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eni to tak dlouho, co by
Nvém nejspis nasadili své-
raci kazajku a okamzité
odvezli do nejblizsiho blazince.
Ono neni divu. Lidé postavajici
sami nebo ve skupinkich na
vefejnych prostranstvich, nej-
Castéji v parcich, a oddavajici
se ladnym pohybtim, které by
kolemjdouci ¢ekal spiSe v néja-
kém obskurnim baletu. Tu stoj
na jedné noze, tu ruce vlnici se
do prostoru. N&§, rozuméj ev-
ropsky, svét jen tézko privyka
pomalému a zamyslenému ryt-
mu z vychodnich kraja.
Dnes je situace prece jen jing,
a tak muzete obCas néjaké ty po-
diviny v parcich vidét (i kdyz
jesté porad Castéji na zapad od
Ceskych hranic). A oni podivini
se zase nemusi bét, Ze si pro né
ptijede doktor Chocholousek.
Cvidi totiz Tai¢i. Staré Cinské
uméni klidnych a pozvolnych
cviku. Taici je cely systém, ktery
nent jen o télesné zdatnosti. Ne-
méné duleZitou soulasti jsou
Cerpani energie i zpsob mysle-
ni. Zpomalena pomalost Taici je
v ostrém protikladu ke zbésilé-
mu tempu aerobiku, cviceni
v nasem chdpani.

Plynule, hladce,
uvolnéné

Popsat jednoduse Taici, spo-
jené s tradiénim principem Jin
a Jang, dost dobfe nejde. Po-
mérné vystizny je az lyricky
popis z knihy Paula Crompto-
na: ,Pomalu se pohybuje$ pod
korunami stromt, dychas, p¥i-
pada ti, Ze spolu s lehounkym
vankem splyvas s prirodou v je-
jim lécivém rytmu. Hlava, ra-
mena, paze, trup, nohy a cho-
didla se pohybuji spole¢né, ply-
nule, hladce a uvolnéné, jako
kdyZ vplouvas do nové, viepro-
stupujici pfirodni sily. Ocitas
se v jiném svéte, v jiné dobé...“
0 Taiéi se nékdy ¥ika, Ze je to
takova meditace pohybem.

Cviceni sestavd z pohybu
a figur. Pivodné se pry cviCily
oddélené. Pak se ovsem spojily
do sestav, kterym se ¥ika formy.
Jednotlivé sestavy se lisi nékdy
v drobnych, avsak dalezitych
detailech.

Trinact zakladnich
figur a pohybu

Existuji t¥i hlavvni proudy
a Skoly Tai¢i: Cchen, Wu

a Jang. Posledni z nich je nej-
znaméjsim a také nejrozsite-
néjsim stylem. Nejdualezitéj-
Sich, zakladnich figur je osm —
tzv. Brany (Pa-men). Pohyby ve
sméru Ctyf hlavnich svétovych
stran: odraZeni (Pcheng), obrat
(Lu), dtok (Ti), dder (An). Po-
hyby ve sméru &tyf vedlejsich
svétovych stran: tah (C’aj), sek
(Lie), loket (Cou), rameno
(Kao). K nim se ptidavd jesté
tzv. Pét kroki (Wu Pu) — po-
stup, ustup, pohled vlevo, po-
hled vpravo, rovnovaha.

Téchto 13 zédkladnich figur
a pohybti mé ovsem dalsi vari-
ace. A to neni vSechno. Existu-
ji dalsi, doplrikové pozice. Je-
jich jména byvaji ladna stejné
jako pohyby samy: Prasknuti
bi¢em, Brnknuti na loutnu,
Bily jetab rozpina k¥idla, Sev¥i
tygra a vrat se do hor, Ustup
dozadu a zaZen opici, RozeZen
rukama oblaka...

Ucitel v kursu predvadi se-
stavy studentim a ti jej napo-
dobuji. Opravuje jejich chyby,
dokud nezacnou cviéit sprav-
né. ZaCateCnik by si mél hlavné

uvédomit, Ze Tai¢i neni jen
mechanické opiceni se po uci-
teli. Je dulezité cviky plné pro-
Zivat a maximalné se na né
soustiedit. Zkuseni ale tvrdi,
Ze takovou koncentraci si ni-
kdo nemuzZe vsugerovat, pry
pfijde sama. Clovék si uvédomi
své télo, dech, sebe sama.
A zaCne meditace.
Bojové umeéni

Pokrocilejsim studentim se
oteviraji dal$i moznosti. Tak
tfeba Tuej-Sou, nebo-li Pretla-
Covani. Pretlacovani rukama je
jasné definovany zpusob cvice-
ni. Dva lidé stoji proti sobé,
ruce vzajemné poloZené na pa-
zich toho druhého. St¥idavé
tlaci a ustupuji za pouziti riz-
nych (jiz zminénych) forem.
Nejprve se cvi¢i na misté, po-
zdéji se pFipoji i pohyb nohou.
Cilem ptetlacovani je uvolnéni
téla, vnimani sily a potlaCeni
agresivnich emoci.

Tai¢i svym zplsobem pat¥i
mezi bojova uméni. Nezasvé-
cenym to muze dolozit skute¢-
nost, Ze jedna z jeho trovni vy-

uZiva cviceni se zbranémi (rtz-
né druhy mecd, kopi apod.).
Zdravé cviceni

Komu je vzdalend ¢inska fi-
lozofie (bez ni ale jen tézko
muze Taici skutecné pochopit),
tézko mliZe zav¥it o¢i nad zdra-
votnim p¥inosem cviceni. Zlep-
Suje se srdecni ¢innost, snizuje
se hladina cholesterolu, zdra-
V€jSi je patef, a tak by se dalo
pokraCovat.

Kdo chce byt v Taici opravdu
dobry, musi pocitat s dlouhym
anamahavym tréninkem. V za-
kladnich kursech to znamena
hodinu a pual tydné, poctivy
student by ale mél sam cvicit
asponi 15 minut denné, pocti-
véj§i az hodinu. Musi se umét
sousttedit, byt trpélivy, opros-
tit se od rusivych elementt
a byt otevieny ,jinému svétu“.
Odménou mu muze byt dobra
kondice, nové nabitd energie,
dusevni rovnovdha, anebo tfe-
ba jiny pohled na svét. Konec-
konct, Tchaj-ti se da prelozit
jako Velky predél. °

ADELA POLAKOVA

Taici je zjednodusenym vyrazem pro plvodni ¢insky vyraz Tchaj-ti-
¢chiian. Pokud se budete pidit po informacich v cizojazycné litera-
ture ¢i na internetu, bézné se setkate s dalSimi terminy: Tchaj-ti,
Taiji, Tai-chi atd. VSechny budou vyjadfovat to samé. Rozdily jsou
dany prosté jen rozdilnou transkripci ¢instiny do jinych jazyku.

o www.taici.cz

Cesky server vénovany Taici
@ Paul Crompton: Taici
Knizku vydalo v ceském prekla-

du v roce 1996 nakladatelstvi
Votobia. V soucasné dobé je
k dostani v prodejni siti Levné
knihy za 39 K¢.
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