli podvojnost. Jako
piiklad miZzeme uvést muz a Zena, svétlo a tma... Toto rozdé€leni znazornuje, ze identifikujeme
veci na zaklad¢ odliSnosti a ne podle stejnosti jim vlastni. Je to dano tim, Ze existuje mnoho
rozdilnosti a tato identifikace je pro nas jednodu$si. Malé krouzky v ¢erné a bilé ploSe

predstavuji skutecnost, Ze 1 kdyz chapeme sami sebe z perspektivy nasi oddélenosti, neni nic,
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co by bylo naprosto odd€lené od ¢ehokoli jiného. Stied symbolu znazorfiuje rovnovazny bod
pro vSechny aspekty Zivota. Pfedstavuje sjednoceni vSech zdanlivych protikladd. Vse je
zahrnuto v sobé samém — od pozemského k duchovnimu. Jak jsem jiz zminoval diive, tchaj-ti
ma schopnost sjednotit a vyvazit jakékoli protiklady. Bojové uméni tchaj-ti cchiian je
prostiedkem, diky némuz mame moznost realizovat moznosti tchaj-ti, které ma potencial
prenést nas skrze piedél, jez vyjadiuje filozoficky princip tchaj-ti, k Tao ¢i osviceni (Yu,

2004).

Taoisticka meditace

Taoisticka meditace
Sexudlni meditace Nej-kung/Cchi-kung Bojova uméni
Sexualns i Cinska medicina Cchl-kl_mg
S Akupunktura terapie
P Cchi-kung tchuej-na Terapie cviceni

P | Vnitini bojova uméni

... | tchaj-ti, pa-kua, sing-i

Specializované formy ¢chi-kung,

= eeme ool Ovlivnilo . : PRI g I
tchuej-na a terapie cviceni cchi

Obr. 3: Struktura taoistické meditace (Frantzis, 2011)

Piipravna (pocate¢ni) cviceni

P IST  REC z Prace na fyzickém a
5 age X it Vnitini bojova uméni Prace na niz§im e ;
Dechova cviceni Cchi-kung chaj-¥i, pa-kua, sing-i P ¢chi téle (prvni a

‘ druhé télo)
Vnéjsi rozpousténi
v pohybu

I Taoisticka joga l I Sexualni ¢chi-kung ‘

Stfedné pokrocila (stfedni) cviceni

L ‘ L | I i I

Meditace vestoje, i Prace s niz8im, & P 1 . i [ p—
) Tchaj-t'i G Otevirani pravého a Prace na télech| |Sexudlni

stiednim a X o o . g .
Pa-kua levého centralniho kanalu | | tfi az sedm meditace

vsedé, v pohybu,
vleze vys$§im tan tienem

Soucasné vnitini a
vngjsi rozpousténi

Vnitini
rozpousténi

Vnitini
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Objevovani vztahu
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‘ Zakoncujici (pokro¢ild) cviceni ’

Prace s niz§im, stfednim a , o
2 : Prace na osmém téle
hornim tan tienem

Vnitini alchymie
(poté, co bylo
zalozeno védomi)

Pretvareni levych a
pravych kanalua

Vnitini alchymie

: Zvuk/vizualizace
(popsana)

Obr. 4: Faze a prostredky taoistické meditace (Frantzis, 2011)

Taoisté se velmi podrobné zabyvali studiem energie a identifikovali v lovéku systém
odliSnych vibrac¢nich urovni energie. VéEii, ze kazda osoba ma osm energetickych tél. Prvnim
je naSe fyzické télo, které ma nejnizsi vibraéni frekvenci, je tedy nejtézsi. Nasledujici téla jsou
slozena z postupné jemnéjSich energii, které vibruji na stale vysSSich frekvencich. Kazdé
z nasledujicich t€l zabira stejny prostor jako predchozi télo, ale zaroven saha dale a je tedy
vEtsi, nez télo pred nim. Kazdé vyssi energetické t€lo mé mocnéjsi schopnost ovlivnit nizsi
téla, neZ je tomu naopak. Je nezbytné rozvinout dostate¢ny potencial predchozich nizsich tél,
pred rozvojem dal§iho. Bez plné podpory od nizsiho energetického té¢la to vyssi nebude
schopné ukazat svoji plnou silu (Frantzis, 2011).

Prvni, fyzické télo, pfedstavuje nasi anatomii od morku kosti az po povrch kize.
Druhé je télo ¢chi, které podporuje fyzické télo. Koexistuje uvnitt naseho téla, ale rozpina se i
do okolniho prostoru. Rozsah do jakého se rozpina je u kazdého clovéka individudlni.
V zapadni esoterice je znamé jako éterické télo neboli aura. Nasledujicim energetickym télem
je télo emociondlni, které se natahuje hluboko do prostoru. V taoistické tradici ¢lovek pracuje
stimto télem, aby odstranil emocionalni energetické bloky a zbavil se negativnich
emocionalnich pozistatki. Ctvrtym energetickym télem je télo mentalni. Ogi§tovanim
rozsifujeme schopnost mysli rozliSovat mezi tim, co taoisté nazyvaji skute¢nym a faleSnym.
Dosahneme-li jasnosti na tomto stupni energie jsme schopni velkych intelektudlnich vykont a
schopnosti jasného a okamzitého rozhodovani. Rozvoj nasledujiciho psychického
energetického téla nam umozZni najit skryté vnitini kapacity. Na této Grovni jste empiricky
védomi bézné neviditelného neboli ,,spiritualniho® svéta , uvédomeéni energie uvniti pevnych
véci a intuice o udalostech, o kterych nema c¢loveék piimou znalost, jako je schopnost
jasnovidectvi nebo slySeni. Je-1i dostate¢né rozvinuta energie emocionalniho a mentélniho
téla, jsme schopni rozliSovat mezi realitou, fantazii a sebeklamem, a neexistuje proto téméf
zadné nebezpeci otevieni se nevidénému svétu. Nejsme-li vsak adekvatné pfipraveni, mize
byt otevirani psychického t&la velmi emocionalné ¢ mentalné destabilizujici. Sestym télem je

télo kauzalni, které souvisi s asem a prostorem. Pro praci na této Grovni je nezbytné mit
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stabilni centrum klidu uvnitf naseho nejniternéjSiho byti, abyste zajistili, Ze se vaSe fyzické
télo nenechd ,,odvat“ enormnim mnozstvim energie, kterd jim prochazi. Na této vibracni
urovni existuji energie zpusobujici udalosti, které se projevuji ve fyzickém svété a v Case a
prostoru, od vzniku galaxii az po narozeni ¢i smrt ¢lovéka. Béhem rozvijeni této urovné se
nejenom ze vykrystalizuje vas smysl pro ,,ja* a stene se ziejmym, ale jste schopni vidét
energii zodpovédnou za zdkony pficiny a nasledku. Podle taoistl je ovladnutim tohoto stupné
mozné dosahnout fyzické nesmrtelnosti, avSak ne nesmrtelnosti spiritualni, coz je uplné
spojeni s Taem. Zrozeni plného spiritudlniho byti je mozné kultivaci sedmého energetického
téla, t¢la osobnosti. Splynutim se sedmym télem energie naseho téla nejprve dosdhne plného
potencialu a poté se Upln¢ rozpusti. Oddélené energie nasich energetickych tél se sjednoti a vy
se stavate tim, co je na zdpad¢ oznacovano jako osvicenym. Vase mysl poslouchd a nésleduje
mysl Taa, ale s Taem jedno neni. Je spiSe jednim se sebou samym a se zemi. Taoisté v&fi, ze
spojeni s celym vesmirem je mozné, zatimco je ¢loveék stale ve svém téle, narozdil od jinych
filozofickych a nabozenskych smért, které véti, ze musi osoba zemfit, aby opustila své télo a
mobhla jit dale, spojit se s vesmirem. Osmym energetickym télem je télo Tao. Na tomto stupni
dochazi ke splynuti lidského védomi s celym vesmirem. Plnym uvédoménim si osmého téla
ziskate naprostou a uplnou jednotu s Taem. To je koneénym bodem taoistické prace s energii.
Ti, ktefi dosahli tohoto stupné maji pravo byt nazyvani taoistickymi nesmrtelnymi. Taoisté
poznamenavaji, ze na cesté¢ k duchovnimu osviceni miize byt désivé objevit zativé svétlo
uvnitf vas. Kdyz se vSak na konci cesty doslova divate na celek vé&cnosti, je to néco

ohromného (Frantzis, 2011).

Na cinnost osmi energetickych t€l miiZze byt podle taoistické tradice nahlizeno i
z pohledu tii pokladu, které byly kazdému ¢loveéku dany — télo, energie, ktera jim proudi a nas
duch. V ¢insting se tyto poklady nazyvaji ting, ¢chi a Sen. Kazdy z téchto pokladi ma jinou
vibrujici na nejvyssi frekvenci. NejvySsim cilem meditacnich technik se spoji s nasi dusi,
privedeni ji do stavu klidu a nésledné splynuti s Taem. Abychom toho dosahli je nezbyné
odstranit energetické bloky na trovni téla, energie i ducha a umoznit nasi ¢chi volné a
oteviené proudit. V taoistické tradici je mysl schopna vést energii ¢chi. Pomoci védomé
pozornosti je tedy mozné rozpoustét energetické bloky i na velmi hluboké Urovni. Vyvoj
taoistického cviceni je pfedstavovano timto pribéhem. Fyzické télo neboli t'ing plodi ¢chi,
neboli energii, ktera plodi ducha neboli Sen, ktery plodi prazdotu neboli Wu a ta plodi Tao,

coz je zdkladnim a neménnym kofenem vesmiru (Frantzis, 2011).
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V taoismu existuje ohnivd a vodni Skola meditace. Obé& tradice se zaméfuji na
rozpousténi energetickych bloki, kazdd z nich vSak odlisSnym zptisobem. Vodni $kola klade
diraz na pfirozenou, jinovou cestu svoleni, nikoli na pozadovani, aby se na$ vnitini svét
zménil. V metodach vody se mysl ponechava klidna, aby energie ¢chi pfirozené uvolnila
svazanou Cchi v téle. Stejné jako si hleda voda vlastni cestu, ¢chi by si méla proudit vhodnymi
kanaly tak, jak se ji to bude hodit, S minimalnim Gsilim od mysli. Ohniva Skola se zaméfuje na
transformovani a ovladani energii pomoci védomého zameéru a vile. Praktikujici metody ohné
pomoci mysli védomé usmérnuji ¢chi na jakykoli energeticky blok, dokud jim nejsou schopni
protlacit svou mysl a umoznit tak ¢chi volné proudit. VSechny taoistické meditacni metody
které miZzete vidét na obrazcich 3 a 4, se opiraji o tii zakladni koncepty. Prvnim je postupny
ptesun od vngjsiho K ¢im dal vnitinimu. Druhym je rozlozeni energetickych blokd na tirovni
téla, energie ¢chi a ducha pomoci rozpousténi nebo trasformovani energie. Tretim konceptem
je zkoumani vzajemnych vztahli mezi tfemi poklady a postupné se tak dostavat ¢im dal
hloubéji do jadra své bytosti. Pii praktikovani tchaj-ti jako formy meditace v pohybu je
dalezité, abychom se nejdiive zaméfili na své télo, aby spravné fungovalo, poté na praci
s energii ¢chi v naSem téle i mimo n¢&j v nasi vn&jsi auie a nasledné rozkladat bloky, které
svazuji nasi dusi. Je nezbytné pracovat v tomto poradi a nepostupovat prili§ rychle. Je nutné
vybudovat si silnou zakladnu, abychom mohli postoupit na dalsi uroven. Siln€jsi meditaéni
techniky na dalsi Grovni by naSe télo, pokud by nebylo dostate¢né pfipraveno, nemuselo byt
schopno zvladnout (Frantzis, 2010).

Na cesté za duchovnim osvicenim je nutné pocitat 1 s psychologickymi téZkostmi.
Jednou z nich je tzv. ru ding. Povaha ru ding je o strachu ze ztraty ega, nikoliv jenom ze ztraty
fyzického téla, které miiZze byt podle taoistické tradice nahrazeno reinkarnaci. Tento nahly,
iracionalni a totalni pocitat strachu, ktery zplisobuje naprostou ztratu kontroly a pronika
kazdou bunkou vaseho téla, miize byt zptisoben postupnym uvédomovanim si nerozlu¢nosti
vas samotnych a celé¢ existence. Ego nas dostdva do pocitu smrtelného nepopsatelného
strachu, kdyZ vase védomi dosahlo uvédoméni spojeni se v§im existujicim, ¢imZ je ohroZena
faleSna realita, Ze jsme odpojeni od univerzalni Zivotni sily. Ego poté chrli v téle a mysli
vSechny druhy psychologickych a fyzickych reakci a zpusobi, ze meditujici je zanechdn ve
stavu separace. Pomoci tohoto procesu jsou meditujici povzbuzovani k tomu, aby se od
slucovani s energii existence vzdalilo, ¢imZ umoZni egu aby pieZilo. Tento strach se zacina
objevovat na urovni kauzalniho téla a je zesilen na Urovni psychické. Ackoli z raciondlniho
hlediska dava dokonaly smysl, Ze se chcete osvobodit od této bolesti, kterou ego zptsobuje,

na psychické trovni je realita odlisnd. Strach ze ztraty vaseho ega je désivy, pomiliZze pouze to,
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kdyz v intenzité této nejuzkostnéjsi emocionalni a psychické udalosti ziistanete. Dokazete-li
tim projit, tento stav se jiz nevrati. Je to zkuSenost, kterou spousta lidi na spiritudlni cesté
potiebuje podstoupit jakozto pozitivni zdroj ristu, at’ uz si jej zvolite nebo ne. Ru ding
funguje proto, aby pfimél meditujicho k uvédomeéni, ze ma vykonat dalsi spiritudlni praci. Je
urCitym druhem spiritudlniho budi¢ku. Na velmi mocné psychické trovni vam piipomene
télesny zadrmutek, ktery vam vase ego zpusobuje. Bude vas motivovat pokraovat, protoze
bude schopni dé¢lat téméet cokoliv pro to, aby se to nevratilo. Uvédomite-li si své ego, mizete
systematicky pracovat na tom, abyste se tohoto biim¢ zbavili. Na cesté k osviceni je tedy

povazovany spise za pozehnani nez za prokleti (Frantzis, 2011).
1.6 Cchi-kung

Cchi-kung se doslova pieklada jako ,,prace s energii®. Je jednim ze zékladnich pilifa
tchaj-ti, jelikoz prostfednictvim ¢chi-kungové praxe se u¢i pohybovat jemnohmotnou energi
¢chi vnitfn€ a usmériovat ji télem pouze pomoci mysli. Je tedy nezbytnym zékladem prace
s jemnohmotnou energii ¢chi. Pomoci ¢chi-kungu se piipravuje télo na praxi tchaj-t'i ¢chiian.
Praktikovdnim c¢chi-kungu zvySujeme Zivotni energii. Pomoci fady konkrétnich pohybd,
cviCenim vsed¢, vleze i stoje, se dava do pohybu energie, kterd nasledné¢ béhem cviceni
intenzivné pracuje S télnimi tekutinami — mizou, krvi, mozkomisnim mokem a synovialni

tekutinou, coz vede ke zlepSeni fyzického i mentalniho zdravi (Frantzis, 2012).

Cchi-kung je také piinosny na duchovni trovni. Jeho cvienim, ve spolupraci s dal§imi
taoistickymi praktikami jako je tchaj-t'i ¢chiian ¢i taoistické meditace, ziskame schopnost citit
a ovladat ¢chi v nasem téle, coZ ndm postupné umozni porozumeét energii emoci a myslenek.
To je cestou kpochopeni energie ducha, které nas mize dovést az k cily wvnitinich
taoistickych praktik, ¢imz je sjednoceni s Tao neboli osviceni. Dosdhnout ho lze pomoci
transformace téla, mysli a ducha. Cesta k tomuto cily je vSak velmi naro¢na a nelze ji
dosdhnout pouze pomoci ¢chi-kungu. Béhem této cesty se musime zbavit veskerych
energetickych blokii v naSem téle, at uZz fyzickych, psychickych, emocionalnich ¢i
duchovnich. Cchi-kung je spiSe piipravnou praxi v taoistické meditaci, jelikoz nékteré
meditacni techniky jsou tak silné, Ze mohou vytvaret vét§i mnoZstvi energie, nez jaké je naSe
télo schopno zvladnout. Je tedy nezbytné ocistit se pomoci praktikovani ¢chi-kungu od
energetickych bloki ve fyzickém a emociondlnim téle, neZ zacneme praktikovat pokrocilejsi
taoistické meditace, které nam pomohou ocistit se od zavaznych duchovnich a emocionalnich

blokd i v téch nejhlubsich vrstvach naseho védomi (Frantzis, 2012).
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16 slozkovy systém vniti'ni sily nej-kung

Cchi-kungu je nékolik forem. V souvislosti s tchaj-ti ¢chilan a taoismem dale
predstavim 16 slozkovy taoisticky nej-kung, ktery je nazyvan srdcem vSech cviceni ¢chi.
Tento systém, zaloZzeny na mékkosti, je vazen zejména pro SVOji schopnost regenerovat télo.
V ¢insting se tento uceleny systém 16 slozek oznacuje jako nej-kung, coz se da prelozit jako
vnitini prace nebo prace s vnitini silou (Frantzis, 2011). Jak jsme si jiz fekli, taoisticky systém
nej-kungu je nezbytnym zékladem pro praci S jemnohmotnou energii ¢chi v tchaj-t'i ¢chiian.
Pokrocilejsi praktiky nam umoznuji pfimo citit a ovladat tok jemnohmotné energie ¢chi nasim
télem (Frantzis, 2009). D4 se fici, ze tchaj-ti je pokroc¢ila, mimofadné jemna forma cchi-
kungu. Navic slouzi i jako pfipravna praxe pro taoistickou meditaci, jelikoz pokrocilé
medita¢ni praktiky mohou generovat takové mnozstvi energie, které by nepfipravené télo a
mysl nebylo schopno zvladnout. Pied pokroc€ilymi meditaénimi praktikami je tedy nutné se
pomoci ¢chi-kungu a specifickymi taoistickymi meditacemi ocistit od energetickych bloki ve

fyzickém a emocionalnim téle, ale i v nejhlubsich vrstvach naseho védomi. (Frantzis, 2012).

Sami si muze zvolit, podle vaseho cile, se kterou slozkou tréninku zacnete. Potadi
cviceni tedy neni dano, zalezi na tom, zda cvicite pro zlepSeni zdravi, 1éCeni ostatnich,
zvyseni vykonu ¢i pokrok v meditaci (Frantzis, 2010).

Systém nej-kungu zahrnuje:

Vyvolani pohybu &chi Vv sestupnych, vzestupnych i1 propojovacich energetickych kanélech
téla. Z Casti se zabyvame 1 transmutovanim ¢i rozpusténim energie proudici v ur¢itém kanalu.
Pfesné srovnani téla, aby se zabranilo zablokovani ¢i rozptyleni proudéni ¢chi — tyto cviky
pfinasi mimotradné ¢inné biomechanické setizeni téla.

Rozpusténi, uvolnéni a feSeni blokt ve fyzické, emocionalni a duchovni strance ¢lovéka.

Pohybovani energii ¢chi skrze hlavni i vedlejsi akpupunkturni kandly, energetické body 1
skrze vedlejsi meridiany téla, vCetné energetickych bran. Dochazi k vyvolani specifickym
ucinki, které nejsou na zapadé¢ ptilis zndmy.

Ohybéni a protahovani mekkych tkani téla zven¢i dovnitf a zevniti ven ve sméru linie

jinovych a jangovych akupunkturnich merididni.
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7.

10.

11.

12.

13.

14.
15.
16.

Metody otevirani a zavirani v jakékoli tkani téla (sval, kloubti, mékkych tkani, zlaz,
vnitinich organd, cév, mozku a mozkomiSni soustavy). Stejné tak otevirani a zavirdni

energetické anatomie téla — aury, energetické body, kanaly...

Prace s energiemi vné&jsi aury, jelikoz v ni dochazi k vyméné ¢i spojeni fyzického téla a
nefyzickych mentalnich stavi. Navic slouzi ke spojeni mezi fyzickym télem, aurou a zbytkem

duchovnich a nadpftirozenych sil a proudi, existujicich vSude ve vesmiru.

Generovani kruhti a spiral energie uvniti' nasich tél, které byly necinné ¢i posileni a kontrola

proudéni, které piirozené funguje.

Ptesouvani ¢chi do libovolnych casti téla. To zahrnuje absorbovani a wvysilani c¢chi

z jakychkoli ¢asti téla dle nasi vile.

Probuzeni a kontrola vSech energii patefe a ¢asti s jimiz je spojena — obratle, mozkomisni

mok, micha.
Probuzeni a ziskani kontroly nad pravym a levym energetickym kanalem t¢la.

Probuzeni a ziskani kontroly nad centralnim energetickym kanalem t¢la, ktery v dasledku

ovlada vSechny ostatni.
Rozvijeni schopnosti a vSech vyuziti dolniho tan-tchienu, hlavniho energetického centra.
Rozvijeni schopnosti a v§ech vyuziti sttedniho a horniho tan-tchienu.
Permanentni integrace a propojeni vSech piedchozich slozek do jedné, spojité  energie.

Jednolivé slozky nej-kungového systému maji potencial plného zaclenéni do kazdého
pohybu tchaj-ti ¢chiian. Je-li student schopen sloudit vSech Sestnact slozek nej-kungového
systému, ziskava kompletni pripravu, diky niz se miize zaméfit na studium plného
energetického potencialu tchaj-t'i ¢chilan. VSechny pohyby v tchaj-t'i zacinaji hluboko uvnitt
vnitin€. Nasim cilem je naprosté spojeni vnittku s vnéjSkem. Kli¢em k tomu je 16 slozkovy

taoisticky systém nej-kung (Frantzis, 2010).
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2. Cile a ukoly prace
2.1 Hlavni cil

Hlavnim cilem bakalaiské prace je souhrn pfinost tchaj-t'i ¢chiian pro clovéka.
2.2 UKoly prace

K dosazeni stanovenych cili byly vytyceny tyto tkoly:

e Sbér informaci z literarnich 1 jinych zdroju tykajicich se dané problematiky.
e Analyza informaci z dostupné literatury a ostatnich zdroja.
e Syntéza ziskanych informaci.

e Zpracovani a interpretace vysledki.
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3. Metodika

3.1 Metody

Tato bakalaiska prace ma teoreticky sumariza¢ni charakter. Vznikla souhrnem poznatk
Z jiz existujicich textl o bojovém umeéni tchaj-t'i cchiian. Zaroven obsahuje piehled poznatkii,
jez s timto bojovym uménim souvisi a ukazuje spojitosti a vzajemnou provazanost s jinymi

oblastmi, z nichz tchaj-t'i ¢chiian vychazi nebo jsou S timto bojovym uménim jinak spjaty.

Prace vznikla slozenim mysSlenek a zavéru z riiznych, jiz existujicich texti za ucelem
podani ucelené¢ho pohledu na danou problematiku. Studie védecky ovétujici nékteré z piinosa
tchaj-ti ¢chiian byly interpretovany z cizojazyénych elektronickych databazi ProQuest a
EBSCO. Prace nesmi vznikat kopirovanim doslovnych pasazi textu. Pouzité zdroje je tfeba

fadné citovat a odkazovat.

K vytvoreni této bakalatrské prace bylo nutné nejdiive shromazdit mnozstvi informaci
Z literarnich a jinych zdrojii a nésledné tyto informace analyzovat. Analyza je procesem
rozkladu zkoumané problematika na dil¢i ¢asti. Dochazi pfi ni k rozboru vlastnosti, vztaht
faktli postupujici od celku k ¢astem. Analyza nam umozni oddélit podstatné od nepodstatného
a ma tak nepostradatelnou roli vramci poznavani podstaty jeva pii védeckovyzkumné

¢innosti.

Analyzované informace déale bylo nutné sjednotit a ziskat tak uceleny nahled. K tomu
se vyuziva védecké metody syntézy. Syntéza je oproti analyze procesem opacnym, piipadné
doplityjicim. Dochazi pii ni ke sjednocovani dil¢ich €asti vzniklych v tomto piipad€ analyzou
informaci. Pomoci syntézy objevujeme vztahy mezi jednotlivymi jevy, zafazujeme je do
vétSich celkti a jsme schopni objasnit vzajemné souvislosti a mechanismus funkci u
zkoumaného jevu. Syntéza ndm tak umoziuje hleddni nejvhodné€js$i varianty dosahované
kombinaci jednotlivych prvki a jejich vlastnosti a poznani dané problematiky V jeji uplnosti.
Dochézi tak k ziskdvani novych poznatkl a objasfiovani novych nebo diive nedefinovanych

vztahl a zékonitosti. Vysledky jsou interpretovany v nasledujici kapitole.
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4. Vysledky
4.1 Tchaj-ti échiian

Tchaj-ti ¢chiian je jedno z nejrozsifenéjSich vnitinich bojovych uméni pochazejici
z Ciny. Patfi k dalsim velkym ¢&insky vnitinim bojovym uménim s obdobnym piistupem, jako
je pa-kua ¢ili ,,osm trigramti dlané*, jehoz zakladem je krouzeni a sing-i, pro které je typicka
ptima sila (Docherty, 2014). Poc¢atky tchaj-t'i datujeme do doby asi 5 000 pf. n. .. Forma, jak
ji zname dnes vznikla kolem 13. stoleti n.l. jako syntéza bojovych uméni a meditace vsedé
(Davies, 2006). Jeho zakladatelem byl legendarni Zhang Sanfeng, ktery piebyval ve slavnych
horach Wu-tang, ve stfedisku pro studium a praxi taoistickych uméni. Pti jedné pfileZitosti
pozoroval ptaka utociciho na hada a inspiroval se obrannou hadi taktikou. Ten zistal ve stichu
tvari tvar utocicimu ptaku a vyckal, dokud ptak neudélal chybu a hbitym vypadem smrtelné
uto¢nika kousl. Tento incident ho inspiroval k vytvofeni sady 72 pohybu tchaj-t'i ¢chiian (Yu,
2004). V sebeobranném aspektu tohoto bojového umeéni se nezamétuje na Gtoceni. Smyslem
je vyuzit soupetovy energie k jeho zneskodnéni. Je pfitom velmi dilezité udrzet si klidné a

vyrovnané emoce (Frantzis, 2010).

Zakladem tchaj-ti ¢chiian je prace s vnitini jemnohmotnou energii ¢chi, za Gcelem
pésténi zdravého plynuti této vitalni energie. Pro tchaj-ti ¢chiian je typicka 1 prace
s psychologickymi prvky jako relaxace, koncentrace, vizualizaci ¢i dychéani. Praktikovanim
tchaj-ti ¢chilan rozvijime své schopnosti, nikoli za pomoci svalové sily, ale rozvijenim
energie ¢chi. Proto se toto bojové uméni nazyva vnitini (Frantzis, 2009). Pti cviceni je
dillezité vénovat plnou pozornost kazdému provadénému pohybu. Cchi nasleduje mysl.
Energie tedy sméfuje na misto, na které myslime. Pfedstavime-li si, Ze se nase paze zveda,
zjistime, ze se zveda bez Usili. To je vlivem ¢chi. Pravidelnym cvi¢enim se tato schopnost
koncentrace zdokonali (Davies, 2006). Soucasti tréninku tchaj-t'i je i cviceni se zbranémi.
Tyto formy se zavadi az po zvladnuti tréninku beze zbrani. V dne$ni dobé se pouzivaji
predevsim tyto zbrané: rovny, dvoubfity meé tien; zaktiveny, jednose¢ny me¢ dao; hole kun;

kopi ¢chiang a vé&jif San (Frantzis, 2011).

Nasich cilti dosdhneme absolutni relaxaci béhem cviceni tchaj-t'i ¢chiian. K navozeni
pocitu naprostého uvolnéni slouzi pomalé, plynulé a jemné pohyby. Pomahaji ndm udrzet
klidnou a soustfedénou mysl a ptivést ji tak do stavu harmonie s nasim télem. Pfi cviceni jsme

stale v plynulém pohybu a ptechazime hladce v jediném plynulém toku (Davies, 2006). Klade
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se také dlraz na spravné dychani a méné aktivni praci nohou a tzv. zakofenéni chodidel.
Systematické pohybovani jemnohmotnou energii ¢chi télem stoji na propracovanych
metodach ¢chi-kungu. Hluboké filozofické a duchovni zaklady tohoto vnitiniho bojového

uméni nalezneme v taoismu (Frantzis, 2010).

Tfemi hlavnimi aspekty tchaj-ti ¢chiian jsou zdravi, bojové umeéni a vychova.
V sebeobraném rysu se cvicenec uci jak zménit a odvratiti smer protivnikovy sily, nikoli se ji
ptimo postavit (Crudelli, 2011). Jak jiz jsem zminoval diive, neklade se zde dlraz na toceni.
Smyslem je absorbovat piichazejici silu a vyuzit ji ke zneSkodnéni protivnika (Frantzis,
2010). Dilezité je udrzet si pii tom vyrovnané emoce a byt naprosto uvolnény (Frantzis,
2009). Tchaj-ti ¢chitan vSak neni, jak jiz jsem zminil, jen bojovych uménim. Ve svém
vychovném aspektu nas uci, jak se oteviit svému plnému lidskému potencidlu na trovni

fyzické, emocionélni, mentalni a duchovni (Frantzis, 2011).

I pies to, Ze je tchaj-ti ¢chiian velmi uc¢inné bojové umeni, je v dneSni dob¢ nejvice
praktikovano diky svému zdravotnimu pfinosu. Nejhlubsi zdklad tchaj-ti ¢chiian jakozto
lécebného a zdravotniho cviceni vychazi z tradi€ni ¢inské mediciny. Proto je narodnim
zdravotnim cviéenim Ciny, které zde denné cvi¢i vice nez 200 miliond lidi (Frantzis, 2011).
Tchaj-ti ¢chiian je cenné pro kazdého, kdo chce byt schopen Uspé$né skloubit jangovy
element sily a schopnosti dosahovat cilt, s jinovy element vnimavosti a citlivosti (Frantzis,

2010).

V dnesni dobé existuje pét velkych styldi tchaj-ti échiian: Jang, Wu, Cchen, Chao a
kombinované formy. Nazvy styli jsou odvozeny od pfijmeni zakladateld. Kazdy z téchto
styli zaujima odlisny pfistup k pohybtim provadénych v pfesném potadi, jez oznacujeme jako
»formy*. Formy jsou tvofeny ,,sadami®, které¢ v souhrnu obsahuji urcity pocet opakovanych
postojii a pohybl. Kratké sady obsahuji 14 az 40 pohybt a je mozné ji provést za mén¢ nez
dvacet minut. Existuji v8ak i sady obsahujici 128 pohybu. Ty mohou zabrat i hodinu
soustavného cvigeni (Frantzis, 2009). Potadi cvikii se neméni. Uplni za¢ate¢nici i mistii tchaj-
t1 cvici tutéz formu. Tento prvek opakovani je klicem k tchaj-ti. Jakmile se naué¢ime zakladni
pohyby, jedinou cestou K jejich zlepSeni je jit stale vice do hloubky. Vzdy existuje prvek,
ktery se d4 zlepSovat, proto se cviceni nestane monoténnim. Je velmi dilezité udélat si ze
cviceni tchaj-ti zvyk a praktikovat jej nejlépe kazdy den. Jen tak se projevi téméf zazracna

moc tohoto uméni (Davies, 2006).
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Postoj a principy pohybi tchaj-t’i

Vychozim zakladem pro spravné provedeni techniky pohybl v tchaj-ti je télesny
postoj. Ten by mél byt vzpiimeny a uvolnény, s pohledem upfenym kupiedu. Paze jsou volné
sveésené podél téla. M¢li by vsak byt od téla mirn¢ oddaleny. Hlava by méla byt v jedné linii
s patefi. Nohy jsou rozkroéeny piiblizn¢ na Sitku ky¢li, Spicky nato¢ené mirné dovniti a lehce
pokréena kolena smétuji mirné k sobé. Chodidla se dotykaji celou plochou podlozky, ale

télesna hmotnost je pfenasena na piedni ¢asti chodidel (Wu, 2013).

Hlavni principy, které nasledné uvedu, je nutné mit vzdy na paméti. Pfispivaji k tomu,
aby se cviceni tchaj-ti stalo plnohodnotnym a napliujicim. Je dalezité si také uvédomit, ze
tyto principy je mozné uplatiiovat i pii jinych ¢innostech, nejen v tchaj-t'i. Kazdému cviceni
by mélo ptedchazet nékolik okamzikli klidu, oprosténi od vSech ruchti okoli. Idedlni je
koncentrace na vlastni dychani a prevedeni pozornosti do pfitomného okamziku (Yu, 2004).

Prvnim principem je soustfedéni. Uvédomujeme si pfitomnost, zatimco si
zachovavame plné védomi téla i okoli. Béhem cviceni se koncentrujeme na kazdy pohyb, svij
dech i postaveni téla. Pravidelnym cvicenim si vybudujeme dovednost kombinace télesného
cviceni s dusevnim soustfedénim (Yu, 2004).

Dale je nutné se aktivné¢ uvolnit. Snazime se dosdhnout naprostého vnitiniho klidu
béhem provadéni pohybu. Dosdhneme tak minimdlniho zapojeni svali pfi plném védomi téla.
To je idealni stav pro kultivaci energie ¢chi. Tfetim principem je zachovani spravného drzeni
téla. Zakladni télesny postoj, ktery jsem popsal vyse, je dilezitym vychozim bodem pro
ostatni pohyby tchaj-ti. V postoji se musime citit pfirozené a uvolnéné (Yu, 2004).

Dalsim principem je spravné dychani. Pfi cvieni bychom méli dychat nosem a do
bficha. Tzn. aby se pfi naddechu bficho roztahlo, pii vydechu stahlo. Dychani by mélo byt
plynulé, nddech a vydech na sebe navazuji. Nadech by mél byt tak hluboky, aby nam byl
pfijemny, navic nesmi dochazet k zadrzovani dechu. Dychdme relaxovanym a pfirozenym
zpiisobem. Dosahneme tak uvolnéného a bdélého stavu téla i duse, ktery je pro cviceni tchaj-
ti zasadni (Yu, 2004).

Béhem cviceni je také nutné se naucit drzet 100% vahy pouze na jednom stabilnim
chodidle. Toto postaveni je znamé jako ,,odd€leni vahy“. Rozvijime tak rovnovahu a
zvySujeme silu dolnich koncetin. B&hem piendSeni vahy z jednoho chodidla na druhé je
dilezité vzprimené postaveni a stabilita celého téla (Yu, 2004).

Pti cviceni si pfedstavujeme hlavu, trup a panev jako jediny sloup, ktery je vztyCen na

stabilnich zakladech naSich nohou. Toto postaveni chodidel je také zndmé jako zakotfenéni.
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Pti pohybech bychom tedy méli vychazet ze svého stiedu. Nedochazi k rotaci patefe a pohyby
pazi vychazi z kolmé rotace tohoto ,,sloupu. Otaceni v pase sleduji i nohy. Tyto pohyby
vytvaii dojem nenasilného plynuti (Yu, 2004).

Pti praktikovani tchaj-ti budujeme silu a vytrvalost skrze pozvolné, uvolnéné a
plynulé pohyby. V podstaté se da fict, ze pohyby tchaj-ti vykonavame pomalu, o to vétsi
ptinos sily a vytrvalosti v§ak maji. Pomaly pohyb ndm umozni védomé a zdmérné vnimani,
jak nasSe télo, mysl a energie funguji a co pravé zazivame pri cviceni tchaj-t'i cchiian. Snizime
tak také svoji neurologickou rychlost a staneme se vnimavéjsi na jemné zmeény a miizeme tak
vnimat stale hlubsi a hlubsi urovné. Pomalé pohyby nam také umozni Iépe kontrolovat své
myslenky a dostat se tak do stavu hluboké koncentrace. Touto cestou lze ziskat ptistup do
svéta podvédomi. (Frantzis, 2011).

Pravidlo 70 procent je Ustfednim principem, abychom dosahli maximalnich pfinos.
Pravidlo tika, ze bychom méli cviéit tchaj-ti i jakoukoli jinou praktiku ke kultivaci ¢chi na 70
procent nasi potencialni kapacity. Namahame-li se na vice nez 70 procent, produkujeme tim
stres a napéti. Télo se pak pfirozené zatind a zavirda a ve skuteCnosti svoji energii
vyCerpavame a nenavysujeme své rezervy. Cvi¢ime-li na 70 procent nasi potencialni kapacity,
jsme schopni zaméfit 100 procent svoji energie na cviceni a stale generujeme 100 procent
mozné energie ¢chi, kterou Ize pomoci pohybu tchaj-ti vyprodukovat (Frantzis, 2010). Po
cviceni tchaj-ti se necitime unaveni jako po jinych druzich cviceni, ale naopak ¢ili a
osvéZeni. Je to tim, Ze cvi€enim tchaj-t'i energii vytvafime, misto abychom ji spotfebovavali

(Davies, 2006).
4.2 Zdravotni prinosy

Pravidelné cviceni tchaj-ti ¢chilan ndm nabizi vyznamné piinosy pii harmonizaci
celého lidské organismu. Uéinky cviGeni se projevi az po dlouhodobém praktikovani, miizete
se v8ak spolehnout, ze u¢inky cvi¢eni se budou pozitivné projevovat po velmi dlouhou dobu.
Tchaj-ti je bezpetné a Setrné cvideni pro lidi kazdého véku (Babor, 2008) V Ciné plati:
,»1chaj-t'1 miZze délat kazdy, muz i Zena, mlady i stary, silny i slaby, bystry i pomaly, zdravy i
nemocny* (Frantzis, 2010).

Zdravotni ptinosy tchaj-ti jsou zalozeny na Sirokych, ovéfenych principech tradicni
¢inské mediciny. V mnoha Cc¢inskych nemocnicich se tchaj-ti vyuziva ke zefektivnéni
ucinnosti 1é¢ebné kiry. Tchaj-ti je uzitecné zejména u chronickych potizi. Neni navic ¢asové

narocné. Idedlné staci 15-30 minut cviceni denné. Idedlni je rano, kdy nas pozitivné naladi na
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cely den. Kazdy si vSak muze zvolit formu podle délky cviceni i €as na praktikovani

Vv zavislosti na individualnich potfebach.

Zdravotni ptinosy tchaj-t'i byly potvrzeny i mnoha védeckymi studiemi zaloZzenymi na
principu evidence-based medicine neboli mediciny zaloZené na dikazech. Tento pfistup je v
opozici tradi¢niho piistupu, ktery preferuje ptfedevsim individualni zkuSenost. Jelikoz je
zakladem tchaj-t'i prace s jemnohmotnou energii ¢chi, je mozné jeho ucinky pocitit vlastni
zkusenosti. Evidence-based medicine studie védecky potvrzuji popsané piinosy tchaj-ti

z vlastnich prozitka praktikant tohoto vnitiniho bojového uméni.

Pravidelnym cviceni tchaj-t'i podle Frantzise (2011) dosahuje na fyzické urovni mimo

jiné téchto pfinost pro nas organismus:

Poskytuje télu pohyb, ktery potiebuje
Poskytuje zlepseni strukturalni opory téla
Masiruje vnitini orgény

Protahuje nase t€lo az po ty nejmensi svaly a Slachy

a > w0 DN e

Doslova piekrucuje mékké tkané a poskytuje piistup k oblastem naseho téla, které
jsou tézko pristupné a pozitivné ovlivnitelné

Zpusobuje rovnomérnou cirkulaci vSech tekutin v nasem téle

Zvysuje proudéni jemnohmotné energie ¢chi

Zvysuje dechovou kapacitu

© © N o

Zajistuje a stabilizuje vysoce G€inné biomechanické srovnani téla

Védecké studie zkoumajici vliv tchaj-ti na lidsky organismus se nejéastéji vénuji jeho
vlivu na fyzickou rovnovahu, rekonvalescenci a prevenci kardiovaskularnich chorob, krevni
tlak, artritidu, osteopordzu, kloubni propriocepci, zvyseni svalové sily, roztrousenou sklerdzu,

parkinsonovu chorobu nebo naptiklad na autonomni nervovy systém.
Pohyb

Lidské télo se bez pohybu neobejde. Nehybeme-li se, mimo jiné atrofuji nase svaly a
dochazi k ubyku kostni hmoty. VSechny pohyby vykonavané piti cvieni tchaj-ti jsou
kruhovité ¢i spirdlovité. Pomalymi, spojitymi a jemnymi pohyby se neustile otaci a krouti
kazda cast naseho téla, jak externé, tak interné. Témito dimyslnymi pohyby nepfetrzité
tdhneme a uvolilujeme napéti ve vSech mistech, kde se mékké tkané jako svaly, Slachy a vazy,

upinaji na kosti, klouby i patet. Tyto jemné, ale silné napinani a uvolflovani probihd téz
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vnitin€ a umoziuje tak vice pohybu uvniti organii a souvisejicich struktur hluboko v bfisni
dutiné a mezi nimi (Frantzis, 2011). Praktikovanim tchaj-ti zplepSujeme vyuziti svali,
zvySujeme jejich tonus, funkénost a prichod krve. Pozitivné také ovliviiujeme nervosvalové
strukturu kostni tkané a jemnymi tlaky posilujeme i mékké tkané uvniti naSich té€l. Dochéazi
také k posilovani povrchovych svall, coz vede ke zvyseni svalové sily a vytrvalosti, jak
prokazuji klinické studie. Jacobson et al. zaznamenal u testovanych osob vyznamné zvySeni
isometrické sily extenzor kolene po 12-ti tydennim praktikovani tchaj-ti cchiian. Lan et al.
zaznamenal po 12-ti mési¢nim praktikovani tchaj-t'i zvyseni sily kolenniho kloubu. Doslo ke
zvyseni sily extenzortu kolene 0 20,3% a 15,9% zlepseni sily extenzort kolene (Hong, 2008).

Kruhovité pohyby pazi a rukou poskytuji kompletni rozsah pohybu ve vSech kloubech.
Zabranuje se tak artritidé, zlepSuje se rovnovaha a motorika a zvysuje se i cirkulace krve i
v téch nejmensich cévach. Vétsi rozsah pohybu v kloubech, spolu s protazenymi svaly,
Slachami a vazy, podporuje piirozeny télesny postoj a zabrafuje Svalovym bolestem a
svalovym dysbalancim. Tchaj-ti je také vyhlasené kvalitnim procvi¢ovanim nohou. Castym
pfenaSenim vahy s mirné snizenymi ky¢lemi se kompletné posiluji nohy, zlepSuje se
koordinace a zvySuje se cirkulaci krve celym télem. Pfi pomalych pohybech se zatizeni jesté
nasobi, jelikoz celou vahu vaseho téla neustale nese jen jedna noha (Frantzis, 2011). Soucasti
forem tchaj-ti je také nakracovani rliznymi sméry, jejichz trénink se projevi zlepSenim
funkénich schopnosti v kazdodennim zivoté. Studie, kterou provedl Wu et al. prokézala, Ze u
téch kdo pravidelné cvicili tchaj-ti doslo ke zvySeni izokinetické sily ctyrhlavych svalt
stehennich, ale pfedevsim to, Ze u nich nedochazelo ke zmé&nam distribuce zatéze chodidla pti
méfeni stabilizace polohy téla. Ke zjisténi profilu distribuce tlaku byla vyuzita tenzometricka
deska. Ukazalo se také, ze dosle ke zlepSeni korelace mezi excentrickou silou extenzoru
kolene a pohybem stfedu tlaku na chodidle. V pribéhu pfedem danych pohybil byl tlakovy
profil neporuseny. Prokézalo se tedy, Ze zlepSeni excentrické svalové €innosti posturalnich

svalll béhem cviceni tchaj-t'i mélo pfinos pro zlepSeni posturalni stability (Hong, 2008).
Biomechanické srovnani téla

Pohyby tchaj-t'i zlepsuji oporu téla tim, Ze dochazi zejména ke zpevinovani vazu, které
predevSim drzi lidské télo ve zpfimené pozici. Vazivova tkan také zabranuje vnitfnim
organim ve vzdjemném dotykani, ¢imz by se snizovala jejich funkénost. Tchaj-ti také
zlepSuje tonus svalstva a dokaze spravné srovnat naSe kosti a klouby a jsou tak idedlné

vyvazené. Tim dosahujeme lepSiho biomechanického srovnani téla. NaSe klouby, kosti,
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obratle a vnitini organy jsou perfektné¢ vyvazené a mohou se pohybovat plynule a efektivng,
S co nejmensim Usilim vici gravitaci. Spravné biomechanické srovnani poskytuje idealni thly
mezi jednotlivymi segmenty téla. Spravné uhly dolnich koncetin efektivnéji podpiraji kycle a
svaly kolem kyc¢elniho kloubu poté udrzuji spravny sklon panve, coz udrzuje organy bticha
ve spravné poloze. Spravny uhel panve nasledné podporuje i idealni zakiiveni patefe v oblasti
beder neboli bederni lordoézu. Tchaj-t'i procvicuje nohy ve vSech tihlech, které jsou potieba ke
spravnému neseni trupu. Prospiva tak patefi a zabranuje bolesti v téchto oblastech. Pri
spravném biomechanickém srovnani t€la dochazi kK minimalnimu svalovému zapojeni, coz ma
za nasledek zmens$ené namahani pojivé tkané, jako jsou vazy. Predchazime tak zranéni
pohybového aparatu, ale i vnitinich organt, aby se neposunuly nebo piili§ nepoklesly. Spatné
propojeni jednotlivych segmenti navic bréni krvi a dal§im télnim tekutindm, aby volné
proudily tam, kde by mély. Pfi sprdvném biomechanickém srovnani se pohyby tchaj-ti
vytvaii zvySené proudéni télnich tekutin a urychluje se tak hojeni ¢i se podporuji a udrzuji
zdravé tkané i v téch nejhlubsich vrstvach. Diky cviceni tchaj-ti jsme schopni pfirozeného

pohybu a ptedevsim star$i lidé ziskavaji jistotu diky lepsi stabilité (Frantzis, 2011).

Studie, ktera vysla roku 2005 v ¢asopise BMC Neurology, zkouma vliv tchaj-ti
¢chiian pii poruchach vestibuldrniho systému. Byla testovdna rychlost chiize, délka kroku,
Sitka kroku, trvani stojné faze kroku, dale vydej mechanické energie dolnich koncetin
Vv sagitalni roving a kinematika trupu v sagitalni i frontalni rovin€. Studie dokazala, ze po 10ti
tydennim praktikovani tchaj-ti dosSlo ke zlepSeni stability v hlezennich kloubech, zlepSeni
rozsahu pohybil v ky€elnim kloubu a stabily trupu ve frontalni i sagitalni roviné. Dosle ke
zrychleni chiize a rovnomérnému rozloZeni hmotnosti na hlezenni, kolenni a kycelni kloub,
¢imz nedochazi k pietézovani téchto kloubl. Zlepseni funkce dolnich koncetin také vedlo k

leps$i kontrole horni poloviny téla a minimalizaci ztraty rovnovahy (McGibbon et al., 2005).

V souvislosti se spravnym biomechanickych srovnani téla je podstatné, zminit se o
Casti téla, kterou Cifané nazyvaji kwa. Kwa se nachazi v oblasti ky¢elniho kloubu, konkrétng
od tfiselného vazu, pies vnitfek panve po vrsek ky€elnich kosti. Je moZné jej vidét na obrazku
¢. 1 energetickd anatomie téla. Toto misto je mimoiadné dulezité pro zakotenéni dolni
poloviny téla. Je velmi dulezitym bodem proto ty, ktefi maji problémy se zady a s klouby
dolni poloviny téla. Zarovei je hlavnim energetickym spojenim mezi trupem a dolni ¢asti téla
a mezi levym a pravym energetickym kanalem. V tomto bod¢ je navic podle ¢inské mediciny
nejvetsi nashromazdéni mizy Vv téle, ktera muize byt cvicenim tchaj-ti rozpohybovana

k podpofe naseho imunitniho systému (Frantzis, 2011).

34



Masirovani vnitinich organi

Otacenim pasu a koncetin béhem cviceni tchaj-t'i vytvafime jemné vnitini tlaky, které
krouti i vnitfnimi organy a blahodarné je masiruji. Timto zplisobem se naSe vnitini organy
nabiji energii a procviCuji se. Vnitini masazi tchaj-ti zlepSuje pohyb tekutin uvniti 1 mezi
organy a pomaha tak 1éCit utlacené organy, které se mohou nasledn¢ pohybovat v plném
rozsahu svého ptirozeného pohybu. Podle ¢inské mediciny maji vnitini organy podprahovy
rytmus, specificky pro kazdy organ. Tento rytmus funguje na zékladnich energetickych
frekvencich, pii kterych se Casti jednotlivych organti pohybuji, zaviraji ¢i oteviraji. V zapadni
mediciné se tato mimovolni motorika vnitinich organti oznacuje jako motilita. Béhem cCasu
praktikovani tchaj-ti se zvysi vaSe senzorickd vnimavost a vy tak muzete citit a pouZzivat
tkan¢ 1 hluboko pod kuzi. Dokazete pak regulovat a vyvazit velmi jemné pohyby v
organy nebo tok vasi krve pod kizi je za hranici zdpadniho chipani a méd minimalni smysl
z intelektualni perspektivy. Mate-li vSak v tchaj-ti dobrého uditele, tak vas zkuSenostni
vycvik ¢asem dovede Kk velmi jednoduchému porozuméni a toto vnimani se pro vas stane
naprosto pfirozené. ZkuSenost senzorického vnimani ¢chi je také klicova k ovliviiovani
mnoha energii, které je tchaj-ti schopno ve vasem téle vyprodukovat. Naptiklad k pochopeni

slov ,,spousténi ¢chi“ nebo ,,uvoliiovani ustrnulé ¢chi“ (Frantzis, 2011).
Protahovani téla

Pomoci tchaj-ti probihd protahovani téla, narozdil od tlaceni a nucenim svalovych
vldken, prostiednictvim jemného oprosténi se od napéti ve svalech. Védomim uvolnénim
svalt, spolu s pomalymi a plynulymi pohyby, se svaly postupné protahuji. Velkou vyhodou
je, Ze nedochazi pouze k protahovani velkych svalovych skupin, ale i stovek mensich, které se
daji pfi bézném stre¢inku jen stézi protahnout. Pohyby tchaj-ti jsou mimotadné prospésné pii
uvoliovani bolesti zad, krku a ramen. Dtlrez kladeny na plynouci relaxaci je blahodarny na
uvolnéni a protazeni svalli v téchto oblastech, které Casto trpi sedavym zaméstnanim ¢i
monotonni praci napiiklad v tovarné. Neptetrzitym pohybem v urovni lopatek, zvySujeme
proudéni krve do oblasti krku a horni ¢asti zad, ¢imz dochazi k jejich uvolnéni. Rotacni
pohyby, ohybani a natahovani trupu v kombinaci s pohybem pazi uvoliiuje jednotlivé obratle
patefe a pomahd udrzet elasticitu hloubkovych vazl a fascii, drZicich patet. ZlepSena opora
patefe nasledné¢ poméaha udrzet obratle ve spravné poloze a brani tzv. subluxaci patete neboli

¢astecnému vysunuti obratle z kloubnich ploch. Kromé protazeni a uvolnéni, uc¢ini pohyby
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tchaj-ti nase zada i mimofadné silnymi. Pokrocilejsi techniky dokazou mirné protdhnout i
michu, coz dokdze vyznamné zvysit proudéni energie nasimi nervy do vSech ¢asti téla. Behem
vSech cviceni nesmime zapominat na spravné brani¢ni dychdni. Frantzis (2011) uvadi

nasledujici mechanismy, jimiz tchaj-t'i protahuje nase télo:

e Plynulé, kruhovité pohyby.
e Zmékéenim mysli tim, Ze se jeji vrozend kvalita stane vice jinovou — pievladne
e Vyuziti gravitace K nenasilnému a pfirozenému protazeni svali a fascii téla.

e Mentalni uvolnéni pocitu sily ¢i napéti ulozeného v nervech.

Zvysena flexibilita také zvétSuje rozsah uhlu v kloubech, coz nam umoziuje
nastavovat klouby do vyhodnéjsich pozic a ziskat tak piesnéjsi odhad polohy téla. Tomu se
vénoval Tsang ve své studii s cilem porovnat piesnost proprioreceptorti kolenniho kloubu.
Studie se ucastnili cvicenci tchaj-ti s primérnou praxi deseti let a kontrolni skupina
necvicicich se stejnou télesnou konstituci, vékem i pohlavim. Skupina cvicicich tchaj-t'i méela
oproti kontrolni skupiné mensi uhlovou odchylku, ¢imz se prokazala piesnéjsi propriocepce
Vv kolennim kloubu. Cvi¢enci byli schopni vyrazné Iépe aktivné zaujmout urcity uhel v tomto

kloubu, ¢imz ziskali lepsi schopnost koordinace (Tsang, 2003).
Regulace pohybu tekutin v téle

Regulace pohybu vsech télnich tekutin, jako krve, lymfy, mozkomi$niho moku,
synovialni tekutiny a intersticialni tekutiny, je jednim z nejpfinosnéjSich u€inkl tchaj-ti. Na
pohyb téchto télnich tekutin lze nahlizet z fyzické 1 energetické perspektivy. Fyzicky pfi
cvieni tchaj-t'i pohybujeme témito tekutinami tak, ze pfi pohybu vytvaiime fadu ,,pump*, od
drobnych v konkrétnich kandlech, aZ po velké jako naptiklad koncetiny. S rostouci praxi se
prohlubuji nase schopnosti jak tyto pumpy aktivovat. Rozproudéni tekutin v téle bude silné&jsi
a specifi¢téjsi. CviCeni tchaj-ti vSak spousti tyto ,,pumpy*” vyvoldvanim nepietrzitého
stlacovani a uvolnovani veskerych tkani téla a ne vyvolanim svalového stahu. Dochazi tak k
roztahovani a stahovani cév v téle a nasledném zaplaveni krevniho feciste¢. To ma za efekt
zejména posilovani kardiovaskularniho systému ¢i zlepSeni flexibility.

Z pohledu energetického nahlizime na rozpohybovani tekutin v téle pomoci
jemnohmotné energie ¢chi. ZvySené proudéni télnich tekutin zvySuje proudéni cchi, jelikoz
jsou nerozluéné spjaty. Cim je proud ¢chi v nasem téle silngjsi, tim plynuleji a intenzivngji
proudi nase télni tekutiny. V tchaj-t'i i vSech ostatnich uménich, zamétujicich se na rozvoj
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¢chi, je zazité réeni: ,,Mysl pohybuje ¢chi, ¢chi pohybuje krvi (a ostatnimi télnimi tekutinami)
a krev vytvari télesnou silu“. Na pokrocilejsi urovni rozhybeme télni tekutiny pozadovanym
zptsobem pouhou koncentraci mysli (Frantzis, 2011).

Jak jsem jiz zminil, tchaj-ti zlepSuje krevni cirkulaci a tim 1 kondici
kardiovaskularniho systému. Je vSak dulezité, ze toho nedosahuje metodami, které jsou bézné
u aerobnich sporti. Napiiklad pii cyklistice stoupajici intenzita zatéze zvySuje tepovou
frekvenci. Srdce pracuje intenzivnéji a vhani vétsi mnozstvi krve do cév. Srde¢ni sval je tak
vice naméhan, coz mize byt nevhodné u seniorti ¢i u lidi se zdravotnimi problémy. Cviceni
tchaj-ti zvySuje silu cév roztahovat se a stahovat, coz zvySuje tlak v cévach samotnych.
Studii zjist'ujici tepovou frekvenci a spotiebu kysliku béhem cviceni tchaj-t'i provedl Lan za
pouziti telemetrického systému. Méfeni bylo provedeno u patnécti osob ve véku od 26 do 56
let po dobu né¢kolika let. Priimérna hodnota tepové frekvence béhem cviceni se pohybovala
kolem 140 tepti za minutu. Podle Karvonena tedy cvieni probihalo pii 58% tepové
frekvence. Stfedni hodnota VO2 béhem cviceni byla 55% VO2 max. Béhem cviceni tchaj-ti
se tedy vyznamné nezvySuje srde¢ni ¢innost, coz je vhodné i pii cviCeni se zdravotnim
omezenim ¢i pro seniory (Lan, 2001).

Praktikovanim tchaj-ti muzeme také posilovat nd$ imunitni systém zlepSenim
cirkulace mizy v lymfatickém systému. K rozpohybovani mizy dochézi specifickym jemnym
ohybanim a protahovanim pazi a nohou, coz vyviji tlaky v hlubokych
mezisvalovych oblastech mizovodd. Jak jsem jiz zminil, nejvice mizy se shromazd'uje
Vv oblasti ttisel zvané kwa. Tchaj-t1 uci, jak pouzivat kwa k rozpohybovani této mizy télem,
coz je jednim z hlavnim pftispévku tohoto cviceni pro zdravi, jelikoz tak posilujeme imunitni
systém. Pfi tomto cviceni se klade dlraz na hluboké dychani, které zvySuje pulmonalni tlak,
¢im se tento efekt rozpohybovani mizy jest€ umocni. Plynulé kruhové pohyby v kloubech téZ
pohybuji synovidlni tekutinou a slouzi tak jako prevence vzniku zejména artrdzy.

Drobnym ohybanim a protahovanim patefe a membran, které ji obklopuji, spolu
sjemnym stlaovani a uvolhovanim, téz dochazi kregulaci a zlepSovani pohybu
mozkomisniho moku. Dochézi tak k lep§imu vyZivovani a ochrané¢ mozku i michy. Tyto
metody se téZ pouzivaji pii problémech s pateti a krkem nebo zejména pfi tréninku atletti, kdy
generuji obrovskou explozivni silu. Tyto techniky na rozpohybovani mozkomiSniho moku se
provadi spole¢né s bfiSnim dychanim a roztahovanim s naslednym stlacovanim v oblastech

kloubu. (Frantzis, 2011).
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ZvySeni dechové kapacity

Cvicenim tchaj-ti také dochazi ke zvySeni dechové kapacity. Prohlubujeme a
Cilejsi. Pohyby tchaj-ti pfiméji na§ dech, aby se s nimi sladil. Cim pomaleji cviime, tim vice
vzduchu musime vdechovat. Toto zpomaleni navic napomaha naSim utrobam v protahovani a
ptivadi se vice kysliku do téchto protahovanych oblasti. Sladime-li pohyby s dychanim, toto
zpomaleni a prohloubeni dechu se bude dit nezavisle na vuli. Nase télo si uzptsobi efektivni
vyuzivani kysliku. Je mozné také doplnit cviceni technikami taoistického dychani a védomé
tak urychlit proces vnitiniho protahovani. Nas dech by pfitom mél sméfovat do biicha a
jednotlivé nadechy a vydechy by na sebe mély plynule navazovat bez zadrzovani dechu. Je-li
dech tichy, dlouhy a mékky, nase se mohou nervy se mohou uvolnit, ¢chi rozproudit a mysl se
uklidni (Frantzis, 2011).

ZlepSeni funkce plic u pacientd s chronickou obstrukéni plicni nemoci potvrdil Chan
et al. a jejich studie z roku 2011. 206 lidi trpicich touto nemoci byli nahodné rozdéleni do tii
skupin. Prvni skupina praktikovala tchaj-ti dvakrat tydné¢ po dobu tii mésicti. Druha
procvicovala dychaci techniky v kombinaci s chizi jako druhu cviceni. Tieti skupina byla
kontrolni a ti mé&li za tkol dodrZovat jejich obvyklou denni ¢innost. Sbér dat byl proveden na
zacatku studie, po Sesti tydenech a na konci studie, tedy po tfech mésicich. Métfeni bylo
provedeno po Sesti minutové chizi a byla zaznamenana mira zhorSeni dychacich funkci
pomoci spirometru. Vysledky opakovanych métfeni povrdily zlepSeni ve skupiné cvicicich
tchaj-ti. Ve skupiné praktikujicich chizi a dychaci techniky nedoslo ke zlepSeni, zatimco

Vv kontrolni skupiné byl zaznamenan pokles funkce plic (Chan et al., 2011).
ZvySeni proudéni ¢chi

Pohyby tchaj-ti generuji zvySené proudéni ¢chi ve vSech drahdch akupunkturnich
meridiantt a kandlech energetickych systému téla. Timto rozproudénim ¢chi v nasem téle
muzeme odblokovat strnulou ¢chi, vyvazit ji a otevfit proud c¢chi v naSich energetickych
systémech. Je-li ¢chi v jakékoli €asti naSeho téla zablokovéna, ¢chi se Vtéchto mistech
akumuluje, rotuje ¢i zpomaluje. Dochazi tak ke stagnaci a tato ¢ast téla onemocni ¢i se snadno
zrani. Pfiméjeme-li prochdzet proud c¢chi touto postizenou oblasti, postupné uvolnime
zablokovanou ¢chi a pfimé&jeme ji opét proudit. Dovolime tak, aby ¢chi do postizené oblasti
hnala vice krve a jinych télnich tekutin. Snaze se pak zregeneruje jakékoli poSkozena tkan, se

kterou piijde do kontaktu (Frantzis, 2011).
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Cviceni tchaj-ti k odblokovani uvizlé ¢chi je obzvlasté ptinosné pii:

e Zmiriiovani problémech se zady.

e Ulevovani od vSech druhii nervovych a chronickych bolesti.

e ZlepSenim sexudlni vydrze a libida otevienim energetického spojeni mezi ledvinami a
pohlavnimi organy.

e Prevenci infarktd uvolnénim dulezitych akupunkturnich bodt v blizkosti patefe za
srdcem, které kontroluji srde¢ni funkce. Dosahujeme tak neustalym pohybem v oblasti
lopatek v pribéhu forem tchaj-t'i.

e Zlepseni mentalnich a intelektualnich funkci regulaci a zvySenim proudéni ¢chi a krve

do mozku.

Cvic¢ime-li svoji formu, po néjaké chvili mizeme pocitovat v urcité oblasti téla ¢i
mysli ur€ity pocit zatuhlosti, zpomaleni, tézkosti nebo veEtsi napéti nez v ostatni ¢asti téla.
Muze se to projevit naptiklad i tak, ze ucitime néco v ¢asti svalu, kloubu, uvnit biicha, hlavy,
ale 1 pocitem hnévu, frustrace nebo smutku. Tento pocit nebo bolest v dané oblasti
S pokracujicim cvicenim nartsta. Timto zptisobem dava uvizld ¢chi najevo, Ze si hledé cestu
ven z organismu. Jak jsme jiz zminili, ,,mysl pohybuje ¢chi®. Soustfedime-li se na konkrétni
misto, tento pocit bude kulminovat, aZ se nahle ¢i postupné odezni. Nedilnou soucasti je i
zvladnuti techniky tchaj-t'i ¢chen neboli spousténi ¢chi. Timto zpiisobem se uvolni stagnujici
¢chi, dana oblast se stane leh¢i a zaéne do ni proudit vice krve, coz nas udini Cilej$imi.
Techniky tchaj-t'i k uvolnéni zablokované ¢chi také zahrnuji mnoho metod z 16 slozkového

systému nej-kungu (Frantzis, 2011).
Rekonvalescence

Tchaj-ti ¢chiian je mimofadné prospésné i pii rekonvalescenci neboli obdobim mezi
vymezenim hlavnich pfiznaki a Gplnym zotavenim. Tchaj-ti ¢chilan dokaze tuto dobu
mimotadné zkratit a zmirnit nasledky. Pfi rekonvalescenci je obzvlasté nezbytné dodrzovat
pravidlo 70 procent, které jsem popisoval vySe v principech cviceni tchaj-t'i. V aplikaci pfi
rekonvalescenci to znamena, ze bychom se mély pokouSet jen o 70 procent toho, co
dokazeme udélat, nez se objevi jakykoli naznak bolesti, nepohodli ¢i jiného omezeni
v souvislosti s typem omezeni. To vyzaduje naslouchani a chapani svého téla (Frantzis, 2011).

Zdravotni pfinosy tchaj-t'i jsem jiZ zminoval. VSechny tyto vyhody je idedlni vyuZzivat
1 pti rekonvalescenci k urychleni procesu zotaveni. Pfi rekonvalestenci naptiklad po operaci je

beézné, ze nase pohyby budou jen asi na 30 az 50 procentech moznosti, nez jsme méli pred
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operaci. Tchaj-ti je idedlni cestou, jak se centimetr po centimetru vratit k normalnimu stavu a
pohybu bez bolesti. Pfi otfesech mozku je tchaj-t'i vyuzivano ke zvySeni proudéni krve do
mozku, ¢imz se urychli 1éCeni posSkozené oblasti. Nékteti lidé maji po otfesu mozku problémy
s koncentraci. Namisto vynakladani vétSiho mnozstvi mentalni sily je idedlni pouzit tchaj-ti,
jako prostfedek k jemné koncentraci a opétovnému restartovani schopnosti soustfedit se.
Cviceni ma skvélé vysledky i pfi rekonvalestenci po hyperextenzi krku. K tomu dochazi
veétsSinou pii prudkém vymrsSténi hlavy s nédslednym zarazenim, Casto po automobilové
nehod¢, kdyz jsme pfipoutani. Tento naraz zpusobi bolestivé poSkozeni tkan¢ ¢i subluxaci
patete. Tchaj-t'i ndm pomaha vratit vysunuté obratle zpét na kloubni plosky a regenerovat a
posilit meékké tkané, které patet udrzuji v pfirozené poloze. Cvi¢enim se také reaktivuji
poskozené akupunkturni kandly a postupné se uvolni Sok uloZeny v téle. Navic se zamezi, aby
¢chi v téchto poranénych mistech ustrnula a bolest se opakované objevovala pozdéji. Dojde
tak k uplnému zotaveni, nejen k doCasnému uvolnéni, které Casto ptichazi po béznych
terapiich (Frantzis, 2011).

Tchaj-t'i se vyuziva i v ptipadech, kdy ¢lovek piijde o ¢ast svého téla, at’ jiz koncetiny
nebo orgénu. Po odejmuti tito lidé zazivaji na tomto misté riznou miru bolesti, jako by tam
chybéjici ¢ast stale byla a bolela. Tomuto jevu se fika fantomova bolest. Z energetického
hlediska vznika fantomova bolest, protoze ¢chi na tomto mist¢ stale plyne ve vnéjsi aufe téla a
zpiisobuje pocit, jako by tam chybéjici ¢ast stale byla. Stfedné pokrocilé a pokrocilé techniky
tchaj-ti dokazou zmirnit a zastavit problémy s fantomovou bolesti tim, Ze zna¢né protahnou
energii za amputovanou ¢ast t€la. Vyzaduje to vSak velmi soustiedénou vili. Energie by méla
byt zavrSena az po konec fyzickych a energetickych hranic téla jesté pfed amputaci a nedojde
tak k naruseni toku energie v poskozené oblasti. NaruSeni energie muze totiz negativné
ovlivnit i cirkulaci ¢chi v ostatnich energetickych drahach a vést k nemoci (Frantzis, 2011).

Cviceni tchaj-t1 je také prosp&$né pii rekonvalescenci i prevenci kardiovaskularnich
chorob. Obzvlasté Gcinné je tchaj-ti pii redukci krevniho tlaku. ZvySeny krevni tlak neboli
hypertenze je jednou z hlavnich pfi¢in ischemickych onemocnéni srdce. Studie publikovana
v Casopise The Journal of Alternative and Complementary Medicine v roce 2004 prokazuje
sniZeni systolického i diastolického tlaku. Po 12ti tydennim praktikovéani tchaj-ti se snizil
systolicky tlak o 15,6 mm Hg a diastolicky o 8,8 mm Hg. Stejna studie navic uvadi, ze
pravidelnym cvi¢enim po ur¢enou dobu doslo i ke sniZeni hladiny cholesterolu v krvi 0 15,2
mg/dL a hladiny h-dL cholesterolu 0 4,7 mg/dL. Cvi¢eni mtize byt zafazeno jako preventivni
prostiedek, ale i jako soucast rekonvalescence po kardiovaskularnich onemocnénich (Tsai et

al., 2004).
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4.3 Redukece stresu

Jadrem filosofie taoistickych praktik a tudiz i tchaj-ti, je schopnost oprostit se od
vSeho a uvolnit se na vSech trovnich — fyzicky, emocionalné, mentalné 1 duchovné. Taoisté
objevili, ze fyzické uvolnéni je zacatkem potencidlu relaxace. Nasledn¢ je nutné uvolnit nasi
energii ¢chi, emoce, mentalni aktivitu a odhalit, co znamena byt duchovni bytosti. Diky tchaj-
ti je mozné okusit kompletni, hlubokou relaxaci a jeji kvality klidu, vnimani a wvnitini
rovnovahy. Trénuje nds, jak se postupné vcitit do ¢im dal hlubSich urovni svého téla. Pfi
cviceni rozvijime vnimani mist v téle a mysli, kde se udrZzuje napéti a jsme schopni je
nasledné odstranit. Toto uvolnéni, které zazivame pii pohybech tchaj-t'i postupné pienaSime i
do svého kazdodenniho Zivota. V§Simame si, co se d&je s nasim télem, kdyz jsme vztekli ¢i
smutni a jaké to ma na nas dopady. Jsme-li neklidni ¢i vystresovani na§ zaludek se stdhne a
naSe ramena a krk ztuhnou. To je zfejmym piikladem toho, jak napéti mysli a emoce ovliviuji
t€lo. Cviceni tchaj-ti je pfinosné jak v okamzité redukci stresu, tak z dlouhodobého hlediska.
S pocitem uvolnéni a relaxace je poté snadné zaujimat pozitivni zivotni postoj a pocitovat
Stésti. Pravidelnym cvicenim tchaj-ti se naucime, jak neustdle uvoliiovat nase télo a mysl.
Jelikoz energie ¢chi putuje i centralni nervovou soustavou, za¢ina proces uvoliiovani prave
tady. Uvolnéni svalll je soucasti tohoto procesu urovnani fungovani nervii. Uvolnénd nervova
a svalova soustava poskytuji pozadovanou zakladnu pro emocionalni uvolnéni. Nejsilnéjsi
zdroje negativnich emoci sidli podle ¢inské mediciny Vv naSich orgénech — jatrech, ledvinach
atd.. Abychom se mohli uvolnit od negativnich emoci, musime pouZit svou ¢chi generovanou
pohyby tchaj-ti ke koncentraci své vile a postupné tak odbouravali svazujici sily
v konkrétnich orgdnech a uvolnili tak emocionalni napéti. Tchaj-t1 vam d4 emocionalni
stabilitu, se kterou muizete permanetné ociStovat od nezadoucich emoci. Diky této stabilité
jsme odolni viéi zbytenému vysavani energie okolnimi vlivy a nejsme nachylni k syndromu
vyhoteni a citime se uvolnéni, ¢imz dokazeme fungovat efektivné a podéavat Spickové vykony
(Frantzis, 2011). Studie institutu tradi¢ni mediciny na Tchaj-wanu hodnotila efekt tchaj-ti
¢chilan na autonomni nervovy systém. Studie se zucastnilo 20 cvi¢enct tchaj-ti a 20
necvicicich, jako kontrolni vzorek. Primérny vék testovanych osob byl zhruba 55 let. Ve
studii se uvadi, Ze je starnuti doprovdzeno sniZenou aktivitou nervus vagus a tedy i
parasympatiku a zvySenou aktivitou sympatiku. Sympatikus mimo jiné zrychluje srde¢ni
¢innost a ma jako mediator adrenalin a noradrenalin, jez jsou fazeny mezi stresové hormony.
Ze studie vyplyva postupné snizeni hodnot srdecni frekvence, systolického krevniho tlaku a

diastolického krevniho tlaku po praktikovani tchaj-ti. Cviceni tchaj-ti ma tedy efekt na
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modulaci aktivity nervus vagus a zvySeni aktivita parasympatického nervového systému, coz
vede ke zklidnéni organismu (Lu, Kuo, 2003).

Zasahne-li nas naptiklad vlna hnévu, naSe t€lo mimo jiné zatuhne a vzroste uroven
stresovych hormonii. Tato energie hnévu blokuje podle ¢inské mediciny akupunkturni body
zejména v jatrech. UZ i samotné rytmické a plynulé pohyby tchaj-t'i spolu koncentraci, snizi
uroven fyzického napéti a télo se ,,zméekci“. NaSe ¢chi zacne proudit plynuleji a napomuze
odplaveni stresovych toxinl ven z téla. Nase nervy se uklidni a s postupujicim cvicenim se
energie hnévu rozpusti a sestoupi dolii ven z téla, namisto ulozeni v nasich jatrech.

Praktikovani tchaj-ti se vSemi Jeho principy pohybli, nam také napomaha
k mentalnimu uvolnéni. Stres obvykle zptsobuje Casto nekontrolovatelné, rozharané a
zrychlené myslenky. V Ciné se oznaluje jako ,,opi¢i mysl“. S mentalnim uvolnénim se nase
myslenky zpomaluji a my miazeme vidét véci jasndji a s mensi marnosti. Resime pak situace
mnohem raciondlnéji. Jsme-li mentalné uvolnéni mizeme zvladat i vice ukold najednou bez
toho, aniz bych pocitovali mentalni napéti. Také pomaha k pfirozenému objevovani napada a
konstruktivnich myslenek. Mentélni relaxace po nds vyzaduje, abychom se soustiedili na
cestu, ne na dosaZeni dokonalého cile. Usilovani o dokonalost nas udrZuje ve stresu kvili
budoucnosti a nemizeme se pln€ uvolnit do pfitomnosti. Z ¢inského pohledu je velmi
vyznamné energetické uvolnéni. Uvolnéni zptsobuje, ze ¢chi proudi plynule a silné. Pokud
jsme napjati, ¢chi proudi s podstatné mensi silou, kolisavym a ptferuSovanym zptusobem. Jak
jiz jsme si fekli, ¢im siln€ji a plynuleji ¢chi télem proudi, tim jsme zdravéjsi po vSech
strankach. Prili§ neklidnd mysl ndm vybiji naSi ¢chi, coz potencidlné vede k riznym
nemocim. Propracované pohyby tchaj-ti jsou ke kultivaci a uvolnovani ¢chi idedlnim
prostiedkem. Dojde-li k hlubokému energetickému uvolnéni, nase t€lo se oprosti opravdu od
vSeho a my mame pocit, Ze je vSe tak, jak ma byt. Praktikovani tchaj-ti nas také
muze nasmérovat ke spiritualité¢ a meditaci. Pomoci tchaj-t1i miiZzeme dosahnout i duchovniho
ucelem uvolnéni se do svého byti neboli uvolnéni naSi duSe. To je nejpfinosnéjSim

potencialem praktikovani tchaj-ti jako soucasti taoistické meditace (Frantzis, 2011).

V souhrnu Ize uvést, ze uvolnovani na vsech urovnich t€la probiha podle Frantzise

(2011) prostiednictvim interakce péti slozek, které jsou obsazeny v pohybech tchaj-ti:

1. Trénuje nas, abychom cvicili stfidmé, podle pravidla 70 procent
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2. ZvySuje hladinu energie C¢chi, ¢imz posilujeme nervovou soustavou. Je-li cchi
oslabend, nas nervovy systém bude podrazdény. Naopak podrdzdénd mysl a nervovy
systém zpusobuji snizeni hladiny ¢chi, coz vede k fyzickym problémum.

3. Uvolnuje a odplavuje stresové a dalsi toxiny z téla a mysli. To vede ke zvySeni zdravi
a vydrze. Nesmime zapominat na zvySeny piijem vody, abychom toxiny vyplavily a
zabranili jim ve zpétném vstiebavani v organismu.

4. Protahuje a prodluzuje tkan¢, které jsou zkracené nebo ucpané kvili stresu.

5. Béhem cviCeni muze mysl zredukovat rozvifené a prehusténé myslenky a zazit

uvolnény a ocistény mentalni prostor.
4.4 Dlouhovékost

Taoistick4 energeticka uméni, véetné tchaj-ti, se v celé Ciné a naslednd ve svété stala
slavnymi, diky schopnosti udrzovat kvalitni a plnohodnotny Zivot do pozdniho vé€ku po vSech
strankach. Zadna jina kultura neZ &inska nevlozila tolik asu a energie do studia, jak zmirnit
dopady stafi na lidské télo a dosdhnout dlouhovékosti. V ¢inské mytologie se traduje o
hrdinovi Pcheng-c’, ktery se podle cisafskych zaznamu dozil osmi set let. Mnohem
vérohodnéji, i kdyz ze zapadniho pohledu velmi nepravdépodobné, zni piibéh cinského
bylinkafe a taoisty Li Ching-Yuen. Mistr Li Ching-Yuen zemfel v roce 1933, kratce poté, co
se ozenil se svoji 24. zenou. V Ciné se nasly zaznamy dokazujici, Ze se tento &lovék narodil
v roce 1677. V dob€ umrti mu tedy bylo 256 let. Navic mél v dobé& timrti vlastni vlasy i zuby a
lid¢é, kteti ho znali, tvrdili, Ze 1 ve svych dvou stech letech vypadal na padesat a uchoval si i
sexualni potenci a dokonalé zdravi. Mistr po sobé zanechal konkrétni rady, jak dosahnout

dlouhovékosti. Drzel se tii zakladnich pravidel.

1. Nikdy v Zivoté nespéchej. Dopiej si tolik ¢asu, kolik potfebujes a dbej na to, at’ je tvé
srdce klidné.

2. Vyhybej se extrémnim emocim. Nic neokradé t€lo tak rychle o energii a nenaruSuje
harmonii vnittnich organti jako prudké citové vylevy.

3. Cvi¢ denné c¢chi-kung. Délka a intenzita pfitom neni tak dulezita jako pravidelnost.
(Jak jsme si uvedli, na tchaj-ti mize byt nahlizeno jako na mimofadné jemnou a

pokrocilou formu ¢chi-kungu).

Tento mistr se fidil 1 specifickymi pokyny pro vyzivu. V horkych letnich vecerech piili§

nejist, protoze to zpusobuje stagnaci energie a tim 1 krve. V chladnym zimnich dnech jist
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vyzivné potraviny, aby dodali t€lu esenci a energii, kterd udrzuje télesnou teplotu. Navic radil,
ze by clovék mél zit prevazné vegetaridnsky a uzivat byliny prodluzujici Zivot jako zenSen a

rostlinu s nazvem hydrocotyle aratica minor neboli pupe¢nik asijsky (Sebefizeni.cz, 2014).

Zivotosprava pro dlouhovékost od mistra Li Ching-Yuen ukazuje nékteré z principt
tradicni ¢inské mediciny a vSech taoistickych praktik véetné tchaj-ti. Je dalezité¢ uvédomit si
provazanost mezi jednotlivymi odvétvimi tradiéni ¢inské mediciny ¢i taoistické meditace a

zatadit ke cviCeni tchaj-ti i dalsi slozky, které umocni jeji moc.

Tchaj-t1 mize ucinit rozdil mezi pouhym zvladanim Zivota a jeho uzivanim si az do
posledniho dne. Pravidelnym praktikovanim se snizi funkéni zavislost na jinych osobéch ¢i
domovech pro seniory. Cim diive se cvienim zatneme, tim vitalngj$i budeme na stara
kolena. Prevence je jednim z hlavnich principt tradi¢ni ¢inské mediciny. I kdyZ cviéenim
tchaj-ti muze kazdy ziskat zdravotni ptinosy, které jsem zminil v pfedchozi kapitole, Frantzis

(2011) uvadi specialni piinosy pro lidi starsi padesati let piedevsim tyto:

Zvysuje fyzickou rovnovahu.
Reguluje a snizuje krevni tlak.
Zlepsuje cirkulaci tekutin.
Zlepsuje kvalitu spanku.

Obnovuje biomechanické srovnani téla.

o a0k~ w D

Obnovuje sexudlni vitalitu.
Zvyseni fyzické rovnovahy

Pro starsi lidi pfedstavuje zhorSend rovnovéha véaznou hrozbu padi, které vétsinou
kon¢i zlomeninou kosti, coZ ¢asto vede k potizim po zbytek Zivota. Mezi viibec nejvaznéjsi a
velmi Casté patii zlomenina krcku kosti kycelni, jejiZ zotaveni bez nasledki se pro staré lidi
stava téméf nemoznym. Tchaj-ti slouzi jako prevence, abychom padim piedchazeli a
vyvarovali se tak podobnym zranénim. V tomto sméru je velkym piinosem tchaj-ti rozvoj
rovnovaznych schopnosti (Frantzis, 2011). Tfimésicni studie na Univerzité v Connecticutu se
110 ucastniky ve veéku priblizn¢ 80 let prokazala, ze cvi¢enim tchaj-ti doslo k rozvoji
rovnovahy o 25-50 procent (Wolfson at al., 1996). Studie se stejnym cilem provedena na
Emory University School of Medicine v Atlanté¢ v Georgii, sponzorovana americkym
Nérodnim institutem starnuti, Ze tchaj-ti zplsobilo u 200 Ucastnikii ve v€ku nad 70 let 47

procentni snizeni zranéni z padii. Navic u ucastnikl snizala strach z pada ze 25 procent na
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osm (Wolf et al., 1996). Tsang (2003) také povrdil zlepseni propriocepce v oblasti kolenniho
kloubu u starsich lidi praktikujich tchaj-ti a McGibbon (2005), ze spravné biomechanické
srovnani téla a koncetin, diky cvi€eni tchaj-t'i, vede k minimalizaci rizika ztraty rovnovahy.

Studie ptredlozily nésledujici podstatné znaky tchaj-ti, které staly za zlepSenim

rovnovahy:

e Nepfretrzity pohyb.

e Zvétseni rozsahu pohybu v zéavislosti na jedinci.

e Vyrazné piesuny vahy a pohyb s ohnutymi koleny.

e V¢énovani pozornosti na uvolnény a pfirozeny télesny postoj s napiimenim a
protazenim hlavy.

e Otafeni hlavou a trupem jako jednotnym ,sloupem® béhem kruhovitych
pohybu.

e Oci sleduji pohyb, ¢imz se dosahuje soumérného otaceni hlavy a trupu.

e Neustalé pfesunovani rovnovahy a vahy rozviji rovnovaznou schopnost spolu

s uvédoménim si svych hranic rovnovahy.

Tchaj-ti svymi pomalymi pohyby, spolu s dodrzovanim pravidla 70 procent vaseho
usili, u¢i neptekracovani svych schopnosti a uvédoméni si poloh, kdy se mize objevit
nerovnovaha. Pfi pomalych, krouzivych pohybech, kdy Casto nese vahu téla jen jedna dolni
koncetina, je udrZovani rovnovahy stézejni. Musime vénovat stejnomérnou pozornost horni i
dolni poloving téla, ktery udrzuje nasi stabilitu. ZvySujeme 1 schopnost citit, jak a jakym
tlakem se naSe chodidlo dotykd podlozky, coz je pro rovnovdhu nejpodstatnéjsi. Navic se
zlepSuje vnimani toho, jak se naSe té€lo pohybuje prostorem. Presunovdnim vahy také
posilujeme svaly dolnich koncetin, otdenim v pase posilime svaly v oblasti beder a bokt. Jak
jsme si jiz diive uvedli, dochazi také k posilovani v oblastech patefe a michy, ze které
vystupuje 31 partt mi$nich nervi. Posilenim zlepSujeme interakce vsech svalt, které jsou za

zachovani rovnovahy zodpovédné (Frantzis, 2011).
SniZeni a regulace krevniho tlaku

Klinicka studie provedend na John Hopkins Medical Institution prokézala sniZeni
krevniho tlaku u seniort, ktefi praktikovali tchaj-ti po dobu dvanécti tydni. Studie se
zucastnilo 62 seniort se zvySenym systolickym a diastolickym tlakem. Béhem dvanacti tydna

se jim snizil systolicky tlak o 7,0 mm Hg a diastolicky o 2,4 mm Hg. Studie tedy prokazala,
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ze praktikovani tchaj-ti snizuje krevni tlak podobné jako aerobni cviceni s vyssi intenzitou
zatéze (Young, et al., 1999).

Jak jsme si jiz diive uvedli, tchaj-t'1 narozdil od aerobnich cviceni, stimuluje pfimo
krevni cévy a nedochazi tak k zatézovani srdce, jako pfi zvySené intenzit¢ zatizeni. To je
vhodné ptredevsim pro stars$i lidi nebo lidi se zdravotnim omezenim. Ke stimulaci cév dochézi
neustdlou zménou rytmickych tlakii uvnitf naseho téla jemnym, rytmickym ohybanim a
natahovanim pazi a rukou. Tim se vytvafi pumpovani uvniti cév samotnych, rovhomérné
uvnitt celého téla. Nedochazi tak k protékani krve jednou cCasti t€la pomaleji nez jinou a
reguluje se krevni tlak. Tento proces je umocnén spravnou dechovou technikou tchaj-ti, ktera
jemné masiruje i srdeéni sval. Pfi této dechové technice masaze se pouziva branice,

smr§tovani vnitfnich organt a dychani pfevazné zadni ¢asti plic (Frantzis, 2011).
Artritida

Praktikovani tchaj-ti je pfinosné i pro jednotlivce se vSemi typy artritidy, vcetné
revmatoidni artritidy, osteoartrozy a fibromyalgie. Potvrdila to studie pod vedenim profesora
Callahana na University of North Carolina v Chapel Hill School of Medicine. Této studie se
ucastnilo 354 lidi z dvaceti mist v Severni Karoliné a New Jersey, ktefi trpéli n&jakym
lékai'sky potvrzenym druhem artritidy. Ugastnici odpovidali na otazky tykajici se jejich
schopnosti vykonavat bézné denni ¢innosti s pocity bolesti, ztuhlosti ¢i tunavy pied a po osmi
tydennim kurzu tchaj-t'i. Po absolvovani kurzu castnici povrdili zmirnéni bolesti, inavy a
ztuhlosti a navic uvedli zlepSeni v oblasti rovnovahy a celkové psychické pohody (Callahan,

2010).
Geriatricka deprese

Téméi dvéma tietinam starSich pacientti 1é¢enych na depresi se nepodafi dosahnout
snizeni symptomt a funk¢ni regeneraci pomoci farmaceutik. Byla proto provedena studie, pii
niZ pacienti spolu s uZivanim antidepresiva Escitalopramu praktikovali tchaj-ti ¢chiian pfi
lécbe geriatrické deprese. Studie se ztcastnilo 112 lidi starSich Sedesati let. Tito lidé po dobu
Ctyfech tydnl uzivali Escitalopram. Sedemdesat tii lidi soubéZzné s antidepresivem zacali
praktikovat po Etyfech tydnech tchaj-ti ¢chiian. Cviceni probihalo po dobu deseti tydnt. Poté
vsichni Ucastnici podstoupili hodnoceni deprese, Gizkosti a psychické odolnosti pomoci 36-ti
polozkového dotazniku. Z vysledkli vyplynulo, ze po ctrnacti tydnech se u pacientd, ktefi
soucasn¢ s uzivanim Escitalopramu praktikovali tchaj-t'1 ¢chiian, doslo k vyraznému zlepSeni

psychického stavu a soucasné ke zlepSeni kognitivnich funkci a snizenim zndmek zanétl, ve
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srovnani s kontrolni skupinou. Ze studie vyplyva, Ze cviceni tchaj-t1 mize poskytnout lepsi

klinické vysledky pfi farmakologické 16cbé geriatrické deprese (Lavretsky et al., 2011).
LepSi spanek

Praktikovani tchaj-t'i ma také ptiznivy vliv na kvalitu spanku. Cvi¢enim se télo, nervy
a mysl stavaji klidn&j$imi, takze bude postupem casu stale snaz$i usnout a v noci se dobie
vyspat. Starsi lidé mivaji problémy s usinanim zejména kvili neustalému piremitani mysli a
tim zplisobeném stresu. Jsou pak Casto unaveni a nevrly, coZ mize mit vliv nejen na jejich
zdravi a psychickou pohodu, ale i negativni disledky na socialni vztahy. Z pohledu energie
¢chi, je neschopnost klidné usinat dana ,,zaseknutim“ energie ¢chi vV mozku, coz narusi
plynulé proudéni v akupunkturnich merididnech. Stadlym cvi¢enim tchaj-ti dochazi
Kk pfeprogramovani tendence téla drzet ¢chi v hlav€. Tato nahromadéna energie ¢chi se
presouva z hlavy zpét do téla pomoci techniky ¢chen neboli spousténi ¢chi a stabilizuje se
nize. Pfirozené spousténi ¢chi je také mozné ptimo v posteli nasledujici technikou. Lehnéte si
na zada a tocte obéma kotniky stokrat ve sméru hodinovych rucicek a stokrat do protisméru
hodinovych rucic¢ek (Frantzis, 2011).

Vliv tchaj-ti na kvalitu spanku zkoumal Irwin za pomoci the Pittsburgh Sleep Quality
Index u pacientt se stfednimi obtizemi v oblasti spanku. Vysledky porovnavané devét tydna
po Sestnactitydennim cviceni tchaj-t'1 ukazaly zlepSeni kvality spanku u osob praktikujicich
tchaj-ti oproti kontrolni skuping, ktera podstoupila vzdélavaci program v oblasti spanku.
Podle autort je tedy praktikovani tchaj-t'i mozno uplatiiovat jako nefarmakologicka cesta ke
zlepSeni kvality spanku a to zejména jesté diive nez dojde k rozvinuti nespavosti (Irwin,

2008).
Sexualni vitalita

Tchaj-ti se hojné¢ vyuziva i ke zvySeni ¢i obnoveni sexualni vitality. Pfedev§im na
dalném vychod¢é miliony lidi poznali jeho UC€inky na zlepSeni erekce, potenci a zvySeni
sexualni touhy. Napéti, stres, emocionalni rovnovéha ¢i fyzickd bolest snizuji sexualni
vitalitu. Cvi¢enim tchaj-t'i se v§ech téchto problémt mizeme zbavit. Uvolnime-li svoji mysl a
télo, zvySime tim proudéni ¢chi a tim padem 1 krve do vSech Casti naSeho téla vcetné
erotogennich zo6n a oblasti genitalii. ZvySenim citlivosti nervll se navic ozZivi erotogenni
partie, které by jinak byly uzaviené nebo utupélé. Posileni a sjednoceni ¢chi v nasem téle i
mysli navic dokaze nékolikandsobné zvysit prozitek orgasmu a piinasi i zakouSeni

celotélového orgasmu. V tradiéni ¢inské mediciné se pro obnoveni sexudlni vitality spolu
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s tchaj-ti predepisuje i akupunktura a uzivani bylin. Zamétuje se predev$im na posileni

ledvin, které jsou spojovany se sexualitou (Frantzis, 2011).
Socialni piinosy

Dalsi nepostradatelnou soucasti dlouhovékosti, kterou ndm mulze cviceni tchaj-ti
poskytnout je uspokojeni potieby socialni interakce. Zejména starsi lidé se ¢asto dostavaji do
izolace odloucenim od rodiny ¢i z jinych divoda. Toto odcizeni jim mnohdy bere vili zGstat
nazivu. Hodiny tchaj-ti pomahaji vytvaiet nové socialni vztahy, které je ve stafi stale tézsi
navazovat. Ptijdou do styku s lidmi, kteti maji stejné zajmy. Navic nenavazuji vztahy nejen se
svymi vrstevniky, ale i mlad$imi lidmi, coz mize oboustrané obohatit a ozivit jejich zivot.
Nékteré techniky tchaj-t'i, jako naptiklad tlacici ruce, dostdvaji lidi do pfimého vzajemného
kontaktu, coZ je pro starsi lidi velmi dilezité. Casto se cviéi v ptirodé a dostava nas tak ven z
domu zpét ke spojeni s prirodou. Pfirodni prostiedi v nas pfirozené¢ vyvolava pocity $tésti a
klidu a mtizeme zde shromazd’ovat Cerstvou energii ptimo z ¢istého vzduchu (Frantzis, 2011).

Tchaj-t'i se oznacuje jako ,,cvi¢eni dlouhovékosti“ i diky dal§im ptinostim. Plati vSak
pro vSechny vékové kategorie, rozebrali jsme si je proto jiz v kapitole o zdravotnich
pfinosech. Patii mezi né¢ naptiklad zlepSeni cirkulace tekutin Vv lidském téle, obnoveni
biomechanického srovnani téla, posileni kardiovaskularniho systému, zvySeni dechové
kapacity ¢i zesileni proudéni jemnohmotné energie ¢chi. K vyhodam patii i lehké posilovani
na udrZeni svalové hmoty a prevence osteopordzy. Toho lze dosdhnout i za pomoci cvieni se
zbranémi pro pokrocilejsi cvicence. Zvysi se tak 1 sila stisku a dosdhneme jesté vétsiho efektu
pii rozvoji télesné rovnovahy. V kombinaci se silnéj§im energetickym tzv. nej-kung
nadechem dochazi i k proslulému zvySovani sily kosti, nazyvaném ,,vytvateni tygiich kosti®.
Mnoho mistrli tchaj-t'i ve svych sedmdesati letech s oblibou piedvadéji silu svych ,tygtich
kosti* tim, Ze nechaji své mladé studenty sekat vsi silou do piedlokti bez jakychkoliv zndmek
po bolesti ¢i zranéni (Frantzis, 2011). V souvislosti s u¢inky tchaj-ti na kostni hmotu bylo
vytvofeno jiZ nékolik klinickych studii. Lee et al. vyhodnocoval studie tykajici se plisobeni
tchaj-ti na Zeny po menopauze a starsi lidi s osteopordzou. Studie, které splnily kritéria pro
zatazeni prokazaly zpomaleni ubytku kostni hmoty ¢i zvySeni denzity kosti oproti lidem se

sedavym zpusobem zivota (Lee, 2008).
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4.5 Prinosy pro riuzné skupiny lidi

Tchaj-t'i ¢chiian mohou praktikovat muzi i Zeny, stafi i mladi, zdravi i nemocni. Pravé
to je na tchaj-ti zazracné. Jeho riuzné aspekty se daji aplikovat a jsou uzite¢né pro vSechny
typy a skupiny lidi. Se cvi¢enim tchaj-ti mizeme zaéit jiz v détstvi. Cim diive se cvicenim
zacneme, tim vétsi pfinos pro nds bude mit v pozdéjsim zivoté. VEkova hranice, kdy se
cvi¢enim zacit neni dana. Obecné plati, ze ptihlizime spiSe na vyzralost ditéte nez na jeho
vék. Tchaj-ti uci déti trpélivosti, vytrvalosti a shopnosti rozvijet se krok za krokem, spise nez
prahnuti po okamzitém tuspéchu, ktery se v readlném zivoté musi vydobyt. Rozviji navic
koordinaci, flexibilitu a u¢i déti rozpoznat a uvolnit emocionalni a mentalni napéti.
V pozdé¢jsim véku tchaj-ti poméha zmirnovat stres, ktery plyne z pfechodu do dospélosti.
Dokéze navic zmirnit Skody hytivého zivotniho stylu a urychluje zotaveni po vecircich, které
jsou spojené s alkoholem, koufenim a drogami. Stfedni Iéta jsou predevSim
povinnostmi roste tlak na nasi osobu a cCasto je proto pocitovan stres. Pomoci tchaj-ti
muzeme tento stres zvladat a redukovat a zvysit tak nasi produktivitu, kreativitu a energicnost.
Tchaj-ti navic pomahd zabranovat zranénim z opakovaného pietizeni. Pracovnici
v kancelafich jsou nachylni pfedevsim k bolesti zad, krku, ramen a hlavy, cozZ je zplisobeno
Spatnym drzenim téla pti dlouhodobém sezeni. Pti praci s klavesnici a mysi navic vyskytuje
syndrom karpalniho tunelu. Tchaj-ti nam pomaha vycitit a nasledné uvolnit jakékoli napéti
Vv celém téle. Nespravné zatuhnuti mékkych tkani proto dokdZeme rozpoznat diive, nez maji
negativni dopad na nase zdravi. Uvédomime si tedy nespravnou polohu téla, kterou mizeme
thned napravit a nedochéazi tak k zafixovani Spatnych Uhli mezi jednotlivymi segmenty
naSeho téla. Cvi€enim forem tchaj-ti po dlouhém sezeni nas opét uvolni a napravi pfetizena
mista. Dlohodobé praktikovani navic zlepsi pohyblivost kloubli a flexibilitu §lach a svald,
¢imz se zvéEtsi rozsah pohybl ve vSech thlech a télo tak muze zaujmout ptirozenou polohu.
Pro délniky a ty, ktefi maji fyzicky ndro¢néjsi povolani, praktikovéani tchaj-ti po skonceni
prace zredukuje ¢i kompletné rozpusti fyzické napéti a bolest, ktera se nahromadila v prabehu
dne. Pomaha lecit i lehéi zranéni, ktera se mohou nakumulovat a postupné vést k vétSim
zdravotnim komplikacim. Pravidelnym cvicenim se navic télo stava siln€j$im, odolnéjSim,
pruznéjSim a uvolnénéjs$im, C0z umoznuje pracovat efektivnéji. Pro manazery a vedouci
pracovniky je tchaj-t'i ptinosné zejména diky rozvoji schopnosti koncentrace po dlouhou dobu
S vysokou mirou uvolnéného zaméfeni. Tchaj-ti navic zvySuje fyzickou a mentalni vydrz,

zvysuje klid, bystrost a vnitini rovnovahu, coZz je vedouci pracovniky nezbytné. Diky zvySeni
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produktivity, snizeni stresu a dal$§im jiz zminénym ptinosim, praktikuje tchaj-ti mnoho
manazert. v ekonomikéach asijskych tygri, ¢imz ziskavaji konkuren¢ni vyhody (Frantzis,
2011). Tchaj-ti vyuzivaji i sportovci, jako podpurny prostiedek, k dosazeni vétsi vykonnosti.
Mezi ptinosy tchaj-t'i pro sportovce na vSech vykonnostnich urovnich patii naptiklad zlepSeni
nervosvalové koordinace a rychlosti reakce, zvySuji pruznost, rovnovahu, koordinaci, rychlost
a silu. D4 se aplikovat i jako regeneracni prostfedek, k léCeni, zmirilovani ptredstartovniho
stresu, zlepSeni koncentrace i1 jako forma meditace pro nalezeni vnitiniho klidu. Slouzi také
jako preventivni prostfedek. Pravidelnym cvi¢enim se predchézi mnoha zranénim. Jak téchto
benefitl pomoci tchaj-t'i dosahnout je jiz uvedeno v predchozich kapitolach (Frantzis, 2010).

Tchaj-ti je diky své Setrnosti cenné i pro lidi s nadvahou. Diky plynulému pohybu a
pravidlu 70 procent nedochazi K pfetézovani kloubt. ZlepSuje silu nohou neustalym
pfesouvanim véhy z jedné nohy na druhou. Tim se zlepSuje 1 rovnovaha a zkvalitituje pohyb.
Zvysuje se i tonus svall, takze jsou 1épe schopny nést vasi vahu. Zlepsuje se cirkulace tekutin
Vv téle, ¢imz je snizen tlak na kardiovaskularni systém. Béhem cviceni je nezbytné dbat na
spravné biomechanické srovnani téla (Frantzis, 2011).

Velmi pfinosné muze byt cviceni tchaj-t'i i pro lidi s riznymi fyzickymi i mentalnimi
handicapy. Lidem s poskozenym zrakem ¢i sluchem pomaha zejména rozvinutim rovnovahy,
které je t€émito handicapy obvykle zhorSena. Energetické dovedenosti obsazené v tchaj-ti Ize
ziskat diky kombinaci zvySeni citlivosti nervové soustavy, pomalému pohybu, préaci s vnéjsi
aurou a meditativnim kvalitam zahrnutym ve formé. ZlepSuji se tak radarové a sonarové
schopnosti slepych a hluchych lidi. Pokroc€ili mistfi tchaj-t1 dokdzou diky intenzivni préci
s energii ¢chi jasné citit, co se dé&je v jejich okoli i s vyloucenim lidskych smysli. Védeckou
studii zkoumajici vliv tchaj-ti na zlepSeni rovnovahy u lidi se ztratou zraku nebo poskozenym
vestibularnim systémem zkoumal Tsang et al. v roce 2004. Porovnaval praktikanty tchaj-ti
s poruchou zraku nebo vestibuldrniho systému se skupinou dvaceti stejné starych, zdravych
lidi a se skupinou dvaceti zdravych a mladych studentii vysokych skol. Obé kontrolni skupiny
tchaj-ti necvicily. Doslo se k zavéru, ze cvicenci tchaj-ti s poruchou zraku ¢i vestibularniho
systému, méli vyznamné lepsi rovnovazné schopnosti neZ stejné stafi zdravi lidé tchaj-ti
necvicici a dokonce, Ze dosdhli stejné trovné balancnich schopnosti jako zdravi studenti
vysokych §kol za zhorSenych vizudlnich ¢i vestibularnich podminek. Je nutné zdlraznit, ze
cvifenci tchaj-ti praktikovali toto bojové uméni primérné sedm let. K dosaZeni této tirovné
rovnovaznych schopnosti bez vyuziti zraku ¢i vestibularniho systému je nutné pravidelné a

dlouhodobé cviceni tchaj-t'i (Tsang et al., 2004).
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Praktikovani tchaj-t'i je pfinosné i pro lidi s neurologickymi potizemi jako je détska
obrna, roztrouSena sklerdza, parkinsonova choroba ¢i nervova degenerace po nehodach.
Dochazi tak diky opétovnému vyvazeni a otevieni akupunkturnich meridiani, ¢imz se zlepsi
schopnost pohybu bez kie¢i ¢i krouceni. Tchaj-t'i muze byt uzite¢né i pro lidi s ¢asteCnym ¢i
uplnym ochrnutim. Pti neschopnosti pohybovat horni polovinou téla se pouziva zejména
vizualizace pohybti tchaj-t’i, coz vede k rozpohybovani energie ¢chi a tekutin téla a snizuje se
tak poskozeni zplisobené fyzickou ne€innosti. Lidé s ochrnutou dolni polovinou té¢la mohou
udzovat proudéni ¢chi pomoci pohybt pazi v tchaj-ti. Tyto pohyby zvySuji proudéni tekutin
Vv téle, nastoluji potiebny prostor uvnitf bfiSni dutiny diky vnitinim tlakim na organy.
Dochazi také K protazeni vSech tkani a povytazeni patefe a tim ke zmirnéni bolesti. Praci
s vnéjsi aurou se muze zvysit i cirkulace v nohach a tim ke zmirnéni ucinka atrofie (Frantzis,
2011). Azimzadeh et al. ve své studii zkoumali vliv tchaj-ti na rovnovahu Zen s roztrousenou
sklerozou. Ugastnilo se ji 36 Zen s touto nemoci, které byly rozdéleny na dvé skupiny po
osmnacti. Jedna skupina praktikovala tchaj-ti dvakrat tydné po dobu dvanacti tydnt, druha
skupina ne. Sbér dat byl pomoci dotazniku a Bergovy balan¢ni $kaly pro méfeni rovnovahy.
Po dvanacti tydnech prokazalo primérné skore Bergovy balancni Skaly v intervenéni skupiné
vyznamné zlepSeni ve srovnani s kontrolni skupinou. Ze studie vyplyva, ze je tchaj-ti
ptfinosné za uicelem zvySeni rovnovahy u pacientil s roztrousenou sklerézou (Azimzadeh et al.,
2015).

Jemnohmotnd energie ¢chi je mezi lidmi pfenositelna a je tedy mozné tuto energii
cerpat od druhych. To ale také znamena, ze tato vitalni sila z nas mtze byt ,,vysavana“. Tyka
se to predevSim lidi, ktefi pfichazeji s druhymi do kontaktu, jako jsou I€kati, socialni
pracovnici nebo maséfi. Zejména vychodni 1écCitelé, ktefi jsou schopni pomoci své energie
¢chi 1écit si uvédomuji, Ze museji energii, kterou v podstaté vénuji svému pacientovi efektivné
obnovovat a spravovat, aby se vyhnuli naruseni své vitalni energie, coz miize mit za nasledek
snizeni schopnosti 1é€it, vést k syndromu vyhoteni a v diisledku az k onemocnéni. Pravidelné
proto vyuzivaji tchaj-ti a s nim spojené energetické techniky jako nej-kung k obnoveni a
zvySeni své energie Cchi. Postupné také ziskaji schopnost rozeznat, kdy piekracuji své
energetické hranice, jelikoZz soucasné s predavanim své c¢chi pacientim absorbuji i jejich
negativni energii. Cvi¢enim tchaj-t'i vysaji tuto energii ven z téla a opé&t nastoli energetickou

rovnovahu (Frantzis, 2010).
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4.6 Bojova aplikace tchaj-t’i cchiian

Dalsim ptfinosem tchaj-t'i ¢chiian je jeho mozné vyuziti v sebeobrannych situacich. Pri
aplikaci tchaj-ti ¢chiian v bojovych situacich se nezaméfujeme na UtoCeni, ale na odvraceni a
zménu sméru protivnikovy sily (Crudelli, 2011). Hlavnim principem je tedy absorbce piichazejici
sily a vyuziti této energie ke zniceni protivnika (Frantzis, 2010). Zakladem bojové aplikace tchaj-
ti ¢chiian je bojovat s naprostym uvolnénim, bez napéti a vyrovnanymi emocemi. Sila tchaj-ti
piichazi z vnitfku a pochazi z uvolnénosti a poddajnosti. Cim vice procvi¢ujeme poddajnost, tim
rychleji ziskame wvnitini silu. Mame-li v téle napéti, branime tak hromadéni vnitini sily.
Poddajnost nam navic umoziuje rozdélit t€lo na casti. Zatlaci-li protivnik napiiklad do ramene,
pohneme jim, ale té€lo se nepohybuje. Nedokdzeme-li se uvolnit, nase t€lo je jako kompaktni celek
a pii kontaktu se tak stava velmi nestabilnim (Chen, 2005). Sebeobranna aplikace je vsak na ukor
zdravotnim G¢inkiim tchaj-t'i, dnes jen ziidka zdlGrazinovana a vyucovana, neni proto jiz Sirové
vetejnosti zndma. Kazdy chce byt zdravy, avSak jen nckteti chtéji veédét, jak bojovat.
Plnohodnotné vyuziti tchaj-t'i ¢chilan v boji dnes ovlada jen nékolik odborniku (Frantzis, 2009).

To ovSem neznamena, ze tchaj-ti ¢chiian neni plnohodnotnym bojovym uménim. To, co
mu dava jeho zvlastni silu a rychlost v bojovych aplikacich, je zapojeni principl energie cchi,
které bylo po tisicileti primarn¢ vyuzivano ke zlepSeni zdravi a dlouhovekosti. Jak jsem jiz zminil,
tchaj-ti ¢chiian je vnitfnim bojovym uménim. Metody rozvoje spocivaji v pésténi energie ¢chi,
spiSe nez na vn¢j$i svalové napéti a silu, kterd se bézn¢€ ziskava naptiklad zvedanim ¢inek. Vnéjsi
bojova uméni jako je napiiklad karate, kickbox nebo tackwondo generuji silové pohyby ze
zatnutych, tvrdych svall a vyuzivaji svalového napéti k jednotlivym technikam. Pohyby se zdaji
byt velmi silové a namahavé. Naopak u vnitinich bojovych uméni jako je tchaj-t'i échiian se télo
cvience pohybuje uvolnénym, mékkym a plynulym zplGsobem a jeho pohyby jsou generovany
z energie ¢chi. Nevyuzivaji emocionalni agresi a vzteklost jakozto primarni zdroj sily, ale naopak
emocionalni vyrovnanosti a naprostym uvolnénim. Z tohoto diivody si mnoho stoupencti vné&jsich
bojovych uméni mysli, Ze tchaj-t'i ¢chiian neni v sebeobrané efektivni. Mame v sobé biologicky
zakodovano, ze dominance je projevem agresivniho chovani. Tim, Ze se tchaj-ti Cchiian
praktikuje Vv naprostém uvolnéni, neni zde dana najevo jakakoli narazka na emocionalni
dominanci. Vitéztvi se tak mize jevit jako ndhoda. Klasické texty o tchaj-ti vSak fikaji: ,,Pokud
jemnost dosahne svého limitu, stava se opravdovou silou (Chen, 2005).

Dal8im divodem je to, Ze vnitini sila je neviditelnd. Musite ji citit, abyste ji véfili, ne ji
vidét. Mistii tchaj-t'i ¢chiian vSak neciti povinnost demonstrovat svoji plnou silu, aby nékomu
néco dokazovali. Dalsi nevyhodou bojové aplikace tchaj-t'i je to, ze trva roky, nez se stanete

spolehlivé dobrym bojovnikem s vytfibenou technikou. Pro sebeobranné situace jsou proto casteji
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vyuzivany vnéjsi bojova umeéni, kterd davaji moznost se naucit Spolehlivé branit mén¢ nez za dva
roky. V ¢asovém horizontu deseti let se vSak vnitini bojova uméni a jejich Casto kruhové, mékké a
vnitini techniky jevi jako efektivnéjsi a jsou povazovany za ,,nejvybranéjsi techniky* pokroc¢ilého
tréninku. V mékké, sametové rukavici se skryva ocelova pést (Frantzis, 2010).

Nedilnou soucasti praxe tchaj-ti je i fa-t'in, coz se da vyjadrit jako vybit, uvolnit nebo
vyslat energii. Otevirani, zavirani a krouceni téla vytvaii vnitini stlaCovani energie, ktera pii
uvolnéni rozviji fa-t'in. Dochazi pti ném K uvolnéni energie ¢chi v kratkych, koncentrovanych
intervalech, které generuji ohromnou silu. Tato sila mize projit télem protivnika, ¢imz dojde
k jeho odhozeni, aniz by mu zptisobila bolest nebo zranéni. Silu fa-t'in 1ze vSak koncentrovat i

dovnitf téla protivnika, kde mize zpusobit tézka vnitini poskozeni (Frantzis, 2010).
Zbrané

Praktikovani tchaj-t'i cchiian zahrnuje i cviceni s tradi¢nimi zbranémi, jez miizete vidét na
obraku 5. Historicky se zbran¢ hojné vyuzivali ve vojenstvi, sebeobrané proti zlo€inciim, pii
obecném bezpravi ¢i obCanskych nepokojich. Pred zavedenim stielnych zbrani byly nejbéznéjSimi
tradi¢nimi zbranémi mece, tyCe a kopi. V praxi tchaj-t'i ¢chiian se vSak vyuzivaly i Zelezné véjite
nebo trojdilné hole.  V dnesni praxi se vSak nejCastéji zaméfuje na praci se Ctyfmi zbranémi:
rovny, dvoubtity me¢ (tien), Siroky me¢ — $avle (dao), hole (kun) a kopi (¢chiang). Pouzivani
téchto zbrani mize byt piinosem pro rozvoj naseho téla a ¢chi, at’ uz pro zdravi nebo pro boj.
Zaclenéni zbrani do tréninku se obvykle zavadi az po zvladnuti forem tchaj-ti beze zbrané.
Dulezitym cilem u tréninku se zbranémi pro zdravi je spolehlivé vysilani ¢chi z naseho téla skrze
a az na konec dané zbrang. Cim lépe to zvladame, tim bude propojen&jsi energie &chi uvniti
naseho téla. U bojového tréninku ndm pouZzivani zbrani zvySuje rychlost pohybi ruky a chodidla a
zvysuje silu v pazich a rukéach vice, nez cviceni beze zbrané. Zaroven nas seznamuje s veétSim
pohybem v uhlech dozadu a do stran odliSnym zptusobem nez formy beze zbrané (Docherty,
2014).

Cviceni s jednolivymi zbranémi ma odlisné zdravotni ucinky. Cviceni s dvoubfitym
medem (fien) rozviji predev§im celotélovou obratnost a flexibilitu zapésti. Siroky meé (dao) je
spise silova zbran. Rozviji fyzickou silu a pruznost obzvlast¢ v ramenech, zapéstich, krku,
hrudniku a horni ¢asti zad. Trénink s ty¢i (bo) je pfinosny pfedev§im pro zvySeni sily a pruznosti
zad. Cviceni s kopim (¢chiang) pracuje zvlasté se svaly nohou a otevira silu ¢chi nohou a dolniho
tan-tchienu. Ze vSech zbrani ma nejvétsi potencidl rozsifeni ¢chi téla do okoli. Pro praktické
vyuziti v sebeobran¢ mizeme zurocit nabylé dovednosti se cvienim s t€émito zbranémi a pienést

naSe uméni do improvizovanych zbrani jako je vychazkova hul ¢i destnik (Frantzis, 2011).
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Cchiang

Obr. 5: Tradiéni zbané vyuzZivané pri cviceni tchaj-ti cchiian (http://meismartialarts.com, n.d.);
(http://budk.com, n.d.); (http://kungfudirect.com, n.d.).

4.7 Duchovni prinosy

Tchaj-ti muze byt mimofadné piinosné i pro nasi duchovni stranku. NevyfeSena,
zablokovana duchovni napéti zptisobuji duchovni stres. Duchovni stres ma hlubsi kotfeny nez
ten bézny, ktery je spojeny napiiklad s nasi praci a je v dne$nim hektickém stylu zivota tak
roz§iteny. Duchovni stres ma existencialni kofeny. Mulze pramenit z otazek, na které
neexistuji jednozna¢né odpovédi jako naptiklad: Pro¢ jsem nazivu? Co se stane, kdyz umiu?
Jaky je smysl zivota? Neuspokojivé odpovedi na tyto otazky mohou vytvaret nesmirny vnitini
stres, jehoZ pfi¢iny se nesnadno identifikuji. Jejich vyfeSeni vyZaduje uvédomeéni si tohoto
hlubokého vnitiniho napéti a poté jeho naprosté uvolnéni. Duchovni napéti zptsobuje, ze se
nase nejniternéjsi zakouti stadhnou a zatuhnou. To muze vést k duchovnimu odcizeni, ztraté
schopnosti radovat se a milovat, jez ¢ini ze zivota biim¢ a muze vést k chatrnému zdravi.
Tchaj-t'i pomaha redukovat duchovni stres. Ptivadi lidi zpét do svych tél, misto aby byli
pouze ,,ve svych hlavach®. UmoZiluje ndm oprostit se od minulosti a pocitu litosti a podporuje
nase vnitini zaméfeni k uchovavani a zamétovani se na vse krasné v nasem zivoté. Budeme-li
cviCit tchaj-ti pravidelné, miazeme vylécit hlubsi kofeny duchovniho neklidu a ziskame
potencial k propojeni se s naSimi nejhlubSimi zakoutimi naseho byti a védomi (Frantzis,

2011).
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K duchovni praxi nemusite mit zddné vyznani. Tchaj-ti neni nébozenstvim, ale
uménim. Praktikovani tchaj-ti stimuluje produkci energie, ktera muze byt nasmérovana
K vnitfnimu poznani, spiSe nez k vnéj§imu prospéchu. Pomiize vam zvySit vase vnimani
lidského stavu a pomuze spocivat ve vaSem vnitinim byti neboli dusi. Mtze byt tedy vyuzito
jako prostifedek k duchovnimu probuzeni. Filozofie tchaj-t'i v sobé obsahuje mnoho vychodni
moudrosti, kterd je nesmirn¢ uzitecnd v kazdodennim zivoté, at’ jiz jako aplikace na zdravi a
uvolnéni, na energii ¢chi v mysli a téle ¢i efektivni zvladani mezilidskych vztahli a feSeni
praktickych zalezitosti. Tchaj-ti také slouzi jako idealni dopln€k k pokrocilejsim
meditativnim praktikdm. Zabyvame-li se pouze mentalnimi meditativnimi praktikami, které se
odehréavaji pouze v hlavé, cviceni tchaj-t'i udrzi nase télo zdravé a zaroven nas dale posouva
v meditativni praxi. Béhem pokrocilejSich meditaci ¢asto dochédzi ke generovani velkého
mnozstvi energie, kterou nejsou meditujici schopni zpracovat a vyvazit, coz zpusobi jeji
zaseknuti a nesjednoceni s télem a nasledné ke ztraté vitality, celkové slabosti a Casto i
nemoci. Tyto praktiky proto musi byt doplnény formou préce s télem. Idealnim prostiedkem
je cviceni tchaj-ti, které vyvazuje kanaly vnitini energie a posiluje tak zdravi. Poskytuje tim
potifebnou rovnovahu pii medita¢nim usilovani.

Vztah tchaj-ti a spirituality mize byt vniman z riznych hledisek. Pfi cviceni tchaj-ti
se muze objevit pocit sjednoceni téla a mysli. V téchto momentech pocitujeme sebe sama
jednoznacéné veEtsi, nez bézné pocitované ,,ja*. Pti pravidelném cviceni se dostdvame do stavu,
kdy minulost, budoucnoust a ptfitomnost se spoji do ¢ctvrté, bez¢asové dimenze a my mizeme
mit dojem pozastaveni Casu a sjednoceni s nedefinovatelnou a naplitujici duchovni kvalitou.

Spiritualita mize byt vnimana 1 prostfednictvim osobniho poznani ,,Boha‘ zakousenim
ptirody. Tchaj-t'i se Casto cvi¢i venku a mnohym poskytuje intenzivnéjsi spojeni s piirodou,
nez které bézné pocitujeme z prosté fyzické pritomnosti ve venkovnim prostiedi. Toto spojeni
muze byt stejné silné jako prozitek u modliciho se véficiho cloveka.

Pravidelnym cvicenim, kdy jsme schopni automatickych pohybti bez nutnosti jejich
védomé kontroly se miizeme zaméfit na pravdomluvné ponoieni se do sebe sama. Muzeme
vnimat ty nejjemnéjsi pocity uvniti nas. Cokoli zde najdeme, at’ jiz duchovni nebo ne, je to
¢im jsme. Tato vnitini samota je mistem, o kterém se v duchovnich tradicich vi, ze je pfimym
spojenim a osobni komunikaci s bozskym v kazdém z nas.

V Cing se pouziva pojem wu-te, neboli etika bojovych uméni, jez nasleduji i cvienci
tchaj-ti. Sttedobodem wu-te, stejné jako tchaj-ti, je dosazeni harmonie, nejen uvniti sebe sama,
ale i v mezilidskych vztazich. Postupné tak pozvedavame své kvality do vysSich sfér az

Kk postupnému otevirani duchovnim moznosti.
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Praktikovani tchaj-ti ndm umoznuje rozvijet nejriznéjsi, mimotfadné jemné schopnosti
koncentrovat se. Schopnost hluboce se soustfedit je hlavni a nezbytna soucast potiebna k procesu

zkoumani, nalézani a spocinuti v duchovné otevieném stavu, jez se ¢asto oznacuje jako ,,osviceni*

(Frantzis, 2011).

Medita¢ni techniky vedouci ke spiritualizaci 1ze provadét i v postojich jednotlivych
forem tchaj-ti. Okamzik, kdy zapocal proces meditace v pohybu je bodem, kdy mysl zistava
klidna, zatimco se télo pohybuje. Plynulé a klidné pohyby pii cviceni poskytuji uvolnéné
zamé&feni a utiSeni mysli. Jsou proto idealnim prostfedkem k navozeni pokrocilého stavu
meditacniho klidu (Frantzis, 2011). Schopnost zaméteni na myslenkovy proud béhem cviceni
tchaj-t'i je vSak slozita, jelikoz velka ¢ast vaseho usili sméfuje k vnéj$im fyzickym pohybtm.
Je tedy nezbytné nejprve naprosto zautomatizovat pohyby tchaj-ti, neZ budeme schopni
poznavat a citit podprahové nahromadéné napéti ve svém téle a objevovat zplsoby, jak toto
napéti uvolnit, zatimco pohybujeme svym télem. Az poté mizeme zacit proces tiSeni mysli a
nasledovani mysSlenkového proudu. Praktikovani tchaj-ti jako pohybového meditaéniho
cviceni je vSak velmi efektivni. Pohyby tchaj-t'i zpiisobuji hluboké vnitini pfesuny, které
mohou aktivovat potla¢ené emoce, jez jsou ulozené v naSich tkdnich. Prodé€lané silné
emocionalni zkuSenosti jsou ulozeny hluboko v nasem téle v jistém druhu vibra¢niho ,,tvaru®.
Pii béznych cvicenich hybeme pfevazné pouze povrchnimi svaly. Tchaj-t'i je vSak navrzené
tak, Ze jeho fyzické krouceni zplisobuje hluboké vnitini tlaky, které postupné pronikaji i do
nejhlubsich ¢asti téla. Tyto tlaky uvoliuji energetické bloky zptisobené naptiklad potlacenymi
emocemi a zlepSuji naSe zdravi. Pohyby tchaj-ti nam tedy davaji lepsi ptistup k témto
energetickym blokiim a poskytuji G¢inngjs$i zplsob jejich uvolnéni nez meditace v sedé ¢i
vestoje (Frantzis, 2011).

Tchaj-ti se dotyka duchovnosti ve dvou zakladnich urovnich. Prvni z nich je tzv.
sekuldrni tchaj-ti neboli meditativni pohyb. Sekularni tchaj-ti je vSak pouze stinem plného
dopadu nejhlubSich duchovnich urovni, kterych je mozné dosdhnout praktikovani taoistické
meditace v pohybu, tzv. taoistického tchaj-t'i. Praktikovanim sekularniho tchaj-ti zakousime
jednolivé principy pouze Vv kontextu naSeho téla. Taoistické tchaj-ti umoziuje rozsifeni na
vSechny sféry lidské zkuSenosti, od mentdlnich a emociondlnich, az po nadpfirozené a
duchovni. Sekularni tchaj-ti zmirfiuje a zpomaluje stresy bézného zivota a pfipravuje nds na
zkoumani duchovni cesty. Taoistické tchaj-t'i mé potencial pomoci ndm s duchovnim stresem.
Opakovanym provadénim tytéz série pohybu tchaj-t'i se postupné uc¢ime vice a jsme schopni

jit hloubg&ji do svého nitra (Frantzis, 2011). Sekularni tchaj-t'i je 0 utiSeni vnitiniho dialogu,
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udrzovani uvolnéného zaméteni a provadéni pohybii pomalu a s hlubokych pocitem uvolnéni.
Praktikovani této meditace v pohybu se zavienyma o¢ima je zpusobem, jak vyostfit jiné
smysly (Docherty, 2014). Sekularni tchaj-t'i umoznuje vytvofit zaklad pro hluboké trovné
spirituality taoistického tchaj-ti. Umozni ndm pieklenout propast a vstoupit do hlubsiho
duchovniho badani. Diky cviceni sekularniho tchaj-ti ziskdme zaklady jako neménnost
umyslu, schopnost jit dovnitf na ¢im déal jemné&jSi Grovné naseho védomi, nauci nés
koncentrovat se po del§i dobu na konkrétni vnitini krajinu bez rozptyleni a byt naprosto
uvolnény, abychom tohoto v§eho mohly dosahnout (Frantzis, 2011).

Nejvyssim cilem taoistickych praktik je splynuti s Tao propojenim s nejhlubSimi
zakoutimi naseho védomi a byti. PIné otevieni naSeho vnitiniho byti neboli duse ¢ili osviceni
je stfedobodem meditacnich technik. Toto otevieni umozni vaSemu srdci a mysli stat se
skute¢né svobodnymi. Toto poznani je mozné hloubkovym prizkumem své vnitini krajiny v
pribéhu mnoha let za pomoci velmi dimyslnych technik a praktik zdokonalovanych cvic¢enci
stovek generaci. Vnitfni metody tchaj-t'i byly odvozeny z tisice let starych Skol taoistického
¢chi-kungu. Tyto duchovni techniky s dlouhych forem ¢chi-kungu, byly postupné
zapracovany do forem tchaj-ti, jezZ byva oznacovano jako taoistické tchaj-t'i. Nejvyssich cilit
dosahneme budeme-li spole¢né s pohyby tchaj-ti vyuzivat i dalsi specialni energetické
taoistické techniky jako jsou napiiklad nej-kung, meditace v sed¢, dychani dlouhovékosti a
dalsich, kterd jsou vypséna Vv kapitole taoistickd meditace. (Frantzis, 2010).

Cesta k duchovnosti zahrnuje v taoistické tradici osvobozeni nejhlubsich zakouti nasi
bytosti a spojeni Se s naSi dusi. Poznat neménny a trvaly stied nasi bytosti, které je samotnym
Védomim. Nutnymi piedpoklady k dosaZeni tohoto cile je byt zdravy a mit klidnou,
vyrovnanou a pokojnou mysl. Tchaj-ti je idealnim prostiedkem k dosazeni zdravi a duSevniho
miru. Jakmile jsme v jeho pohybem zcela zbéhli, jsme zdravi a mame pokojnou mysl, je
mozné studovat tchaj-t'i jakozto duchovni metodu pro dosazeni cill taoistické meditace. Je
mozné jich dosahnout pomoci tii kliovych stadii. Pouze po zavrSeni jednoho stadia jsme
piipraveni pustit se do dal§iho. Je nutné vSak zdiraznit, Ze je to néco, co nemuzete délat sami.
Potiebujete mistra taoistické tchaj-t'i meditace (Frantzis, 2011).

Témito tfemi stadii jsou:

1. Dosazeni zralosti
2. Nalezeni vnitiniho klidu

3. Transformace téla, mysli a ducha pomoci vnitini alchymie
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Dosazeni prvni faze, tedy stat se zcela vyzralou lidskou bytosti, znamena nelpét na

uznani za své uspéchy nebo predavat své soudy o ostatnich a byt zcela uvolnéni a schopni

naplno fungovat, i kdyz jsme obklopeni nedokonalostmi. Tato faze mize zabrat roky cviceni.

Poté jsme zcela prosti vnitinich konflikti a nejsme negativné ovliviiovani emocemi a

myslenkovymi vzorci.

Druhou fazi je rozvoj a nalezeni vnitiniho klidu. Tchaj-ti je jednou z metod, ktera ma

tradici rozvoje klidu v pohybu (tung-ting). K dosaZeni zralosti a nasledné vnitiniho klidu je

tteba se zabyvat dvanacti stadii praktik, abychom:

10.

11.

12.

Rozvijeli schopnost zamétfeni mysli a udrzeni koncentrace na jemné zalezitosti
ptesahujici pozemskymi ukoly.

Prozkoumali smysl etiky a zjistit, jak mravnost utvaii nase vnitini duchovni a
emociondlni prostfedi a pochopit jeho vnéjsi a vnitini pfi¢iny a disledky.

Rozvijeli schopnost zaméfit své vnitini vniméni po neobycejné dlouhou dobu na
jemné energetické, mentalni ¢i duchovni fenomény, které se zdaji byt neviditelné
¢i extrémné nezietelné.

Byli schopni zaméfeni na vné&jsi ¢innost, a presto zustat uvnitf klidni.

Me¢li nezablokované energetické kanaly.

Byli uvolnéni, oprosténi se a vyfeSeni vnitinich konfliktd, traumat a lidskych
omezeni.

Schopni zustat klidni a pfitomni, a pfitom zvladat fadu velmi intenzivnich udalosti.
Aktivali duchovni potencidl na vysSich urovnich védomi ve svych vnitinich
organech a zlazach.

Ziskali ptistup ke schopnosti pouzivat ezoterickych pét prvki, které jsou zakladem
projeveni hmoty a udalosti — dfevo, oheii, zem, kov, voda.

Ptekonali emociondlni a duchovni negativitu, jeZ omezuje moznost byt vyrovnany
a soucitny.

Byli schopni skute¢né setrvavat v pfitomném okamziku a nakonec Zili svilj Zivot
Z bez€asového mista.

Rozvinuli mysl a ducha, ktefi spocivaji ve vnitinim klidu, dok4dZou proniknout

k podstaté véci a vidi za vnéjsi zdani k jadru.

Nejvyssim cilem taoistické tradice je pfivedeni naseho ducha do stavu klidu a splynuti

s Tao. Abychom toho dosahli je nezbytné zbavit se energetickych bloku ve vSech urovnich

ting, ¢chi a Sen, aby proudila ve volném a otevieném proudu. Energetické bloky na urovni
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téla mohou zpiisobit naptiklad Spatnou cirkulaci krve, na urovni energie neboli ¢chi mohou
zpusobit napfiklad uzavieni akupunkturnich bodd. Duchovni bloky mohou zahrnovat
neschopnost milovat ¢i pocity pohlceni strachem. Sekularni tchaj-t'i na vyssi Girovni je mozné
pouzit k odblokovani prvnich dvou pokladi — t'ing a ¢chi. Pro uvolnéni energetickych bloku
na urovni ducha je mozné pomoci praktikovani tchaj-t'i jako taoistické meditace v pohybu
(Fratzis, 2011).

Na cesté¢ za duchovnim probuzenim se dostaneme do mist, kterd nejsou uchopitelna
lidskym rozumem. Je proto nezbytné probudit své vnitini smysly, abychom tato mista byli
schopni pouzivat a citit vnitfni, hmatatelné zkuSenosti energie ¢chi. Ziskame tak pfistup k
velmi jemnym frekvencim, které tvoii nase energetické kanaly, myslenky, emoce, duchovni
vnimani a karmu. Schopnost citit vnitinimi smysly se postupné aktivuje béhem postupného
rozpousténi energetickych blokll ve vSech sférach nasi bytosti. Pomoci vnitinich smysll je
mozné napiiklad vidét proudéni energie ve vnéjsi aufe zivych bytosti; vnitini hmat pomoci
n¢hoz jsme schopni citit a rozpoznat vibracni kvalitu ¢chi v riznych i nejhlubSich Castech
svého téla i v télech jinych zivych bytosti; schopnost vnimat emoce a myslenky v hlubinach
nevédomi predtim, nez se projevi jako védomé; jasnoziivost; vnimani stavii nadvédomé mysli
a jiné reality; schopnost vnimat energetické kandly bézné neviditelnych svétl, ve kterych
proudi duchovni vnimani a karma. Diky této senzitivité¢ jsme schopni dostat se az k jadru nasi

bytosti a naladit se na védomi pronikajici vesmirem (Frantzis, 2010).

Postupnym ocistovanim energetickych blokii na vSech Urovnich na$i bytosti, jsme
schopni vstupovat do stale hlubSich urovni naseho védomi a rozvijet tak nase duchovni
uvolnéni. Dosdhneme-li naprostého duchovniho uvolnéni jsme schopni spocinout v prazdnotg.
Tento stav spocinuti v prazdnoté, jez taoisté oznacuji Wu je okamzikem, kdy naSe mysSlenky a
energie proudi pfimo do zdroje naseho ducha v kazdém z nas a spo€ivaji Vv ném. Védomé jsme
schopni vnimat to, €0 je znamo pod pojmem byti ¢i duse (Frantzis, 2010). V okamziku, kdy dojde
ke spojeni s nasi podstatou, spontanné vyvstanou odpovédi na zakladni otazky, jako kdo jsme ¢i
jaké je naSe misto ve vesmiru. Podle taoistického duchovniho vnimani lze pouze z této tirovné
zapoCit posledni fazi taoistické meditace - transformaci téla, mysli a ducha pomoci vnitini
alchymie. Zapo¢neme tak duchovni zkoumdani v€domi propojujici a pronikajici cely vemir.

Muzeme zacit kracet po cesté Tao, jez spojuje vSechno a kazdého (Franztis, 2011).
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Z.avér

Tato bakalafska prace se zabyva piinosy, které plynou z praktikovani bojového uméni
tchaj-ti ¢chiian. Cilem bylo vytvofit souhrn jednotlivych pfinost tohoto bojového uméni pro
clovéka a ziskat tak uceleny nahled. Abychom se mohli naplno ponofit do této problematiky
bylo nejprve nutné odhalit provazanost mezi tchaj-ti ¢chilan a oblastmi, které s jeho
praktikovanim souvisi. Tchaj-ti ¢chiilan ma hlubokou filozofickou a duchovni perspektivu
s kofeny v taoismu. Jeho zdravotni pfinosy vychézi z principt tradi¢ni ¢inské mediciny, ktera
se snazi zjistit spojitosti mezi fyzickym, duSevnim a emocnim stavem pacienta. Stejné jako
V taoismu a tradiéni ¢inské medicing, je ustfednim principem prace s jemnohmotnou energii
¢chi. K dosazeni optimalniho zdravi je nezbytné, aby nase ¢chi cirkulovala celym télem
plynule, siln¢ a bez piekazek. Zablokovani této energie nam zptisobuje potize, at’ uz télesné ¢i
dusevni povahy. Tchaj-ti ¢chiian je idedlnim prostfedkem k obnoveni a posileni toku cchi,
¢imz nalezeme harmonii mezi jednolivymi trovnémi lidské bytosti a dosahneme tak stavu
kompletni fyzické, mentalni, socidlni i dusevni pohody. Nezbytnym zakladem prace s energit
¢chi a vnitini sily v tchaj-t'i ¢chiian je praktikovani ¢chi-kungu. Ten je jednim ze zékladnich
pilifa tchaj-ti, jelikoz prostiednictvim ¢chi-kungové praxe se u¢i pohybovat jemnohmotnou
energi &chi vniting a usmériiovat ji télem pouze za pomoci mysli. Sestnactislozkovy taoisticky
systém ¢chi-kungu, nazyvany nej-kung, zaroven slouzi jako ptipravna praxe pro praktikovani

tchaj-ti jako taoistické meditace v pohybu.

Ve druhé c¢asti této bakalarské prace se dostavame ke kolekci jednotlivych pfinosi
tchaj-t'i ¢chiian, ktera odrazi jedine¢né vlastnosti a blahodarné ucinky totoho bojového umeéni
V oblastech zdravi, redukce stresu, dosazeni dlouhovékosti nebo jednolivych piinost pro
ruzné skupiny lidi. Pfinosy tchaj-ti jsou podlozené i védeckymi studiemi, které prokéazaly
ucinnost tchaj-t1 pii prevenci padli a jeho vlivu na zlepSeni télesné rovnovahy, snizeni
krevniho tlaku, osteoporozy, nejriznéjsi typy artritidy, roztrousené skler6zy, zvyseni dechové
kapacity, zlepSeni spanku, rekonvalescence po riznych chorobach ¢i nehodach a dalsi. Byl
prokazan i jeho vliv na zlepSeni psychickych problému a redukce stresu. Ze studie také
vyplyva, Ze cviceni tchaj-ti miZe poskytnout lepsi klinické vysledky pfi farmakologické
1écbe geriatrické deprese. Nepopiratelné jsou 1 jeho socialni ptinosy, predevsim pro starsi lidi,
ktefi se Casto dostavaji do izolace. Dalsim benefitem tchaj-ti ¢chiian je jeho mozné vyuziti
Vv sebeobrannych situacich, pfi¢emz zakladem bojové aplikace je bojovat s naprostym uvolnénim,

bez napéti a S vyrovnanymi emocemi. Tchaj-ti mize byt mimofadné piinosné i pro nasi
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duchovni stranku. Dotyka se duchovnosti ve dvou zakladnich Grovnich. Prvni z nich je tzv.
sekularni tchaj-t'i neboli meditativni pohyb. Sekularni tchaj-ti zmirfiuje ¢i nas Gpné zbavuje
stresi bézného zivota a pripravuje nas na zkoumani duchovni cesty. Odhaleni nejhlubsich
duchovnich urovni je mozné praktikovanim taoistické meditace v pohybu, tzv. taoistického
tchaj-ti. Vydame-li se po této spiritualni cesté, mize nas praktikovani tchaj-ti zavést az

k nejvyssimu cili taoistickych energetickych praktik, ¢imz je splynuti s Tao neboli osviceni.

Z analyzy dostupnych zdrojii a nasledném sjednoceni podstatnych informaci jsem
dospél k zavéru, ze je tchaj-ti ¢chiian nepochybné prospésné pro kazdého ¢Eloveéka, at’ jiz
mladého nebo starého, nemocného ¢i zdravého. Jeho piinosy jsou velmi vSestranné. Ma
blahodarny vliv jak na naSe fyzické, psychické, mentalni, emociondlni, tak i dusevni zdravi.
Pravidelnym praktikovdinim mutzeme docilit benefiti, které jsou béznému cloveku
nepiedstavitelné. Jeho vyhodou je i ¢asovd nenarocnost cviceni. Staci 15-30 minut denné,

idealné po ranu, kdy nas pozitivné naladi na cely den.
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Souhrn

Hlavnim tématem této bakalarské prace je bojové uméni tchaj-ti ¢chiian a jeho piinos
pro ¢loveka. Cilem bylo ziskat uceleny nahled na benefity, které nam praktikovani tohoto

vnitiniho bojového uméni muze piinaset.

K vytvoreni této prace bylo nutné nejdiive shromézdit mnozstvi informaci z literarnich
a jinych zdroji a nasledné tyto informace analyzovat. Analyzované informace déle bylo nutné
sjednotit a ziskat tak uceleny nahled na pfinosy plynouci z praktikovani tohoto bojového
uméni pro vSechny urovné lidské bytosti. Syntézou ziskanych informaci vznikl souhrn
prinost z oblasti zdravi, redukce stresu a dosazeni dlouhovekosti. Tyto pfinosy jsou dolozeny
1 védeckymi studiemi zalozenymi na principu evidence-based medicine neboli mediciny
zalozené na ditkazech. Je nastinéno 1 to, jak miiZze byt tchaj-t'i uzite¢né pro pro rizné skupiny
lidi. Mezi dal§i benefity mizeme zafadit vyuziti tchaj-ti v sebeobrannych situacich.
Nepopiratelny je i vztah tchaj-ti a spirituality. Je mozné jej soucasné s praktikovanim dalsich
taoistickych energetickych technik vyuzit ke zmirnéni a zbaveni se duchovniho stresu a
Vv nejpokrocilejsi forme 1 dosazeni nejvyssiho cile, ¢imz je pfivedeni nasi duse do stavu klidu

a nasledné splynuti s Taem neboli osviceni.

Ke komplexnosti prace je v prvni Casti prace rozepsan pichled poznatkli z oblasti,
které s praktikovanim tchaj-t'i ¢chiian jakkoli souvisi. Je proto popsano, co to viibec je bojové
uméni, spiritualita a jak je tchaj-ti provazéno s oblasmi tradi¢ni ¢inské mediciny a taoismu.
Jelikoz je zékladem tchaj-t'i prace s jemnohmotnou energii ¢chi je zminén i ¢chi-kung, jenz se
doslova pieklada jako ,,prace s energii“. Vysledkem je komplexni ndhled na tchaj-t'i ¢chiian a
souhrn benefitll, které nam pravidelné praktikovani tohoto vnitfniho bojového uméni muze

pfinaset.
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Summary

The main topic of this thesis is the martial art of tai chi chuan and its benefits for
humans. The aim was to obtain a comprehensive view of the benefits brought about by the

practice of internal martial arts can bring.

To create this work, it was necessary first to gather as much information from the
literature and other sources and then analyze this information. Analysed further information
was necessary to consolidate and gain a comprehensive view on the benefits of practicing this
martial art for all levels of human beings. By synthesizing the information gathered was the
summary of benefits in the areas of health, stress reduction and longevity. These benefits are
well substantiated by scientific studies based on the principle of evidence-based medicine or
medicine based on evidence. It also outlined how it can be tai chi useful for different groups
of people. Other benefits can include the use of tai chi in self-defense situations. Undeniable
is the relationship of tai chi and spirituality. It can simultaneously practicing Taoist other
energy techniques used to alleviate deprivation and stress the spiritual and the most advanced
form and the overarching goal is to bring our soul into a state of calm and subsequent merging

with the Tao, or enlightenment.

The complexity of the work is the first part itemized overview of the knowledge of the
areas that practicing tai chi chuan in any way related. It is therefore described what ever is a
martial art, spirituality and how is tai chi isolating intertwined with traditional Chinese
medicine and Taoism. Since the foundation of tai chi works with the subtle energies of chi is
mentioned and Qi Gong, which translates literally as "energy work™. The result is a
comprehensive view of tai chi chuan, and a summary of the benefits that our regular practice

of internal martial arts can bring.
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