UNIVERZITA PARDUBICE
FAKULTA FILOZOFICKA

BAKALARSKA PRACE

2013 MARKETA SKRIVANKOVA



UNIVERZITA PARDUBICE
FAKULTA FILOZOFICKA

Pribéhy promén: Identita lidi praktikujicich TAI-CHI

Markéta Skrivankova

Bakalarska prace

2013



ProhlaSuji:

Tuto praci jsem vypracovala samostatné. Vesker¢ literdrni prameny a informace, které jsem
v praci vyuzila, jsou uvedeny v seznamu pouzité literatury.

Byla jsem seznamena s tim, Ze se na moji praci vztahuji prava a povinnosti vyplyvajici ze
zékona ¢. 121/2000 Sb., autorsky zédkon, zejména se skutecnosti, Ze Univerzita Pardubice mé
pravo na uzavieni licencni smlouvy o uziti této prace jako Skolniho dila podle § 60 odst. 1
autorského zdkona, a s tim, ze pokud dojde k uziti této prdce mnou nebo bude poskytnuta
licence o uziti jinému subjektu, je Univerzita Pardubice opravnéna ode mne pozadovat
pfiméfeny prispévek na thradu ndkladi, které na vytvotfeni dila vynalozila, a to podle
okolnosti az do jejich skute¢né vyse.

Souhlasi s prezencnim zptistupnénim své prace v Univerzitni knihovné.
V Pardubicich dne 21.3.2013

Markéta Skrivankova



Podékovani

Dé&kuji vSem svym informatorim za poskytnuti cennych informaci, jejich podporu a zajem o
muj vyzkum.

Velké podékovani patii vedoucimu prace Mgr. Tomasi Samkovi M.A. za odborné vedeni
prace, cenné rady a velké nadSeni tématem.

Dal8i pod€kovani patii mé mamince, kterd se stala jednou z mych informatorek. Svym
pristupem a odbornym piinosem mi pomohla pochopit principy tohoto uméni a spravné vést
praci na cest¢ k cili, bez ni by prace nevznikla.

Dale bych rada podckovala babicce, ktera se mnou opakované konzultovala téma, které ji neni
tolik blizké a sdilela se mnou nadSeni z prace.



Univerzita Pardubice
Fakulta filozoficka
Akademicky rok: 2010/2011

ZADANI BAKALARSKE PRACE

(PROJEKTU, UMELECKEHO DILA, UMELECKEHO VYKONU)

Jméno a piijmenti:
Osobni ¢islo:
Studijni program:
Studijni obor:
Nézev tématu:

Zadavajici katedra:

. Uvod
. Metodologie

O UL W N

. Zavér

Markéta Skiivankova

H09119

B6703 Sociologie

Socidlni antropologie

Pfib&hy promén: Identita lidi praktikujicich Tai-chi
Katedra socialnich véd

Zadsady pro vypracovani:

. Historie a spiritualita Tai-chi
. Tai-chi jako vyznani
. Vliv Tai-chi na Zivot praktikujiciho a jeho okoli



Rozsah grafickych praci:

Rozsah pracovni zpravy:

Forma zpracovdni bakaldfské prace: tisténd/elektronicka

Seznam odborné literatury:

Chia Mantak, 2008. Tan Tchien CCHI KUNG, Pragma H. Russell Bernard,
2006. Research Methods in Anthropology Nei Jia Quan, 2007. Second Edition:
Internal Martial Arts, Blue Snake Books William James, 1997. Varieties of

Relegious Experience, First Touchstone Edition Brian Fay, 2002. Souasna
filosofie socialnich véd, SLON

Vedouci bakalaiské prace: Mgr. Tomas Samek, M.A.
Katedra socidlnich véd

Datum zadani bakaldfské prace: 30. dubna 2011
Termin odevzddni bakaldfské price: 31. bfezna 2012

L.S.
prof. PhDr. Petr Vorel, CSc. ff’"'“\, Ulntumn e e Rlattal Mgr. Zbynék Andrg, Ph.D.

dékan T adiil messat A vedouci katedry

V Pardubicich dne 30. listopadu 2011



Abstrakt

Bakalaiska prace se zabyva otazkou praktikovani Tai-chi a jeho vlivu na zdravi ¢lovéka, at’ uz
po fyzické, tak i po psychické strance. Cilem prace je zjistit, zda praktikovani ovliviiuje zivot
cvi¢ence 1 mimo skupinu, kde cvi¢i. Prace dale pojednava o metodach praktikovani Tai-chi a
spiritudlnim aspektu Tai-chi. Prace je zaloZena na vlastnim kvalitativnim terénnim vyzkumu.

Hlavni metodou vyzkumu byly polostrukturované rozhovory.

Klicova slova

Tai-chi, ¢inskd uméni, zdravi, spiritualita, cvicenec, harmonizace mysli, praktikovani

Title

Stories of Transformation: Identity of People Practicing Tai-chi

Abstract

This thesis examines practicing of Tai-chi and its impact on human health on both physically
as well as mentaly. The goal is to find out wheter the practice affects trainee also outside the
group, where he practiced. The thesis also deals with methods of practicing and spiritual
aspect of Tai-chi. The thesis is based on own anthropological fieldwork. The main method

was semi-structured interviews.

Key words

Tai-chi, chines art, health, spirituality, trainee, harmonization of mind, practicing
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1.Uvod

Naucte se naslouchat sob¢ samému a nezanedbavejte se, nabada mistr Osho ve svych
publikacich, zam&fenych na harmonizaci t&la a mysli'. Domnivam se, Ze v nasi spole¢nosti
hraje roli to, jak ¢lov€k vypadd. Pokud vlivem tlaku spolecnosti jedinec pocituje
nespokojenost se svym télem, mize to ovlivnit jeho psychickou stranku. Lidé se snazi
udrzovat si jak fyzické télo sportem, tak i nastolit psychickou rovnovahu a harmonizaci.
Jednim z prostfedkii pro nastoleni rovnovahy a zaroven fyzickou aktivitou muize byt Tai-chi.
Tai-chi je n¢kolik set let staré bojové uméni, které kombinuje ptesné pohyby téla s hlubokym
dychanim a vyuZivanim energie Jing a Jang’. Pravidelné cvideni pfispiva nejen k udrzeni
zdravi a ziskani energie, ale ma také preventivni a 1é&ebné uginky’. Jednd se o efektivni
zdravotni cviCeni, které harmonizuje t€lo a tim napomaha ke zlepSeni zdravotniho stavu.
Vyzkumem o U€incich Tai-chi na zdravi ¢lovéka se zabyvali na jedné z nejprestiznéjSich
klinik na svété v Mayo Clinic v USA, kde vysledek® jednoznaéng potvrdil pozitivni vliv

cviceni na zdravotni stav a zlepSeni zivota lidi s artritis.

Redukuje uzkostlivost a deprese

- ZlepSuje pohyblivost

- ZlepSuje kvalitu spanku

- Snizuje krevni tlak

- Mirni chronickou bolest

- Zvysuje energii, odolnost a mrstnost

- ZlepSuje obecné pocit pohody

Kazdy cvi¢enec muze pozndvat a pocitovat, ze pod spravnym vedenim mistra se
v pfipad¢ Tai-chi jednd o cestu k sebepoznani a oprosténi se od vSednich problému. Sestavy
cvikil zaroved skryvaji mnoho bojovych technik®, které mohou pii zrychlené podobé slouzit

k sebeobrané. V 80. letech doslo diky zménam zahrani¢ni politiky k migraci ¢inskych ucitel

! OSHO, 1999. Cesta ke zklidnéni mysli, OSHO, 2005. Jéga-véda o dusi.

2 Tyto koncepty pochazeji ze staré Cinské filosofie a popisuje dvé opacné sily, které se nachazeji ve vsem Zivém i
nezivém.

3 Pragma, 2006. Cinsky recept na zdravi a dlouhy Zivot.

* studie publikovana v &asopise The Journal of Rheumatology, 2003. Clanek Effects of Taichi exercise on pain,
balance and muscle strenght, dostupné na www.jrheum.org/content/30/9/2039.short

> dostupné z www.taiji-pardubice.cz/uploaded/soubory/texty/taiji_a_tajiquan.pdf



Tai-chi. V této dob¢ byl ustanoven titul ,,Budhiv bojovnik”” pro ¢tyfi putujici ucitele. Jeden
z téchto uditela® piinesl Tai-chi i do Ceské republiky.

Toto téma jsem zvolila proto, ze je mi velmi blizké. Moje matka se jiz pies 10 let
zabyva masazemi a Reiki, coz je vyuziti energii k harmonizaci fyzického téla, sama kurzy
Tai-chi navstévuje. Spiritualita provazi mij Zivot uZ velmi dlouho, a proto pro mé byl vyzkum
v této skupiné lidi velmi zajimavy. Téma je aktualni zejména proto, Zze se mnoho lidi snazi
uniknout urychlenému zivotnimu stylu a zaméfit se vice na sebe. V mém okoli ptibyva lidi,
kteti ptestavaji duvefovat klasické mediciné a stdle cCastéji se obraceji k alternativnim

technikam.

V prubéhu vyzkumu jsem se snazila odpovédet na nasledujici vyzkumné otazky:

Ovlivituje Tai-chi néjakym zpiisobem fyzické télo, emoce a mysleni?

Jaky je zZivotni styl praktikujiciho c¢loveka?

Spojuje praktikujici lidi s Tai-chi jen fyzické cviceni nebo i spiritualita?

Soucésti mého vyzkumu bylo sezndmeni s touto vychodni technikou a jejimi ucinky

na t€lo cvicence. Cilem této bakalarské prace je najit odpoveéd’ na polozené vyzkumné otazky.

® Zhu Tianciai a jeho #4ci Zhan Hua a Qin Ming Tang, ktefi rozsifili Tai-chi po Ceské republice. Zékem Zhu Tianciai
je také Radek Kola¥, ktery oteviel Akademii Taiji Praze.
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2. Metodologie a vyzkum

Pro svij vyzkum jsem vyuzila kvalitativni metodu, ktera je pro takové téma idedlni.
Velka ¢ast poznatkt, ze kterych vychazim, pochazi z rozhovora a zacastnéného pozorovani.
Ke zjisténi dalSich informaci jsem vyuzila odborné publikace a nékolik malo informaci jsem
cerpala z internetu. Z obornych publikaci jsem se dozvédéla hlavné zdkladni informace o Tai-
chi a jeho roli v Ceské republice. Zamémé jsem zvolila tyto metody s védomim, Ze udenci i
mistfi své védomosti a mysSlenky predavaji dale a je tedy mozZnost ziskat velmi cenné a
zajimavé informace diky individudlnimu pfistupu. Své informatory jsem chtéla pivodné
vybrat ndhodné, nicméné po prvnich rozhovorech jsem dostala kontakty na dal$i mozné
informatory. Vétsina z nich navitévuje $kolu Tai-chi v Pardubicich’ a aniz by to bylo
zamérem, po provedeném rozhovoru jsem dostala kontakt na dal§iho cvicence z této Skoly.
Lidi, ktefi praktikuji Tai-chi, je plna Skala od manazert ptes doktory az po prodavace. Proto
se stalo, ze néktefi z informatort nebyli nakonec schopni se mnou provést rozhovor kvili
Casové vytizenosti.

Svlyj vyzkum jsem zacala konzultacemi s moji mamkou, kterda se tomuto uceni také
vénuje, a od ni jsem dostala prvni publikace®, které mi osvétlily co viibec Tai-chi je a kde se
vzalo. Rozhovor sni, i dal§i konzultace jsem se snazila vést nestranné a kriticky jsem
zhodnotila svou pozici v terénu, obavala jsem se vSak, abych nebyla ovlivnéna naSim vztahem
a informacemi o duchovni strance Zivota, které jsem v prib&éhu dospivani dostavala. Svij
vstup do terénu jsem zapocCala ucCasti na hodiné¢ Tai-chi, kde jsem vyuzila metodu
nezucastnéného pozorovani, nicméné jsem velmi rychle zjistila, ze je tieba pirehodnotit vybér
metod pro dany vyzkum a sama jsem se cviceni také nékolikrat zucastnila.

Na svoji prvni hodinu, asi jen tak nezapomenu. Pamatuji si na to, jako kdyby to bylo
vcera. Byl to pro mé spiritudln€ silny zazitek. Na lekci jsem §la jako antropolog, méla jsem
v planu hlavné provést vyzkum. Rozhlizela jsem se neustale po ostatnich cvicencich, abych
vidéla jak se tvaii a co délaji. Nicméné jsem si rychle uvédomila, Ze pokud chci Tai-chi
skute¢né poznat a pochopit, musim se pofadné soustiedit. Jedna lekce trva hodinu a pil, bylo
mi vSak nabidnuto, abych ziistala na dvé lekce. Hodina zacala pozdravem, kdy se vSichni

uklonili mistrovi, nasledovala sestava cvikl. Bylo znéat, Ze vétSina cvi¢enct vi, co ma délat. Ja

7 Skola Taiji Pardubice, Perstynska 42, Pardubice.
® DVD Taiji Taijiquan, Pragma 2006., Pragma, 2006. Cinsky recept na zdravi a dlouhy Zivot, Hon, Sat Chuen 2000.
Taoisticky Cchi-Kung pro zdravi a vitalitu

11



jsem si piipadala hloupé, jen tak mévat rukama a nohama a pfitom pracovat s energii?!
Nedavalo mi to smysl. Postupem casu jsem se ale dostala do jakéhosi meditativniho stavu,
kdy jsem si pfipadala jako v m&kké pohodlné bubliné. Najednou mi pfipadalo, Zze jsem
v mistnosti sama. Jsem si jistd, ze jsem pohyby nedélala Gplné spravné, to ani neni mozné
hned béhem prvni hodiny. Citila jsem vSak piijemné teplo, které proudilo celym mym télem
od hlavy az k paté. V pribehu hodiny chodila lektorka mezi svymi zaky a upravovala jejich
postoj, pozice rukou, nohou a dychani. Sportuji pravideln¢ a jsem zvykla na velkou fyzickou
zatéz, ale Uinava jakou jsem citila, kdyZ jsem odchazela, byla neuvéfitelné velik4. Lektorkou
mi bylo vysvétleno, Ze mé télo jen reaguje na zmény, které pii cviceni ptichdzeji u kazdého
v jiné podob¢ a v zavislosti na zdravotnim a psychickém stavu.

Zucastnéné pozorovani bylo pro mou praci i pro mne samotnou velkym pfinosem. Po
nckolika lekcich, kdy jsem oslovila prvni informétory a udélala si obrdzek o chovani
jednotlivett 1 celé skupiny, jsem zacala srozhovory. Pied kazdym rozhovorem jsem
informatorovi vysvétlila, o ¢em bude moje prace, ale zamérné jsem neuvadéla, na co se chci
ve vyzkumu zaméfit. Dopiedu jsem se zeptala, zda je mozné rozhovory nahravat a ptes
pocatecni ostych s tim nakonec kazdy z nich souhlasil. V pribéhu rozhovorl jsem zjistila, ze
se velmi casto dotykam citlivych témat, zejména v ¢asti, kdy zjist'uji jak se dany informator
k Tai-chi viitbec dostal. Pochopila jsem, ze u vétSiny z nich byly divodem velké zdravotni
potize, na které jsem se z etickych diivodd blize nevyptavala. Prestoze jsem méla otazky
doptedu pfipravené a rozdélené do €asti, probihaly rozhovory volné a ja jsem reagovala jen
obcas pro udrzeni razu rozhovoru. Po skoncéeni terénni prace nasledovalo zpracovani, analyza

a interpretace ziskanych dat. Nékteti z informatori projevili zdjem o ¢etbu hotové prace.

2.1 Vlastni zkuSenost

Myslim, ze pro vyzkum tohoto typu je dulezitd vlastni zkuSenost. Béhem mé prvni
konzultace s vedoucim prace jsem byla hned upozornéna na to, Zze neni mozné psat
bakalétskou praci o Tai-chi, pokud jsem nikdy nenavstivila Zadnou z lekci. Dokonce Ctyti
z mych informatort mi sd€lili, Ze pokud chei o nich, jakozto o lidech praktikujici Tai-chi psat,
musim si bezpodmine¢né vyzkouSet nckterou zlekci. Vzhledem k tomu, Ze jsem méla
v umyslu obohatit sviij vyzkum vlastnimu poznatky, navstivila jsem nékolik lekei Tai-chi

v Pardubicich. Svou prvni zkusSenost jsem popsala vysSe, ale musim pftiznat, ze nékolik lekci
12



jsem zazila i béhem léta 2011. Jednalo se o spontanni neorganizované ukazky sestav vedené
jednim z mych informatord, které¢ jsme praktikovali na rozkvetlé zahrad¢ v teplych dnech.
Pavel je znamy mé matky, praktikuje Tai-chi jiz mnoho let a je schopen piedvést sestavu bez
dozoru mistra. Béhem jeho navstév mi prezentoval ukézky cviki a j& se je snazila napodobit
podle jeho instrukei. Pamatuji si, Ze mi fikal, abych si ptfedstavila, Ze v rukou drzim mic¢ a
plynule ho pfemistuji z jedné pozice do druhé. M¢la jsem sméfovat energii do svych rukou a
znatelné pocit'ovat teplo. Namitala jsem, Ze nerozumim, jak pfesné mam centrovat energii do
zdat. Pokrok jsem pocitila az po nékolikaté lekci, kdy jsem zacinala citit lehké mravenceni a
teplo v rukou.

Praktikovani v pfirod¢ je zcela jinym zdzitkem nez praktikovani v uzaviené mistnosti.
Mnoho mych informatori uvadi, ze v ptirod¢ je cely zazitek z praktikované sestavy silnéjsi.
Mysl je schopna uvolnéni a navozeni meditativniho stavu mnohem rychleji, a ja s nimi
souhlasim.

Béhem mych dalsi lekci ve Skole Ta-chi v Pardubicich jsme prozivala podobné pocity
jako vétSina mych informatort. Pii pokusu napodobit sestavy piedvadéné mistrem jsem si
Casto pripadala, Ze ma uéast na hodinach je zcela zbyte¢na. Casto jsem méla obavy na zacatku
hodin, Ze si stale nepamatuji nic krom¢ pozdravu. Pfesto jsem si kazdou hodinu uzila a velmi
jsem si béhem cviceni psychicky odpocinula. S praktikovani jsem skoncila hned po skonceni
vyzkumu, musim pfiznat, Ze daleko bliZ8i je mi stadle ma oblibend joga. Nevylucuji vSak, ze se
casem k Ta-chi vratim. Velice m¢ toto uméni zaujalo a myslim, Ze praktikovani vyzaduje také
otevienou mysl, kterou jsem nejen diky tomuto vyzkumu ziskala. VEétim, ze spravny ¢as pro

Tai-chi teprve pfijde.

2.2 Informatori

Jména mych informéatord jsou fiktivni. Informatofi si nepfali, abych uvadé€la jejich prva

jména.

Martina, 44 let

24

- je podnikatelkou, vénuje se masazim a potradani kurzl, které se zabyvaji harmonizaci téla

a mysli. Tai-chi se vénuje 4 roky, na lekce chodi jednou tydné. Navstévuje kurzy skoly
13



Tai-chi v Pardubicich. S praktikovani zacala z divodi vleklych zdravotnich potizi a

Spatnym psychickym rozpolozenim.
Pavel, 38 let

- je finanénim poradcem v jedné nejmenované spolecnosti. Tai-chi se vénuje vice nez 8 let,
na lekce diive dochéazel dvakrat tydn€. V soucasnosti je otcem pulrocni dcery a
praktikovani se tak vénuje sam ve volnych chvilich, kvili ¢asovému vytiZzeni uz
nedochdzi na skupinové lekce Tai-chi. Diky letitym zkuSenostem je schopen praktikovat
samostatné bez vedeni mistra. Se cvicenim zacal ze zvédavosti, pivodné se vénoval
karate a pozd¢ji presel na jind bojova uméni. Podle svych slov zistal diky zalibeni ve

spiritualité nakonec u Tai-chci.

Lenka, 35 let

- je lektorkou, poméha vést nékteré hodiny a kurzy ve Skole Tai-chi v Pardubicich.
Praktikovani se vénuje denné jiz 8 let a obétuje mu veskery sviij ¢as. Pod vedenim svého
mistra se neustale zdokonaluje a objevuje nové urovné Tai-chi, nékteré své zkuSenosti
poté piedava cvienciim. Se svym mistrem navstivila Cinu, kde se dozvédéla vice o
kotfenech toho bojového uméni 1 o jeho spiritudlni strance. Se cvienim zacala diky své
znamé, z diavodu velmi véznych zdravotnich problémii se zaludkem a ndsledné fobii

z doktoru a nemocnic.
Zuzana, 43 let

- je zenou vdomacnosti a lektorkou kurzi kresleni na hedvabi ve svém ateliéru
v Pardubicich. Praktikuje 4 roky a povazuje se za zac¢ateCnika. Na lekce chodi pravidelné
jednou tydné. Zuzana ma velkou rodinu, o kterou se stara, z nutnosti odpocinku od
kazdodennich starosti se diky zndmé dozvéd€la o Tai-chi. Podle jejich slov pro ni

praktikovani znamena chvilku vénovanou sob¢ samé.
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Iveta, 45 let

- je vedouci Iékarny. Iveta je velmi pracovné vytizend, jeji zaméstnani vyzaduje velkou
zodpovédnost a hodné Casu. S praktikovanim zacala pted 4 roky diky Zuzané, kvili
velkému nasazeni trpéla Iveta zdravotnimi problémy se zady a prozila kolaps organismu
z vyCerpani. Tvrdi, ze ji Tai-chi zachranilo a pomohlo ji uvédomit si, co je v zivoté

dalezité. Cvici jednou tydné a také se povazuje za zacate¢nika.
Tomas, 22 let

- je studentem vysoké Skoly. Jeho konickem jsou bojovd umeéni. Jako dit€ ho rodice
ptihlésili na kurzy Aikida a v puberté se zacal vénovat Karate. V zafi loniského roku se
zapsal se do kurzl pro zacateniky na Skole Tai-chi v Pardubicich. Praktikuje 5 mésict,

dvakrat tydné.

2.3 Literarni prameny

Moje bakalarska prace se nazyva Pribehy promén: Identita lidi praktikujicich Tai-chi.
Téma své bakalaiské prace jsem se snazila teoreticky zakotvit pomoci nasledujicich publikaci,
které umoziuji komplexni ndhled na zvolené téma. Jednim z hlavnich zdroju je publikace
Soucasna filosofie socidlnich véd od autora Briana Faye, kde je pro mé& klicova jedna
z podkapitol s ndzvem Zijeme piibéhy, nebo je pouze vypravime?, vénujici se narativismu.
Autor tikd, ze jsme vlastné vSichni pfilezitostnymi romanopisci a uvadi Phyllis Roseovou,
podle které je v urCitych chvilich tfeba rozhodnout se o pfibéhu naSeho zivota, naptiklad
vybérem partnera nebo prace. Vzhledem k tomu, Ze je jedna z ¢asti vyzkumu vénovana cesté
cvicence k Tai-chi, tomu jak svlij pfibeh vypravi a zda je ovlivnén narativem ucitele, anebo
celé skupiny, byla pro mé tato publikace velkym piinosem.

Dalsi literarni pramen, ktery mi pfiblizil narativismus, je ¢lanek od Ivo Cermaka
Myslete narativné, publikovany ve Sborniku z konference kvalitativniho vyzkumu ve védach
o Cloveéku na prahu 3.tisicileti. Zde uvadi, ze ptibehy hraji dulezitou roli v nasi komunikaci

s jinymi, souvisi se zkuSenostmi. Piibéh jedince ovlivnuji dalsi ptibéhy a osoby, které se
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s ptibéhem jedince prolinaji. Podle Cerméaka minulost a jednani konstruuje jedinec tak, aby
dal najevo svou identitu.

Dalsi publikaci, kterda mi pomohla teoreticky uchopit vybrané téma a doplnit mj
vyzkum, je kniha Individualizace ndboZenstvi a identita od DusSana Luzného, Davida
Viaclavika a kol. Zejména kapitola od Jana Kratkého s ndzvem Analyza biografické narace
P¥i studiu ndboZenské konverze. Nalezla jsem zde novy pohled na utvareni identity skrze Tai-
chi. Nejedna se ptfimo o konverzi, o které se v knize mluvi, ale uvadim ji z toho divodu, ze
nckteré myslenky bych mohla pro svou praci uplatnit. V mém vyzkumu se zaméfuji hlavné
na zménu, kterd mize ptichdzet s pfijetim Tai-chi jako Zivotniho stylu, kdy dojde k vyméné
hektického zivota a néslednych zdravotnich problémii za duchovni hledani cesty, meditace,
cviceni a zaméfeni se na sebe sama. V knize je v centru jedinec, ktery ma pravo si sam
stanovit, co je relevantni pro jeho Zivot, rozhodnout se pro svou viru, ale také své rozhodnuti
pfehodnotit. Urcité koncepty vytvaii a zohlediiuji tento stav. Zajem badatell je tedy diky
témto vliviim veden k procesu konstrukce identity pomoci osobni narace. Hlavnim tématem
spojenym s konverzi se stava duSevni zdravi. Zde bych uvedla dalsi publikaci od Williama
Jamese Varieties of Relegious Experience , ktery nabozenstvi vidi jako prostfedek
ke stmeleni osobnosti a k pfekondni Zivotnich téZkosti. James ve své knize upozoriiuje na
prozitek nabozenské zkusSenosti v zivoté jedince. Je podle ného v potfadku, ze je mnoho druhti
nabozenstvi, protoze lidé jsou odlisni. Neni proto mozné, aby bylo vyznano jenom jedno
univerzalni nabozZenstvi, je si védom rizného chapani viry.

Clanek Ustitedni vyvojové trendy soucasné eské religiozity od Zdenka R. Ne$pora mi
pfinesl novy pohled na chapani promény nabozenstvi v Ceské spolecnosti a posunu ke
spiritualité. Moje prace je se spiritualitou izce spojena. Zakladem duchovni praxe je to, ze
poskytuje metodu sebeobjevovani, stejné jako Tai-chi rozviji vyttibeny smysl pro povédomi o
téle pomoci forem meditace. Kombinuje dech, pohyb, svislost a pfesun vahy a rozviji
védomi. Ustfednim tématem ¢&lanku je vzristajici nartst socidlniho vyznamu néboZenstvi.
Plisobi v politice, kultufe, socialni a ekonomické oblasti. V ¢eské populaci je situace jina,
v obdobi komunismu mira naboZenstvi klesla i pfes snahy pfedstaviteli cirkve o posileni
nabozenskych organizaci. Cesi neztratili zajem o naboZenstvi, spide se pfiklani k hledani
jakéhosi nahradniho néabozZenstvi, viru v zastupna symbolicka universa. Zde se NeSpor
zminuje o posunu od nabozenstvi ke spiritualité. Spiritualita je podle NeSpora orientovana na

Cloveéka, znamend metaforu cesty, osobniho hledani, dosahnuti nejen koneéného cile, ale i
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dlouhodobou niternou snahu o dosazeni podstatnosti. To pfimo navazuje na praktiky Tai-chi,
kde je tzv. cesta vnimana jako diilezitéjsi nez jeji cil a predstavuje duchovni hledéani.

The practice of Taijiquan in Honk Kong, Suzzane Scollom je publikace vyzkumu,
provadénéhov Cing. Vyzkum byl proveden v zemi, odkud toto bojové uméni pochazi a
uvadim ho pro komparaci. Autorka se piipojila ke skupiné, ktera v Honk Kongu praktikuje
Taijiquan. Jedna se o jeden ze styli Tai-chi. Popisuje Cleny skupiny a strukturu jejich
komunity. Jsou zde c¢lenové, ktefi se vénuji praktikovani ¢inské mediciny - zeny
v domécnosti, podnikatelé, 1idé v dichodu. Jedna se tedy o velmi rozmanitou skupinu, kteréd
ma v§ak néco spole¢ného, a to pravé Tai-chi. Cas od Easu se ve skupiné objevi novy cviéenec
praktikujici jiny styl, ktery nabizi své rady a teorie, neni vsSak uciteli pfili§ vitan, protoze
narusuje strukturu skupiny. Mezi ¢leny takovéto skupiny neni v Ciné lehké proniknout.
Skupina je uzamknuta, ma vlastni hierarchii a pfisuzuje si pravo posuzovat ¢leny navzajem.
Z vyzkumu Suzzan Scollom vyplyva, ze Tai-chi je zde Zivotnim stylem a cviceni je diileZitou
soudasti zivota. Vzhledem k tomu, Ze je Cina kolébkou Tai-chi, dostava praktikovani vétsi

vaznosti, nez tomu miize byt v Evropé¢.
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3. Kouzlo Tai-chi

Tai-chi, celym ndzvem Tai-chi Chuan je prastaré ¢inské bojové uméni, které bylo
zrozeno taoistickou filosofii mistry této tradice. VétSina styl, které se dnes cvici, jsou vSak
nepiimo spojené s taoistickymi styly. Jsou vysledkem laickych styll, které se s prvky taoismu
spojuji jen v nékterych teoriich a terminologiich. Tyto styly se li§i podle rodii a oblasti Ciny,
kde se utvéfely9. Toto staroddvné umeéni stfidd uvolnéni a napéti, pohyb a klid, prazdnotu a
plnost. Jsou to protiklady, které se dopliiuji a vytvaii Tai-chi, zahrnujici vyrovnanost energii,
jako je vybusnost a dynamika energie Jang a rozvolnéni a zklidnéni energie Jin'’. Veskeré
déni v universu je ¢inskou medicinou vysvétlovano na podkladé¢ vzajemnych vztaha,
vzajemného zapoleni dvou zdanlivé protikladnych principl, Jinu a Jangu o kterych jsem se
zminila vySe. Dulezita je jejich rovnovaha. Pokud jedna z nich za¢ne pievazovat nad druhou,

O w . . W 71 1
muze dojit ke vzniku onemocnéni .

Tai = velky, nejvyssi a extrémni

A4

Chi = nejvyssi bod, extrémni, dostat se nakonec
— nejvyssi myslitelny princip

Béhem praktikovani dochazi k propojeni fyzické aktivity, sladéni dechu, povédomi o
duSevnim, télesném zdravi a spiritiuality. Stejn¢ jako rozvoj lidského potencialu, zahrnuje
také urcité formy bojovych uméni a duchovniho probuzeni skutecné povahy cloveéka. Ackoliv
je Tai-chi bojovym uménim, dokéaze ptivést cvicence k télesnému uvolnéni, klidnosti a miru
mysli. Jeho potencidl zvysuje schopnost zlepSovat zdravi. Cvi¢enim mutize praktikujici citit chi
obihajic v téle, kterd je podle této filozofie klicova pro udrzeni zdravi a léCeni mnoha

nemoci.'?

° Jwing-Ming, Yang 1995. Zaklady Tai-chi Chi-Kung — Pro zdravi a bojova uméni.

Yjina Jang jsou dvé spolecné ¢asti jednoho celku. Jin zastava Zenskou energii a Jang muzskou energii.

Z etymologického hlediska znamenaji protiklad temnoty a svétla. Tyto koncepty pochazeji ze staré ¢inské
filosofie a popisuje dvé opacné sily, které se nachazeji ve vSem zivém i nezivém.

1 RGzicka, Radomir a Sosik, Rudolf 2008. Cchi Kung — Cesta ke zdravi a dlouhovékosti.

12Jwing—Ming, Yang 1995. Zaklady Tai-chi Chi-Kung — Pro zdravi a bojova uméni.
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3.1 Bioenergie

Chi

Tento Cinsky pojem je postupné chapan zapadni spolecnosti a piijiman moderni
Iékatskou spolecnosti. Ma se za to, ze chi je bioelektfinou, ktera cirkuluje v nasem téle. V
tradi¢ni Cinské kultufe je chi (nebo také qi) aktivni slozka tvofici soucdst vSeho Zivého.
VétSinou se vysvétluje jako Zivotni sila nebo Zivotni energie a tento pojem je hojné

vr_ s w7 r vy s roowl ;v et
vyuzivana v ¢inské tradi¢ni medicing 3, Doslovny pteklad ,,chi je ,, dech® nebo ,,vzduch*.

,» Zjednodusené receno, chi je zZivotni sila, kterd udriuje kazdého z nas na Zivu,
propojeného jeden s druhym a se vSemi ostatnimi Zijicimi bytostmi. Chi je Zivotni sila
ve vesmiru, holisticky spojujici vSechno dohromady v jeden celek. Chi cirkuluje ve
vSech zivych bytostech stejné jako ve slunci, planetach a slunecni soustave. Riizné
kultury pojmenovavaji tuto zZivotni silu jmény jako je ki ( Japonsko) nebo prana

( Indie) a dalsi. Bible rika, Ze clovek byl stvoren z prachu zemé, Bith mu vdechl
v ch¥ipi dech Zivota a clovek se stal zZijici dusi. Taoisté nazyvaji tuto Zivotni silu nebo

dech Zivota chi...” ( Frantzis, 2008:8)

3.2 Pét pilira Tai-chi

Tai-chi patii mezi vnitini systémy Kung-Fu a jeho kofeny sahaji do 12. stoleti
k bajnému taoistickému knézovi Zhang Sanfengovi, ktery se pry diky tomuto cviceni
dozil 200 let. Praktikovani konstruuje mnoho dovednosti, které jsou spojeny do péti

zékladnich pilifa'*:

1. Soloforma
Sestava, kterou cvi¢enec provadi sam, je zaloZena na uvolnéni, pohybu z t¢zisté a

vedeni sily, kdy pfi cvi¢eni dochazi k otevieni systému energetickych drah. Jeho

13 Frantzis, Bruce 2008. The CHI Revolution: Harnessing the Healing Power of Your Life Force., Jwing-Ming,
Yang 1995. Zaklady Tai-chi Chi-Kung — Pro zdravi a bojova uméni.

14 Z poznatk( Jana Pletdnka — mistra Tai-chi, dostupné z http://www.taiji-
pardubice.cz/uploaded/soubory/texty/taiji_a_taijiquan.pdf nebo DVD
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podoba se muze liSit podle stylu Tai-chi a podle toho, zda se jednd o formu

moderni nebo tradi¢ni.

2. Cviceni ve dvojicich, tzv. Tlucivé ruce
Cvicenec se u¢i vnimat partnerovu energii nejdiive na misté a pozdé&ji za chiize.
Partner pomahd odhalit chyby v Soloformé¢. Vyuzivaji se pfedem dohodnuté
pohyby, které pozdéji prechazeji do volnych pohybi, jednoduSe navazujici na

pohyby partnera.

3. Bojové a zivé aplikace
Kazdy pohyb sestavy v sob¢ skryva obranu a utok. Systém aplikaci je nesmirné

propracovany a obsahuje paky, tlaky, odvedeni a udery na vitalni centra.

4. Cviceni se zbranémi
Pti praktikovani se vyuzivaji rizné zbrané. Mezi zakladni zbrané patii Savle, mec,

hul a kopi.

5. Qigong

Neboli prace s vnitini energii. Rika se, ze Qigong je motorem Tai-chi.

g1 = dychani, vzduch, také vztah mezi hmotou, energii a duchem, nebo bod

zaostfeni pro energii v bojovych uménich
,»gong® = sila, energie s diirazem na vykon a vysledek

Ob¢ slova znamenaji popis systému a metody. Qigong je uzivan v tradicni
¢inské medicin€, bojovém uméni a meditativni praxi (taoistické a buddhistické
tradice). V roce 1940-1950 se cinskd vlada snaZzila tyto principy zaclenit do
uceleného celku, ktery mél byt soucasti politické filosofie kulturni revoluce a diky

. . ’ . . v vy s r v, 15
migraci, cestovnimu ruchu a globalizaci doslo k $ifeni do celého svéta .

15 RGzicka, Radomir a Sosik, Rudolf 2008. Cchi Kung — Cesta ke zdravi a dlouhovékosti.
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4.Popis cesty k Tai-Chi

Jak jsem zjistila ve svém vyzkumu, cesty lidi k Tai-Chi jsou rtizné a presto velmi
podobné. Na prvni pohled se muze zdat, ze se opakuje stile stejny piibeh, ze divod
k praktikovani je podobny tomu ptfedeslému piib&hu, ale neni tomu tak. Kazdy je unikatni,
kazdy ovliviluji jiné skutecnosti a pro jednotlivé cvicence je prave ten jejich piibeh jedinecny.
Musim vSak fici, Ze pozorovanim a rozhovory jsem zjistila, ze lidé praktikujici Tai-Chi citi
urcitou piislusnost ke skupiné stejného ,,vyznani“. Piibehy jednotlivcl se prolinaji a tvoii
novy piibéh, ptibéh skupiny. Roseova tika, Ze je potieba se v uritych chvilich rozhodnout o
pfib¢hu naSeho Zivota. Objevuji se nové skuteCnosti, které piibch jednotlivce ovliviuji.
Dochazi k rozhodnutim, které davaji smysl minulosti a pfenaseji vyznam do budoucnosti a
vytvateji pritomnosti mezi nimi.'® Rozhodnuti, které vede k praktikovani Tai-chi, miiZe zcela
zménit dosavadni ptibeh cvicence. Je tfeba mit otevienou mysl a pfijmout nové principy,
které ho vedou novym smérem. Jeho piibéh ovliviiuje jak ostatni cvicence ve skupiné, tak i
jeho $iroké okoli.

Duivody k navstiveni hodiny Tai-Chi byly u vétsi ¢asti mych informatorti zdravotni
potize. U vSech, kteti mluvi o praktikovani jako o cesté k vyléceni, byly zdravotni potize
velmi vazné a méla jsem pocit, Ze se jedna o podobnou modelovou situaci. Mlada Zena, které
pracuje od rana do vecCera, je UspéSnd a ma velkou rodinu, pocit uspokojeni se ale
nedostavuje. Tlak na Zenu je stale vyssi, stres z prace ji dohani az k totdlnimu vycerpani a
s tim pfichdzejicimi zdravotnimi potizemi. Nakonec uz ani neni schopna vstat z postele,
samoziejmé nejdiive navstévuje 1ékare a nechava si udélat rizné testy, ze kterych ale neni

jasné, co se vlastné s jejim télem d¢je. Proto se rozhodne zkusit i néco alternativniho.

,»Ja jsem se v prdci uStvala, uStvala jsem se takovym zpiisobem, Ze jsem nebyla
schopna chodit do prace a tak jsem se dostala k Tai-Chi. Vlastné to bylo kviili mé
blbosti, protoze kdybych se vice starala o sebe, odpocivala a neméla ten pocit, zZe

musim zvlddnout viechno...protoze ja nemusim.“ (Iveta, rozhovor ¢. 4)

Iveta se kviili zdravotnim potizim objednala na Shiatsu, které je vlastn€ takovou formou Tai-

chi na téle. Je to japonska dotykova terapie, zahrnujici akupresuru, masazni hmaty, mekké

1 Dostupné z Fay, Brian 2002. Soucasna filozofie véd. Zijeme piib&hy, nebo je pouze vypravime?
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techniky, mobilizace, reflexni terapie atd..!” Po kladné zkusenosti se Iveta rozhodla zkusit i

cviceni jako takové a zGstala u n€j do dnes.

,,Mé se stalo, Ze mé postupné zacali opoustét vSechny ty mé zdravotni potize. Béhem
jednoho roku, kdyz jsem chodila jednou tydné na Tai-chi jsem si zlepsila zrak,
srovnala vsechny laboratorni vysledky, co jsem kde méla Spatné a vsichni ti doktori

jen zirali... ” (Iveta, rozhovor ¢. 4)

Dal$im informétorem s podobnym zacatkem byla Lenka, kterd zazivala neuspéSnou
1é¢bu a hospitalizaci v nemocnici, kterd vyustila az v panicky strach z tohoto prostiedi. Lenka
se zaCala vice zajimat o zdravou vyzivu a alternativni techniky léceni. Na jednom ze
seminail, ktery navstivila, se seznamila s Lidou, ktera praktikuje Tai-chi a rozhodla se, Ze to

také zkusi.

., Tai-chi se venuji uz osm let a miizu rict, ze ovlivnilo cely muj zZivot. Po nékolika
meésicich jsem zjistila, Ze moje letité zdravotni problémy mizi a moc se mi ulevilo. Diky
cviceni jsem v sobé dokdazala navodit takovy vnitrni klid, rekla bych. Po tolika

meésicich, kdy jsem byla v kieci, to byl moc hezky pocit ,, (Lenka, rozhovor ¢. 6)

Podobné na tom byla i Martina, kterd se je masérkou a véfi spiSe bylinkdm nez

praskiim, ptfedepsanym od lékare.

,,» Uz nevim dutvod...mozna to bylo kwviili potizim se zZaludkem. Hledala jsem néco, co mi
pomiize, protoze doktori to nebyli. Znala jsem nékoho ve skupiné, ktera praktikuje Tai-
chi v Pardubicich, a tak jsem zacala chodit. Duvod, pro¢ mé to zaujalo, oproti jinym
technikam byl ten, Ze mi bylo hnedka dobre. To je efekt takovej...rychlej. Libilo se mi,

vevr

&2-3)

Myj vyzkum byl vlastn€ o ptibézich mych informatorii. Zameéfila jsem se na to, jaky je

ptib¢h lidi, ktefi praktikuji Tai-chi a také na to, jestli se ménil s poznanim tohoto uméni.

' Dostupné z http://www.taiji-pardubice.cz/shiatsu.html
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Narativ si muzeme vyloZit jako schopnost a dovednost vypravét piibchy, a zvIasté pak ptibch
nas, ptibéh naSeho zivota. Fay fika, ze ptibchy, o nichz si myslime, Ze je zijeme, a piibchy,
které jsme podle naseho nazoru jinych zili, nejsou nutné stejné. Zpétné mizeme my sami
nebo jini dospét k piehodnoceni povahy pfibéhu, o némz jsme si mysleli, Ze ho Zijeme, a véci,
které jsme délali, popsat nové. ( Fay, 2002: 233). KdyZ jsem mluvila se svymi informatory,
kteti mi vypravéli prave ten sviij pribeh, v§imla jsem si toho, ze GipIn€ vSichni si byli jisti tim,
co fikaji. Na sto procent vefi tomu, co Tai-chi pfedstavuje a ze ma na né¢ pozitivni vliv.
Kazdého ovlivnilo jinak, ale je zfejmé, Ze k principim, které toto uméni vyznava, chovaji az
posvatnou uctu.

Ne u kazdého musi byt diivodem zajmu o praktikovani jen zdravotni potize. Zuzané
bylo v podstat¢ jedno, jaké cviceni bude d¢lat, chtéla hlavné vénovat né€jaky Cas sob€, a proto
se rozhodla najit si aktivitu. Jejim hlavnim divodem byla bliZici se 40-tka a s tim spojené
obavy o zdravi a o vzhled. VétSina Zen se o sebe chece v tomto véku vice starat a ma pocit, Ze

je potieba zacit s prevenci.

,,» Mé k tomu v podstaté privedla moje sestra. Chtéla jsem chodit na cviceni, které by
bylo dopoledne, protoze jsem v té dobé mohla chodit na jakékoliv cviceni a bylo mi
v podstaté jedno, na jaké. Nejednalo se primo o Tai-chi, ale o zdravotni cviceni
s prvky Tai-chi. V té skupiné se nds sesla siroka skala riiznych typu zZen a ja jsem ani
tolik nepronikla do tajii Tai-chi, jako jsem spis citila pozitivni vliv na zdravi. Citila
jsem se takovd ohebnéjsi a vic v pohodé a taky se blizila 40-tka. Vsichni rikali, Ze se
s timto vekem urcité objevi néjaké zdravotni potize a tak jsem to brala tak preventivné.

(Zuzana, rozhovor ¢. 5)

Pavla a Tomase ptivedl k praktikovani zajem o bojovd uméni. Jak jsem zminila vyse,
Tai-chi se u nas obvykle vyucuje v pomalejsi forme, kterd se soustfedi na meditaci a 1é¢ent,
pokud se ale jednotlivé pohyby dostate¢né¢ zrychli, cvicenec je poté schopen se branit a
dokonce 1 ublizit. Toto praktikovani vSak vyzaduje letité zkuSenosti. Martina k tomu dodava,
ze Tai-chi je bojové uméni, které je pro Evropany prevedeno na zdravotni cviceni. Sestav je
vice, zékladni je ale jedna, kterd se uci tieba nékolik let. S kaZzdym rokem cvic¢enec prohlubuje

své znalosti a vnimani kazdého cviku.
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,, Zacatecnici to cvici jak zdravotni cviceni, ¢im vic rokii tomu vénuji, tim je pro né
dostupnéjsi dostat se na dalsi uroven. Ve skole Jana Pletanka jsou lidé, co to délaji uz
treba 10 let, ti uz se uci prechod na bojové umeni. Dd se to vyuzit k obranée, kazZdy

pohyb ruky a nohy je uder nebo obrana.“ (Martina, rozhovor ¢. 2-3)

Tomas se Tai-chi vénuje jiz pies 10 let a spiSe se soustiedi na bojovou stranku tohoto umeéni.
Jako teenager se vénoval karate, pozdgji ale piesel na Tai-chi. Rika, Ze mu pfijde vice
elegantni. Casto praktikuje sam, diky znalostem nepotiebuje vedeni, i kdyz se ¢asto schazi se
svym mistrem.

Pavel je jestd studentem, ktery se na kurzy piihlasil pomérné nedavno. Skola Tai-chi
Pardubice oteviecla nové lekce pro zacatecniky v zafi. Jednd se o skupinu lidi, sloZzenou

ptevazné z mladych studentt.

,, Prihlasil jsem se s par kamarddy, mam rad vychodni bojova uméni a uz jsem o tom
slysel. Prekvapilo mé kolik je ve skupiné lidi, hlavné mladych lidi. Libi se mi cviceni

Jjako takové, ale i ten dobry pocit, ktery po tom mam, dokonce mé prestaly bolet zada.*

(Pavel, rozhovor ¢. 7)

Z mého vyzkumu jasné vyplyva, ze praktikovani neni kratkodobou zalezitosti. VéEtSina
z informatori se shodla, ze pokud chce Cloveék Tai-chi alesponi z vétsi ¢asti ovladat, musi mu
vénovat jisté Usili. Znalosti 1 jednotlivé cviky vyzaduji soustfedéni a Cas, kdy se cvicenec
s myslenkami tohoto uméni seznadmi, pfijima je a snazi se jim porozumét. Zajimalo mé proto,

co respondenty zaujalo na praktikovani natolik, Ze se tomu vénuji jiz n€kolik let. Zuzana tika:

,,» PFi hodindch se ucime rozdeleni energetickych bodu v téle, jejich ucinek a posileni
Jednotlivych orgdanii. Rekla bych, Ze si uvédomuju, Ze mé to vnitiné hodné uklidiiuje
v takové té dnesni hektické dobé. Clovék si tam do té mistnosti prijde, nadechne se a
uplné se odizoluje od toho vnéjsiho svéta. Na mé md Tai-chi vliv mnohem vic

psychicky nez fyzicky, jak si ted’ uvédomuju. “ (Zuzana, rozhovor ¢.5 )

Iveta dodava, Ze na sobé pocitila jak zlepSeni zdravotniho stavu, tak i psychické uvolnéni.
Rika, ze Tai-chi zklidiuje mysl a celkové zvy$uje odolnost &lovéka, ktery je pak schopen
ptijimat stresové situace s nadhledem.
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,, Kromé zlepseni mého zdravotniho stavu jsem se i psychicky hezky srovnala. Ono to
mozna jde ruku v ruce, kdyz uz ¢loveku neni porad zle, tak ma mnohem vice ditvodit
k radosti. Pozdéji uz ty zmeny nebyly tak rychlé, ale za ty 4 roky jsem se zmenila, uz mi
tolik nezadlezi na malickostech a malichernostech. Mé zajima, Ze to mam takhle a jak to
maji ti ostatni, je jejich véc. Uz mi to min vadi, nebo se tim spis min zaobiram,

rozliSuju moje a jejich a to je pro mé velka uleva. (Iveta, rozhovor ¢. 4)

Zuzana vnima praktikovani, jako Cas pro sebe.
,,No ona ta 1,5 hodinka je cas pro me, kdy miizu opravdu vypnout a mam takovy pékny
pocit, skoro az nesdélitelny. Casto pozoruji prede mnou tu cvicitelku, z které jasné sala

pozitivni energie. Mohu videét tu jeji pozitivni zlatou auru. Pak mam pocit, Ze jsem

obrovska a je mi tak dobre, uvniti mam takovy klid. ** (Zuzana, rozhovor ¢. 5)
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5.Praktikovani Tai-chi

Podet cvienctl, ktefi praktikuji v Ceské republice, neni pi#ili§ vysoky, i kdyz miizeme
tvrdit, ze ma pevnou zakladnu. Neni pravdépodobné, Ze se u nas stane Ta-chi masovym
zdravotnim cvienim, neni tady pro to tradice, spoleCenské ani kulturni zdzemi. Tato forma
cviceni je vyhleddvana hlavné témi, kdo hledaji pomoc, kterou jim soucasnd moderni
medicina nebyla schopna poskytnout. Znaénému zajmu se toto uméni ale t&é$i v mladé
generaci, ktera je nezatizend minulosti. Prostfednictvim modernich komunikacnich medii je
schopna vnimat poznatky z okolniho svéta. Moje slova potvrzuje znacnéd ucast na hodinach
Tai-chi pro zacate¢niky, kde je obsazeno kazdé volné misto v séle.

V uvodu hodiny se skupina pozdravi mirnym uklonem, poté se kazdy jednotlivec
postavi do spravné pozice. Pii cviceni je kladen diraz na presné postaveni chodidel, smér
bokl, pfenos véhy, srovnani patefe, nasmérovani ramen stejné s boky a polohu pazi'®. Sestava
se sklada z nékolika pomalych pohybii, které kombinuji ota€ivy pohyb s mirnym protazenim,
které ptiznivé ovliviiuje svaly, patet, vnitini organy a ob&hovy systém téla. Pti praktikovani
dochazi k aktivaci a cirkulaci Chi, o kterém jsem se zminila vySe. Proudénim této energie
dochazi k aktivaci ¢innosti vnitinich organt. Pohyb Chi se pfirovnava k toku vody, teCe tam,
kde je volné misto. Cvicenec by se tedy nemél soustfedit na Chi jako takovou, ale na télesny
pohyb, ktery ji umoziiuje plynout'’. Toho docili spravnym nastavenim t&la, plynulymi
pohyby, souvislym dechem a pfipadn€ i pozornosti, zamétenou na jednotlivé ¢asti téla.

V této kapitole se zamécfuji na to, jak probihd praktikovani. Zda vyhovuje
informatoriim vice cviceni ve skupiné nebo samostatng, v jakém prostiedi cvici, jak se tam
citi, zda cvic¢i podle ucitele ¢i radéji podle sebe.

Z vyzkumu vyplyva, ze pokud ¢lovék zacne s praktikovanim, je nutné, aby cvicil pod
dozorem mistra, ktery ho spravné povede. Pro spravné praktikovani je kli¢ovy spravny postoj,
spravné dychani a nejen to. Jak jsem méla moZnost si sama zkusit, jednotlivé sestavy nejsou
jednoduché na provedeni. A¢ se mize zacatecnikovi zdat, ze na takovém mavani rukama a
nohama okolo sebe nic neni, opak je pravdou. Pribéh mé prvni hodiny jsem popsala
v kapitole Metodologie, zajimalo mé také, jaky byl zacatek pro mé informatory. Student

Tomas neSel na prvni lekci sdm, ale se svymi prateli, a proto na ném nebyla znat nervozita

¥ Dostupné z http://www.taijipodlupou.cz/jak-se-ucit-taijiquan/zaciname-s-taijiquan/
¥ Dostupné z http://www.youtube.com/watch?v=r0OtLYajHBm8, z diskuze s mistrem Cheng Man Ching o Chi
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z neznamého prostiedi, ale spiSe zvédavost. Diky svym zkuSenostem s jinymi vychodnimi

bojovymi technikami mél urcitou piedstavu o tom, jak bude hodina probihat.

,» Na Tai-chi jsem Sel s kamardadem a kamaradkou. Moje mamka mé jednou poslala na
masaz k Lence, ktera nékteré hodiny vede, a tak jsme se o tom zacali bavit. Nabidla
mi, Ze muzu prijit na zkusebni hodinu. Bylo to jiné, nez to co znam, takové vic klidne,
ale hned jsem pochopil, Ze je potieba se hodné soustredit. Musim se priznat, Ze obcas
medituji a mam rdad duchovni literaturu a asi proto mé to zaujalo. Kdyz cvicime,
nehraje zZadna hudba, jen je slyset pravidelné dychani ostatnich, a to mi vyhovuje.

Diky tomu se miizu poradné soustredit a vnimat jen sebe. “(Tomas, rozhovor ¢. 1)
Martina pfisla na prvni lekci pozdé¢ a popisuje ji nasledovné:

., Jd jsem prisla na hodinu pozdéji, skupina méla uz odcviceno...myslim, Ze to bylo u
Lidy’’ a ta mé zaujala svoji prezentaci. My jsme sedéli v kruhu a koukali a ona
ukazovala jednu sestavu. To byla uplna dokonalost pohybui, tak jsem si vikala, Ze toho
asi tezko kdy docilim, ale bylo mi neskutecné krasné jen pri pohledu na to, jak cvici.
To se mi libilo, ta vizudlni stranka, protoZe se v podstaté zabyvam praci s télem, tak

Jjsem byla zvédavd, jaky to ma vliv na zdravi. * (Martina, rozhovor ¢. 2-3)

Vsichni informatofi se shodli na tom, ze na zacatku své zkuSenosti s Tai-chi si
ptipadali velmi hloupé. Kazdy z nich dostal pfed samotnym cvi¢enim nékolik informaci, ¢ast
z nich si informace vyhledala z vlastni iniciativy. Nékteti z nich ¢ekali, ze hned uciti energii,
o které se pofad mluvi a bylo pro n¢ malym zklaméanim, ze nic neciti. Dva z informatora
popisuji, Ze na prvnich hodinach jim jejich mistr vysvétloval, Ze si Chi mohou pfedstavit jako

maly balon, ktery drzi v rukou a postupné ho premist’uji.

,» My jsme se ucili postupné jednotlivé prvky a ty kdyz cvicis néekolik let, tak je miizes
skladat do sestavy. Prvni rok je to o tom, ze se citis hodné pitomd, protoze ti to nejde a
nemiizes si to zapamatovat...rikaji to tak vsichni. Druhy rok uz trosku pokrocis a jsi
schopna si i polovinu pamatovat, tak z toho mas radost. Treti rok uz muzes dat sestavu

dohromady a to jsi pordd velky zacatecnik. “(Martina, rozhovor ¢. 2-3)

2% Jedna z utitelek Tai-chi ve kole v Pardubicich.
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V dalsi ¢asti se zamé¢tuji na prostiedi, ve kterém informatofi praktikuji Ta-chi. Drtiva
vétSina znich cvi¢i vriznych skupinach, které dochdzi na hodiny do Skoly Tai-chi
v Pardubicich. Jednotlivé skupiny jsou rozdéleny podle pokrocilosti cvicenct a podle druhd

vyucovaného Tai-chi.

. Ta skupina je velmi zvlastni, dobre se tam citim. Treba ty jejich tricka, na zadech
maji znak energii a to tu skupinu spojuje, vytvari to jednotnou identitu. V mistnosti,
kde cvicime je vSem tak strasné dobre, postupné tu lektori obchazeji vsechny, kdo cvici
a upravuji jejich postoje a je z nich citit velka energie, jako elektricky Sok, kdyz se vas
dotknou. Tak jsem si Fikala, aha tak na tom asi opravdu néco bude.” ( Zuzana,

rozhovor ¢.5)

Skupina cvicencti si vytvaii jednotnou identitu, kterd je spojuje nad ramec hodin, kde
se setkavaji. Zazivaji spole¢né pokrok v praktikovani, ale také diky setkanim prohlubuji
divéru jeden ve druhého. Jedna se v jistém slova smyslu o intimni chvili, kdy se cvi¢enec

dokéze pted ostatnimi ¢leny skupiny uvolnit a dostat se do zcela klidného stavu mysli.

,,» Ve skupiné je siroké spektrum lidi. To jsou manazeri, ucitelé, podnikatele a dalsi,
opravdu Siroka $kdla. Rekla bych, Ze se na sebe navzajem ve skupiné tésime, je tam
takova jakoby znamka radosti. V mych ocich je to o tom, ze kdybych na to byla zle a
nékomu z nich zavolala, tak mé v tom prosté nenechaji, je tam takovy kamarddsky
vztah. Pordd z toho ale vyplyva, zZe to, co tam délas, délas v konecné fazi pro sebe.

(Zuzana, rozhovor ¢. 5)

Podle studie Suzzane Scollom jsou skupiny cvidencti Tai-chi v Cin& pomérné
uzaviené. Z této zemé toto bojové umeéni pivodné pochazi. Autorka se ptipojila ke skupiné,
ktera v Honk Kongu praktikuje Taijiguan. Struktura je velmi rozmanitd a jsou zde i celenové
kteti patii do vice skupin. Skupina je pomérné¢ uzaviend a mé vlastni hierarchii, neni
jednoduché do takové skupiny proniknout. Podle mé zkuSenosti a dostupnych informaci jsou
skupiny praktikujici v Ceské republice odlisné. Clenové jsou si rovni, praktikovani je rovnéz
zivotnim stylem, ale neni podle toho posuzovan socialni status, ani nepfinasi prestiz.

Informatofti byli pti rozhovoru velmi otevieni a velmi ochotn€ mi pomohli pfi praktikovani.
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Tomas sdili podobné pocity, pfestoze se praktikovani vénuje kratce a svou skupinu zna
jen nékolik mésict, citi urcitou soudrznost. Skupina, do které patfi, je sloZena pievazné z
mladych lidi do 30-ti let a 1ibi se mu pratelska atmosféra, ktera provazi kazdé setkani. Martina

uvadi podobné zkuSenosti a dodava, Ze dilezity je i ucitel, ktery vede hodinu.

., Hlavné ti trenéri jsou neskutecné prijemni, tam si muzes pripadat sama jako blbec,
ne ze by ti to daval nékdo najevo. VZdycky ti ochotné vsechno vysvétli, chodi a rovnaji
ti telo, coz je hodné dulezity. Je tam perfektni atmosféra, tak uz jen kwviili atmosfére. Je
to velice prijemné prostredi, rada tam chodim. Pripadalo mi na zacatku, Ze si to
nemiizu zapamatovat, ale nebylo to podstatne. Podstatné pro mé byla ta hodina a piil,

Ze si ji uziju a ze mi je hezky*“ (Martina, rozhovor ¢. 2-3)

Na zékladé mé zkuSenosti mohu potvrdit, Ze myslenky, které jsou pii Tai-chi pfedavany, neni
lehké hned pochopit. Pro lepsi porozuméni a pro spravné vedeny vyzkum bylo nutné nacist
nékolik publikaci, vétSinou od cinskych mistrd Tai-chi. Musim pfiznat, ze nékterym
principiim jsem lépe porozuméla az pfi pfepisovani a opakovaném cteni jiz napsanych kapitol
mé prace, kdy jsem dohledala dalsi publikaci. Teorie z jedné publikace dokreslily informace
z ostatnich zdroji. Pfijmuti a pochopeni téchto myslenek nebylo obtizné jen pro mé, ale i1 pro

mé informatory.

,,» Nekdy teda dostavame skutecné dost zabrat, jako tuhle nds mistr na tydennim kurzu
rika informace, ktery jsem jeste pochopila, a pak rekne néco a v tu chvili jsem meéla
pocit, ze se mi zavaril mozek a zZe uz to nejde. Vsichni ztichli a byli jak to ucho a potom
nam to tieba i doslo, ale potrebovali jsme cas na pochopeni. Nekdy si ctu clanky o
Tai-chi, které ma nas mistr na webovych strankdach a casto se pristihnu, ze ctu jednu
vetu dokola nebo jeden odstavec porad dokola a vitbec nechapu, co to ma znamenat. *

(Zuzana, rozhovor ¢. 5)

Podle vypovédi mych informatorG je jasné, Ze umeéni Tai-chi obohacuje Zivoty
cvi¢encl o myslenky, kterym neni na po¢atku jednoduché porozumét, zajimalo mé tedy, zda
mistr svym cvi¢enciim pieddvané myslenky vysvétluje. Dozvédé€la jsem se, ze soucasti toho
praktikovani je i cesta k pochopeni. Poskytnuté informace jsou piedany a zélezi na kazdém
jednotlivci, jak si s podanou informaci poradi.
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,,» Nas mistr proste poskytne informaci, informace probehne a zalezi na kazdém, jak si
s touto informact poradi. Pak jednou si reknu AHA, tak takhle to myslel. Jindy to treba
Fekne jinymi slovy, podle toho jak ho to napadne. Rozhodné nam to ale nijak podrobné
nevysvetluje, myslim, Ze je to soucdst procesu. Kazdy si na to musi prijit sam. ““(Tomdas,

rozhovor ¢. 1)

Pti praktikovani je velmi dulezité prostfedi, kde se cvici. Mistnost urcend pro
praktikovani by méla byt velkd, vzdusnd a harmonicka. Podle slov mych informatorii neni
nezbytné nutné, aby bylo v mistnosti naprosté ticho, soucasti nauky Tai-chi se cvi¢enec uci
soustfedit na sebe a nevnimat rusivé zvuky. Ve Skole Tai-chi v Pardubicich, kde praktikuje
vétsi ¢ast mych informdtorti, je mistnost vybrand velmi peclivé. Jedna se o velky prostor,
situovany v jednom z domil na Pern$tynském namésti v Pardubicich. Mistnost piisobi velmi
utulné a Ciste, kazdého Cloveka hned zaujme strop, ktery je lemovany masivnimi difevénymi
tramy. M¢& samotné se v této mistnosti velmi dobie cvi¢i a souhlasim s vypovédmi
informatori, kteti fikaji, Ze hned co ¢lovék vstoupi, uciti pozitivni energii. Tyto prostory jsou
pouzivany i na poskytovani masérskych sluzeb, kterych jsem sama nékolikrat vyuzila. Neni
pro m¢ jednoduché se uvolnit, pokud jsem v nezndmém prostiedi. Na prvni masazi, kterd byla
zarovenl mou prvni navstévou této mistnosti, jsem se citila velmi pohodIné a béhem nékolika
minut jsem se dokéazala uvolnit natolik, Ze jsem usnula béhem masaze.

VétSina lidi, se kterymi jsem mluvila, se vSak shoduje, Ze idedlni prostiedim pro
cviceni je ptiroda. Praktikovani venku, naptiklad na rozkvetlé louce, je mnohem siln&jSim

zazitkem.

,,» Pokud je hezké pocasi, tak urcité cvicim nejradsi nékde na louce. V lété jezdim na
kurzy Tai-chi do jedné chaty u lesa. Na louce se cvici skvéle, hodné to pomaha celé

atmosfere, lépe se tam medituje. ** (Iveta, rozhovor ¢. 4)
V mnoha publikacich, které se zabyvaji timto uménim, jsou informace o nastoleni

intimniho propojeni s pfirodou skrze praktikovani. Dochédzi k harmonizaci vnitiniho ja

Cloveka skrze napodobovani lehkych a plynulych pohybt, viditelnych v ptirodé. Dochazi
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k rozvijeni schopnosti vidét mikrokosmos vlastniho téla jako reflexu k mikrokosmu
vesmiru.”!

Pro kazdého, kdo zacina cvicit, je dilezité dodrzovani zékladnich pravidel. Neplati
¢im vic, tim Iépe. Je tfeba pridavat dalsi cviky postupné, Casem. Pravidelné cviceni je lepsi,
nez cvicit narazové velké davky. Je tfeba naucit se citit organismus. Neni tfeba cvicit do
unavy, piekonavat bolest. Pti cvi¢eni se ma ¢lovek citit ptijemné a pohodlng. Je dobré cvicit
rano, pokud je to mozné. Vnitini organy jsou rano schopny lépe prfijimat energetické
pusobeni. Zékladnim principem je vzdjemné rozSifovani dobra. Necvic¢ime pouze pro sebe,

~r v r v , v s v s ¥ I r r 22
snazime se vSe dobré, co nacerpame pii cviceni, predavat na své okoli.

! Mosher, Hal 2006. Tai Chi as a Spiritual Practice.

2 RGzicka, R., Sosik, R. 2008. Cchi-Kung: Cesta ke zdravi a dlouhovékosti.
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6.Zivot s Tai-Chi

Pti praktikovéni se cvicenec dostdva do stavu meditace, kterou si vétSinou udrzuje po
dobu celého cviceni a ve vhodnych podminkach ptetrvava. V dnesni uspéchané dobé plné
stresu mize byt ale obtizné udrzet si tento stav klidu. Stav harmonie, ktery cvicenec navodi
naladénim se na svou energii Chi, se snazi udrzet co nejdéle. Rozhovory naznacuji, ze Tai-Chi
ovliviiuje praktikujici i potom co opusti hodinu, navozeny harmonicky stav cvicence
reflektuje do bézného zivota, napiiklad v praci i v okruhu jeho blizkych je patrnd zména
chovani. Hlavné€ u Zen, se kterymi jsem mluvila, bylo jasné, ze stres z prace a starosti o rodinu
jsou pro né lépe zvladatelné. Jejich mysl je v klidu a oni maji pocit, ze vS§echno zvladnou a co
nezvladnou, prost¢ musi pockat. Iveta fikd, Ze hodné polevila z naroka, které ma sama na

sebe. Nema uz takovy nutkavy pocit, ze musi vSe ud¢€lat hned a hodné¢ se ji ulevilo.

Kdyz prijedu z lekci Tai-chi nebo kdyz se vratim z vikendovych kurzii, jsem v klidu,
nez mé nékdo vytoci do obratek. Nekdo s nami porad manipuluje, at’ uz chténée nebo
nechtené...deti, rodice, partneri a cely Zivot nam nékdo rikd, co a jak mdme délat.
Clovek si pak uvédomi, ze by mél délat véci podle sebe a véiim, Ze tai-chi je tou

cestou. Je to skutecné navrat k sobé. (Iveta, rozhovor ¢. 4)

Z vypovédi bylo zfejmé, Ze praktikovani ovliviluje vSechny aspekty zivota tim, Ze je
harmonizovano fyzické télo a dochazi k navozeni pohody mysli. Pokud se ¢lovék citi dobfe,

je to znat i v riznych aspektech jeho zivota. To potvrzuje i Pavel:

,,» DFiv jsem byval dost roztrzity a velmi nervozni. Pracuji jako financni poradce a
mam spoustu klientii. Prdace mée velmi vycerpavala a hlavné stresovala. Samozrejmé to
na mé bylo znat a teézko jsem si budoval diuveru u klientit, ktera je v této praci klicova.
Cvicenim jsem se hodné uklidnil, tak jako vnitiné. Nejsem tolik nervozni, myslim, Ze je
na mé videét, ze jsem si absolutné jisty tim, co tvrdim. Na druhou stranu uz zndam své
hranice, vim, Ze nemusim vSechnu praci udélat najednou, prdace nikam neutece. "

(Pavel, rozhovor ¢. 7)

J4 sama velmi Spatné zvladam stres, 1 kdyZ na mé na prvni pohled neni znat. Po n¢jaké dobé,

se ale stres nahromadi a ja4 mam problém nepodlehnout plactivé naladé ¢i podrazdéni. Je
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velmi zajimavé poslouchat vypovédi informatorti s védomim, Ze vim ¢aste¢n€, o ¢em mluvi.
Sama se po lekcich citim uvolnéné a klidné. Vzhledem k tomu, Ze ale nepraktikuji Tai-Chi
pravidelné a navstivila jsem zatim jen nékolik malo lekcei, nepocituji na sobé zatim velkou
zménu. Stav klidu a harmonizace mi vydrzi kratkodobé do doby, neZ se objevi situace, ktera
m¢é rozhodi.

Iveta uznava, zZe ji ma jeji rodina trosku za bldzna. Ma dv¢ pubertalni déti, které zatim

zcela neptijali naklonnost jejich matky ke spiritualité a praktikovani Tai-chi.

» Ma mladsi 11-ti leta dcera to tolik nevnimd, ale miyj 15-ti lety syn povazuje
Jjakoukoliv zminku o energii za vrcholné trapnou, at' uz se jedna o energii pozitivni
nebo negativni. Obcas cvicim doma a tak vi, jak to vypada v praxi, ale zatim se pridat
nechtéji a ja je nenutim. Myslim, Ze k tomu si ¢lovék musi dospét sam. Je, ale pravda,
Ze pokud syna néco boli, prijde si ke mné pro pomoc. Miva bolesti zad a tomu je pak

. 23 . Ve ’ vy . . v v s v
Shiatsu™ velmi prijemné a Fika mi, jak dobre se po ném citi. (Iveta, rozhovor ¢. 4)

Pro mé jako vyzkumnika byl zvlastni pocit vést rozhovor s vlastni matkou a ptat se ji
na otdzky, na které jsem Castecné znala odpovéd, piesto jsem se dozvédéla spoustu novych
informaci. Nejsem si jistd, zda se mi podafilo byt v jejim pripad¢é nezaujata a bez predsudki,
myslim, Ze to snad ani neni mozné. Musim pfiznat, ze jsem byla velice piekvapena, jak moc
je pro ni Tai-Chi dulezité. VédeEla jsem, Ze na néjaké cviceni chodi, ale netuSila jsem, zZe ji
ovliviluje do takové miry. Obvykle se mé 1 ostatni ¢leny nasi rodiny pokousi piesvédcit o
kvalitach kde jaké bylinné substance, masaze, nebo alternativni 1écebné techniky. Ptala jsem

se ji, pro¢ se m¢ nepokousela presvédcit, abych Tai-Chi také zkusila.

,» Myslim, Ze na to si kazdy musi prijit sam, kazdy k tomu musi dozrat. Vsichni jste
doma vedeli, ze tam chodim. Informaci jsem podala a je na vas, jak s tim naloZite.

Vedéla jsem, Ze to sama zkusis, az budes chtit. “( Martina, rozhovor ¢. 2-3)

Martina pfizndva, ze je v jejim Zzivoté dilezity pohyb. S povolanim masérky je podle ni na
cloveéku znat ztuhlost a je proto dulezité si obcas vycistit hlavu. Vénuje se proto i sportu pro

udrzeni kondice a vypracovani podle ni pozadovaného vzhledu. Tai-chi nedefinuje jako sport,

2 Japonska dotykova terapie, vétsina respondentl uvadi, Ze se jedna o Tai-chi na téle v podobé masaze.
33



spiSe jako zdravotni cviCeni. Sport vede k jednostrannému zatizeni téla cloveka, ale pii
zdravotnim cvi€eni, jakym mize byt i Tai-chi, cviceni piisobi naopak blahodarné. Sport vede
k vydeji nadmérného mnozstvi energie a je mozné dosdhnout fyzické krasy, velmi casto vSak
na ukor energie. Tim miiZe byt organismus vystaven nejriiznéjSim zdravotnim potizim. Tai-
chi podle Martiny dopliiuje organismus energii z okoli. Energie je rozvddéna rovnomérné po

celém téle k jednotlivym orgdnim.

ldedlnim FeSenim je podle mé kombinace obojiho. Znam spoustu lidi, co délaji fyzicky
narocné sporty a velmi casto je kombinuji s Tai-chi, pravé z duvodii zamezeni vystaveni téla
vici chorobam a nebezpeci vycerpani energie. Moje dcera chodi pravidelné nekolikrat tydne
posilovat a myslim si, Ze pri takové zatezi je potreba také dodat télu regeneraci v podobé

prisunu energie.“ (Martina, rozhovor ¢. 2-3)

Celkova kvalita zivota muze byt praktikovanim zlepSena, podle vypoveédi Lenky je
patrné, ze je mozné ovlivnit zdravi Clovéka i ve stafi. Jeden z ¢lenti skupiny je o generaci

starSi, neZ ostatni. Je mu jiz 70 let a Lenka o ném fika:

., Chodi k nam cvicit muj znamy, kterému je 70 let a myslim, zZe je ditkazem toho, ze
pravidelné cviceni pomaha udrzet si mladou energii v téle. Neumim si predstavit, co to
je, kdyz telo neposlouchd, protoze uz nemiize a on taky ne. Netrdpi ho zZadné zdravotni
problémy a cile s nami praktikuje kazdy tyden. Jeho vrstevnici vSak povazuji zdravotni

komplikace za nutnou soucast Zivota. “ (Lenka, rozhovor ¢. 6)
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7.Spiritualni stranka

Mira religiozity je v ¢eské populaci vSeobecné velmi nizka. Tento trend byl ovlivnén
jak komunistickou historii a politickou situaci, tak i dalSimi faktory. Nicméné se spiSe
zaméfim na vnimani spirituality u nds, neZ na divody nizké religiozity. Zatimco religiozitu si
muzeme vylozit jako zboznost, ndboznost ¢i silu viry, spiritualita je chapana jako zivotni
cesta, orientovana na ¢loveka. Jedna se o zpiisob vnimani s tim, co ¢lovéka presahuje, spojeni
s vy$$i silou. Podle Nespora ceskd populace nezatratila nébozenstvi, spiSe se ptiklani
k hledani jakéhosi ndhradniho ndbozenstvi, viry v zastupné universa, napiiklad vyssi silu nebo
vesmir. V centru zdjmu je misto formy organizované cirkve, vira bez ptindlezeni. Dochazi
k posunu od nédbozenstvi ke spiritualité, nabozenstvi smeétujici k Bohu je potlaceno
spiritudlnim citénim, smeéfujicim k zivotu. Spiritualita je podle NeSpora chapana jako
metafora cesty, znamena osobni hledéni, dosdhnuti nejen konec¢ného cile, ale dlouhodobou
niternou snahu o dosaZeni podstatnosti.**

Pti praktikovani Tai-chi dochazi k cirkulaci energie proudici v téle, tzv. chi.
Nékolikrat jsem se v pribéhu cviceni setkala s tim, ze mistr nabadal své cvicence k napojeni
se na vesmirnou energii a jeji vyuziti pro posilnéni jak jednotlivych orgéna v téle, tak i
k harmonizaci mysli. Rozhovor, ktery se tykal spirituality a viry, jsem vedla opatrnéji. Méla
jsem pocit, ze otazky tykajici viry jsou velmi intimni a proto jsem vedla rozhovor obezietngji.
Byla jsem vSak ptekvapend, jak oteviené¢ a bez obalu informatoii odpovidaji. Informace, které
mi podavali, povazovali za samoziejmé. Jak uz jsem se zminila, spiritualita provazi miyj zivot
uz velmi dlouho. Od doby, kdy se moje matka zacala zajimat o duchovno, bylinky a masaze,
slychévala jsem pravidelné o energiich, vesmiru a 1é¢ivych silach. Musim pfiznat, ze uz mé
nic neptrekvapi a nevyvede z miry. Pfesto jsem neocekavala, ze budou informatofi odpovidat
na otdzky o spiritualité a své vife s takovou samoziejmosti. Podle vypoveédi mych informétori
mohu konstatovat, ze nikdo z nich sama sebe nedefinuje jako véticiho, nepatii k zadné cirkvi

ani nabozenské organizaci, ale kazdy z nich tika, ze véfi v jakousi vyssi silu nebo vyssi dobro.

,, Spiritualita je dulezita pro udrzeni pohody a zdravi. Tai-chi je urcité spojeno
s duchovnem. Jakékoliv dlouhodobé zkuSenosti se projevuji v nasem téle. Napriklad

pokud se citime byt hodné ve stresu, nase ramena jsou pak shrbend, protoZe tam

** Nespor, Zden&k R. 2004. Ustiedni vyvojové trendy &eské religiozity.
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ukladame nas stres a ramena se pod tihou stresu shrbi. Tam, kde je napéti v nasem
téle, dochazi k blokaci a omezeni plynulého proudéni chi. Tai-chi miize pomoci

cvicenci naucit se vidéet a pochopit nase vnitini jd. (Lenka, rozhovor ¢. 6)

Zakladnim prvkem duchovni praxe je, Zze poskytuje metodu k sebeobjevovani a
uvédoméni si vyssi sily. Tai-chi rozviji smysl pro uvédoméni si svého téla diky formam
meditace. Skrze uvédomeéni si vlastniho téla dochazi k uvédomeéni si celého vesmiru jako
soucast jedince. Tai-chi je velmi Casto praktikovano venku, kde je umoznén kontakt a rozvoj
intimniho vztahu s pfirodou. Pomalé pohyby sestav napodobuji pohyby vétvi stromd, leticich
ptakG nebo &ehokoliv jiného, co cvicence obklopuje.*’Mosher tvrdi, Ze diky Tai-chi je
udrzovano ticho v mysli, které ma vliv na télo a mysl. Pokud je mysl klidnd, pak je i télo

klidné a snadnéji ptekona Zivotni zkousky.

,, Ja urcité verim na duchovno, na jakousi silu nebo energii. Nepredstavuju si tu
energii jako Boha, ale spis svétlo, kdyz uz to mam k nécemu prirovnat. Kazdy clovek
muze svymi mySlenkami ovlivnit spoustu véci ve svém Zivoté. Mam vyzkousené, Ze
pokud mi takzvané dochdzi dech a vSechno vidim cerné, negativni véci k sobé
pritahuji. Pokud vysilam negativni energii, kazdy to hned vyciti. Kdyz cvicime, tak nam
Fikaji, abychom si predstavili energii jako kruh svétla, ktery drzime ve svych rukou a
plynule ho pri sestave premistujeme. Ze zacdtku mi to moc neslo a miyj mistr dal ruce
mezi mé ruce, aniz by se mé dotykal a ja citila okamzité teplo, jako bych skutecné

drzela kruh svétla. (Iveta, rozhovor ¢. 4)

Vétsina informatort se shoduje na tom, ze duchovni praxi ve smyslu rozvijeni vztahu
k duchovnu, ptivykli a diky praktikovani Tai-chi dopliuji dalsi a dal$i poznatky. Jedinec,
ktery praktikuje Tai-chi by mél mi otevienou mysl a touhou po novém poznani. Prostiedkem
k duchovni praxe mulze byt meditace, kterd je podstatnou soucdsti praktikovani Tai-chi.
Otazkou zlstava, z jakého ditvodu se na zacatku tfetiho tisicileti obracet ke starym tradi¢nim
metodam, né€kdy jiz zapomenutym, v nékterych lidech vyvolavajici nedivéru diky tvrzeni, ze

1écit se da i bez 1€kd. Odpovédi mize byt Cas, ktery provéti skuteéné nejvyssi kvalitu.

» Mosher, Hal 2006. Tai Chi as a Spiritual Practice.
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Tradicni ¢inskd medicina a praktiky, jejiz nedilnou soucasti je 1 Tai-chi, pfetrvala nékolik
tisicileti. Spiritudlni aspekt je pii praktikovani Tai-chi jasn€é patrny a vnimd ho kazdy
cvi¢enec. Pocate¢nim motivem k praktikovani neni spojeni se spiritualitou, ale setkani s ni je
nevyhnutelné. Diky spiritualité dochdzi k prohloubeni emocionalniho proZitku a spradvnému
pochopeni jednotlivych principti. Impulzem k hledani novych principti miize byt praveé setkani

s Tai-chi.
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8. Zavér

Bakalafska prace poskytuje nahled do zivota lidi praktikujicich Tai-chi a piiblizuje
toto neobycejné starobylé Cinské bojové umeéni. Prace je zalozena na zkuSenostech lidi
praktikujicich Tai-chi a dostupné literatuie vénujici se tomuto tématu. Velkym piinosem pro
mou praci byla vlastni Gicast na hodinach Tai-chi a snaha o praktikovéni, které mi umoznilo
lepsi uchopeni daného tématu a obohaceni prace o vlastni zazitky. Mtj vyzkum splnil ma
oCekavani a v nékterych ohledech je dokonce ptedCil. Prekvapujici pro mé byla
samoziejmost, se kterou mi informatofi poskytovali ndhled do principii tohoto uméni a ochotu

podélit se o své pocity a zkuSenosti.

Prvni vyzkumna otdzka se zaméfuje na to, zda Tai-chi né¢jakym zplisobem ovliviiuje
fyzicke télo, emoce a mysleni. Z Iékatskych vyzkumi jasné vyplyva, ze o pozitivnim vlivu na
télo Cloveka, ktery praktikuje Tai-chi neni pochyb. Pravidelné cviceni zlepSuje pohyblivost,
zlepsuje kvalitu spanku, snizuje krevni tlak, mirni chronickou bolest a dalsi. Diky zlepSeni az
vymizeni zdravotnich potizi dochazi k navozeni klidu v mysli cvi¢ence a tim k nastoleni
psychické pohody a odbouréni stresu. Z vypovédi vetsi ¢asti mych informétora vyplynulo, Ze
divodem k zajmu o Tai-chi byly zdravotni potize, které pretrvavaly, stavaly se chronické, ale
nedoslo k jejich 1é¢bé. V prubéhu nékolika prvnich tydnd az mésicii doslo u informatort
ke zlepSeni zdravotniho stavu a tim prohloubeni zajmu o praktikovéani, dalSi informace a
principy Tai-chi.

Ptestoze zacatky nebyly jednoduché, diky podpofe mistrl a ostatnich uc¢encti se stalo
pro mé informatory praktikovani mnohaletou zkuSenosti, kterou hodlaji nadale rozvijet.
Jednotlivi cvicenci rozviji své vlastni schopnosti a soustfedi se na zdokonaleni naucenych
sestav a seznameni se s dalSimi. Pies to vytvaii skupina jednotnou identitu, posilujici kazdého
jednotlivce a pifi samotném cviceni dochazi k vyuziti spole¢né energie, kterd je patrnd na
kazdé lekci.

Uz jen tim, ze naptiklad skupina praktikujici v Pardubicich, nosi na kazdé¢ lekci tricka
s potiskem energetickych symbolil, napomaha k vytvareni identity skupiny a zaroven stmeluje
jednotlivé Cleny. DalSim tGcelem téchto symboll je posileni Chi a toku energie v téle, kterd
navozuje klid mysli a celkovou harmonizaci organizmu. Z vypovédi informéatora je patrné, ze
na zaklad¢ takto intimniho poznéani dochéazi mezi ¢leny skupiny k vybudovani davéry, ktera

prekracuje hranice jejich spolecného praktikovani. Vétsina z nich ptiznala, ze v ptipadé feseni
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osobnich problému by se bez ostychu svéfila komukoliv ze skupiny s védomim toho, Ze se
jim dostane podpory. Takovato jistota bezpochyby vyvolava wvnitini klid a psychicky
uklidiiuje mysl ¢lovéka. Diky témto zjisténim je jasné, ze Tai-chi ovliviiuje pozitivné fyzické

télo, emoce 1 mysleni.

Dalsi vyzkumna otazka se zaméfuje na zivotni styl praktikujiciho cloveéka.
Praktikovani pfedstavuje pro informatory odpoutani se od kazdodennich starosti a stresu.
V kapitole s ndzvem Praktikovani Tai-chi se vénuji jak popisu zpisobu praktikovani, tak 1
zkuSenostem jednotlivych informatort. Z vyzkumu vyplyvd, Ze pokud clovek zacne
s praktikovanim, je nutné, aby cvicil pod vedeni mistra, ktery ho povede spravné. Osvojeni
téchto praktik je zdlouhavy proces, ktery trva nékolik let, prestoze nékteti z informatort cvici
JiZ 4 roky, stale se povazuji za zacatecniky. Klicové je dodrzovani ptesné danych pravidel pro
cviceni, zabranujici zranéni, které je mozné u kazdé fyzické aktivity.

Pro praci s energii, které Tai-chi vyzaduje, je diilezité ptesné naslouchat instrukcim
mistra. Pfestoze je osvojeni téchto technik naro¢né, informatofi pfiznavaji, Ze na jednotlivé
lekce se velmi t&$i a ¢ast znich se pokousi praktikovat naucené sestavy i mimo skupinu.
Prostiedi, které cvi€enci vyuzivaji, je velmi pfijemnym mistem, kde se dobfe citi.

Praktikovanim se cvienci dostava klidu mysli, ktery si snazi udrzet co nejdéle.
Rozhovory naznacuji, ze Tai-chi ovliviiuje cvi¢ence i po skonceni lekce. Navozeny
harmonicky stav mysli se jedinec snazi reflektovat do bézného Zivota, naptiklad v zaméstnani,
rodiné nebo mezi prateli je patrnd zména chovani. Jedinec nema potiebu kazdému vyjit za
kazdou cenu vstfic na ukor stability psychické pohody.

Cilem mého vyzkumu bylo zjistit, zda praktikovani Tai-chi ovliviiuje Zivot cvicence a
do jaké miry. Podle vysledki Sefeni jsem dospéla k zavéru, Ze cvi¢enec piijima Tai-chi jako
novy prostifedek k nahliZzeni na svét. Spolecnym znakem této skupiny lidi je urcita otevienost
vuci spiritualité a duchovnu a oteviena mysl pfi pfijmuti novych myslenek a principt, které
Tai-chi vyznava. Proces piijmuti a hlavné zvladnuti pochopeni téchto myslenek vyzaduje Cas
a soustfedéni a nelze jej uspéchat. Jedinec pocituje na pocatku mirny neklid z mnozstvi
poskytovanych informaci, ktery je nasledné umocnén pocitem uspokojeni z praktikovani a
pozitivniho vlivu na fyzickou strdnku. Nasledkem harmonizace téla i mysli dochazi
k prohlubovani divéry a viry v dané praktiky a Tai-chi se stdva z pouhého cvieni novym

zivotnim stylem.
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Dalsi vyzkumna otazka se zaméfuje na otazku spirituality, a to tom smyslu, zda
spojuje praktikujici lidi s Tai-chi jen fyzické cviceni nebo i spiritualita. Jak jsem jiz uvedla,
v ¢eské populaci neni mira religiozity pfili§ vysokd, spiSe dochazi k hledani jakéhosi
nahradniho nédboZenstvi, naptiklad viru v zastupné universa. Podle toho co jsem méla moznost
vyslechnout, si vétSina informdtorii mysli, ze Ceskd spolecnost je ve vétsi mife sloZena

Yvr o7

s nevericich v porovnani s jinymi zemémi Evropy. Setkavaji se ale Casto s lidmi, ktefi tvrdi,
ze veti v néjaky vyssi princip nebo silu. Musim pfiznat, Ze i ja sama potkavam takovych lidi
stale vic, az mam pocit, Ze tyto lidi k sobé pfitahuji.

Pokud se jedinec rozhodne zkusit praktikovani Tai-chi, hned na prvni z lekci zjisti, Ze
se nejednd o pouhé cviceni, zaméfené na fyzickou aktivitu. Pfedevsim jde o cviceni, které¢ se
pomoci sestav a cvikli napojuje na energii jedince i na energii vesmirnou, kterd posiluje
fyzickou stranku a napomdha tim k harmonizaci mysli. Skrze uvédoméni si vlastniho téla
dochazi kuvédoméni si celého vesmiru jako soucésti jedince. Spiritudlni aspekt je pfi
praktikovani stale patrny, je jednim z principi a kazdy cvicenec tento aspekt piijima jako

soucast celku Tai-chi.

Podle Moshera je diky Tai-chi udrzovano ticho v mysli, kterd ma vliv na télo, pokud je

mysl klidna je 1 t€lo klidné a snadnéji prekondva zivotni zkousky.
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Prilohy

A. Obrazky
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B. Otazky pro rozhovor

0O I N LN B~ W

9.

10.
1.
12.
13.
14.

15.
16.
17.
18.
19.
20.

21.
22.
23.

. Co je podle Vas Tai-chi?

. Kdy jste slySel/la poprvé o Tai-chi? Jak jste se k nému dostal/la?
. Cim Vas Tai-chi zaujalo? Pro¢ jste se rozhodl/la to zkusit?

. K Tai-chi jste se rozhodl/la sém nebo Vas k tomu n¢kdo ptived]?
. Kde jste ¢erpal informace?

. Jak probihal proces osvojeni?

. Jaké myslenky jsou Vam predavany?

. Jak dlouho trvalo, nez jste porozumél t¢émto myslenkdm?

Naplituje Vas Tai-chi s pfibyvajicimi zkuSenostmi? Jak?
Cvicite sdm nebo ve skupin€? Pravidelng?

Co Vam vice vyhovuje?

Jaké prostiedi upfednostiiujete pii cvieni?

Jak se citite ve skupin¢, ve které cvicite?

Cvicite striktné podle svého ucitele? Proc?

Jaké misto ma Tai-chi ve VaSem Zivot&?

Myslite, Ze Tai-chi ovliviiuje 1 Vas Zivot mimo skupinu?

Jak Vase praktikovani vnimé Vase okoli?

Projevuje se n&jak vliv cviceni i v zaméestnani?

Myslite si, Ze Tai-chi ovliviiuje 1 VaSe duSevni rozpolozeni? Jak?

Ptedéavate své myslenky a zkuSenosti spojené s Tai-chi i svému okoli?
Myslite si, Ze je Tai-chi provazano se spiritualitou? Jste vetici?

Jak chapete spiritualitu? Co pro Vas znamena duchovno?

Ma cviceni vliv na VasSe télo i mysl?
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