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1. UVOD

1.1 Cile prace

Tato prace si klade za cil pfedevsim objasnit pojmy taoismus a Tao, pomoci

jejich charakteristiky osvetlit taoisticke vnimani sebe sama, okolniho sveta a pohybove

aktivity, s naslednou aplikaci na konkretni sporty fotbal a triatlon.

Dilci cile:

Pfiblizit taoistickeho chapani pohybu a nasledne popsat metody kultivace

pohybu i klidu,

vylicit pravou podstatu jednani Wu-Wej a nasledne je aplikovat na moderni

sport,

pomoci konkretni aplikace na fotbal a triatlon ukazat nejjednodussi cestu

smefujici k vykonu neomezenych moznosti.

1.2 Pfedmluva

Taoismus prostfednictvim sveho uceni pfinasi myslenky vychodni moudrosti,

jejichz prameny sahaji hluboko do staroveku. Behem sve dlouholete historic mel tak

spoustu casu se pfetvafet a formovat. O to pfekvapivejsi je zjisteni, ze jeho hlavni

myslenky a principy zustaly od dob davnych mistru Lao-c' a Cuang-c'nezmeneny a

jsou i v dnesni dobe stale aktualni. Je to jiste zasluhou nadcasovosti, jednoduchosti, ale

pfedevsim geniality a univerzalni pouzitelnosti techto principu, jejichz nasledovanim je

mozne dosahnout pfirozene harmonic s okolnim svetem, a tim vlastniho nesobeckeho

uspokojeni. Univerzalnost pusobeni taoismu znamena, ze se nejedna jen o jakysi uzce

zamefeny teoreticky koncept, ale naopak o multi-oborovy, globalne aplikovatelny smer,

vyuzitelny v mnoha sferach lidskeho poznani i lidske cinnosti. Je tedy nasnade pokusit

se principy jeho poznani aplikovat take na sport a pohybovou aktivitu vubec, neb se

zda, ze pro to nastal ten pravy cas.



Sport v moderni dobe jiz nepfedstavuje pouhou snahu o posouvani hranic

lidskych moznosti nebo slepou honbu za vitezstvim a slavou, ale daleko vice lidi klade

duraz na jeho prozitkovost a pozitivni vliv na zdravi a psychiku cloveka. Taoisticky

pfistup ke sportu poukazuje na ucel jeste niternejsi a obecnejsi, jehoz dosahovani neni

nikomu zapovezeno, nebot' nerozhoduje vek, pohlavi, barva pleti, ci uroven dusevnich

a psychickych schopnosti. Jak jiz bylo feceno, taoismus nerozlisuje mezi jednotlivymi

sportovci, ovsem nerozlisuje ani mezi jednotlivymi sporty, nebot' jeho pusobnost je

obecna. Je tedy jedno, zda hrajete tenis ci fotbal, nebo se venujete triatlonu, pokud tento

pfistup vyzkousite, jiste nebudete litovat.

Vyber sportovnich disciplin pro tuto praci vsak nebyl ciste nahodny, ale

pfevazne vychazel ze dvou hlavnich duvodu. Tim prvnim a nejzasadnejsim byl fakt, ze

oba tyto sporty mne fascinovaly jiz od utleho mladi a behem dlouholeteho soutezniho

provozovani fotbalu a ciste amaterskeho triatlonoveho okouzleni jsem ziskal fadu

cennych zkusenosti, ktere byly nasledne doplneny i studiem sportovnich specializaci

obou odvetvi. Druhym, mene prozaictejsim duvodem, presto pro vypovedni hodnotu

prace velmi dulezitym, je znacna rozdilnost obou sportu, jak z hlediska pfedpokladu

jedince, tak i ruznorodosti prostfedi a vlastnich pohybovych aktivit.

Ve spojeni taoismu se sportem je poukazovano na uzke propojeni cloveka

s okolnim svetem, jehoz vnimani sportovec dokaze intuitivne vyuzit jak k dosahovani

niternych cilu, pfirozene seberealizace, tak k dosahovani vykonu neomezenych

moznosti. Ucelem teto prace je ukazat vsem ctenafum cestu do hlubin jejich nitra, kde

se nachazi klic k tomuto tajemstvi.

1.3 Metodologie

Pfi vypracovavani teto prace budu cerpat a porovnavat informace ziskane

cetbou literatury zabyvajici se taoismem jak v obecne rovine, tak v konkretni aplikaci

na ruzna odvetvi lidske cinnosti. Dale budu cerpat z poznatku vychazejicich z vlastnich

zkusenosti ziskanych aktivni sportovni cinnosti a studiem specializaci obou

zminovanych sportu. V neposledni fade muj nazor na danou problematiku budou

dotvafet informace ziskane prostfednictvim absolvovanych seminafu a cviceni (napf.
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seminar Filosofie staroveke Ciny, Konfucionismus a taoismus a cviceni Pet tibet'anu a

taoisticke meditace).

1.3.1. Metody

Teoreticke metody, ktere budou pro zpracovani diplomove prace vyuzivany,

popisuje Kretchmar (2001): deskripce (descriptive reasoning), analyza (analysis),

spekulace (spekulative reasoning)

Deskripce popis zkoumaneho jevu na zaklade jeho zjevnych

charakteristickych znaku.

Analyza - rozbor zkoumaneho jevu na jednodussi slozky za ucelem vytyceni

podstatnych znaku.

Spekulace - tvrzeni, jez nelze adekvatne prokazat, avsak ani vyvratit.

7.3.2. Mozne problemy

Problem abstrakce:

V teto praci jsou popisovany abstraktni jevy, jez se sice projevuji

v kazdodennim zivote kazdeho sportovce, avsak malokdo z nas je schopen tyto jevy

nezkreslene vnimat. Casto nas ovlivnuje tradicni (stfedoevropska) vychova a

pragmaticky pohled na svet, proto je tezke na pfitomnost projevu abstraktni entity

pojmout. Pokud to vsak dokazeme, otevfe se nam pestry a obsahlejsi pohled na svet.

Problem sberu a pfekladu literatury:

Taoismus je v Ceske republice jiz dlouha leta znam. O to pfekvapujici je me

zjisteni, ze pro ucely me prace neni dostatek odpovidajici literatury. Z duvodu male

dostupnosti adekvatne pouzitelnych zdroju literatury v ceskem jazyce je tfeba pouzit i

literaturu americkou, jejiz pfeklad bude nasledne zavisly na mem chapani vyznamu

jednotlivych slov, proto za kazdou pfelozenou citaci pisi poznamku ,,vlastni pfeklad".
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Problem interpretace:

Pokud chceme poznat filosofii taoismu spolu s jejimi zakladnimi myslenkami,

nejdfive je tfeba upozornit na rozdilnost cinskeho a naseho zapadniho chapani sveta.

Nase zapadni (Euroamericka) kultura je velmi odlisna od kultury cinske. Lisi se nase

pismo, vyjadfovani i vyznam a pouzivani jednotlivych vyrazu, neni proto jednoduche

volit ta spravna slova. Pfi striktnim pouzivani pouze vyrazu vychazejicich z cinskeho

smysleni a absenci vyrazu nasi kultufe vlastnich by se jednalo o praci spise

nesrozumitelnou, nezli vecne vysvetlujici, proto, stejne jako v fade jinych odbornych

publikaci, v ni bude pouzito vyrazu, kterych by, v uvedenych souvislostech, cinsky

taoista pravdepodobne nepouzil, nebof by nemel ani potfebu jich uzivat. ,,V klasicke

cinstine jsou vyrazyyw (,zde je') a wu (,zde neni') pouzivany vylucne ve vztahu ke

konkretni veci. Cinsky jazyk nepouziva jeden ze zakladnich filosofickych pojmu -

existencialni sloveso byt ve smyslu kopulativnim. V zapadni filosofii ma vec byti, ktere

zahrnuje jak existenci, tak podstatu veci. Z tohoto hlediska muzeme pochopit, proc je v

cinstine upfednostnovano slovo ,Cesta'. Tam, kde my davame pfednost pfemysleni o

absolutni Realite (protoze nase filosofie patra po smyslu byti, realite, pravde atd.),

Cinan si polozi otazku: ,Kde je cesta?' " (RICHARD, 1994).

Cinane meli take rozdilny nazor na stvofeni a formovani sveta. Podle nich vse

pochazi zjednoho vseobjimajiciho, staleho a nemenneho principu, jez je obsazen

v kazde s ,,deseti tisice veci", tedy ve vsech vecech na svete. Nic jim proto nefikal nas

,,zapadni" mytus o stvofeni sveta Bohem za sedm dni. Nechapali ani cloveka jako bozi

obraz na zemi, jez se lisi svym rozumem, ba dokonce je jeho prostfednictvim nadfazen

nad pfirodu. Taoiste jsou naproti tomu pfesvedceni, ze jsou nedilnou soucasti pfirody,

uci se z ni a nechavaji se ji inspirovat. I kdyz taoisticke nabozenstvi uctiva celou fadu

bohu, tak tito bohove jsou pfevazne pfevtelenim vyznamnych historickych osobnosti a

zastavaji funkci model pro ty oblasti, v nichz za sveho zivota excelovaly. V taoismu

neexistuje nejaky nadpozemsky stvofitel, ktery fidi veskere nase kroky usazen na

nebeske vysi. Pfestoze take jejich bozstva maji za svuj domov nebe, tak jej Cinane

neuznavali jako nejvyssi vesmirnou silu, tedy jakousi transcendentalni velicinu, ale

pouze jako soucast pfirody.

Taoisticke smysleni o svete se proto zasadne od naseho ,,zapadniho"chapani

lisi. Proto zpusob urcite konkretizace vyvstavsich problemu, pomoci nami bezne
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uzivanych vyrazu, by mel pfispet k vetsi nazornosti a pruhlednosti mnohdy

nesrozumitelnych vyjadfeni, i s pfihlednutim k tomu, ze zapadni literatura obdobneho

postupu velmi casto pouziva.

Taoiste vychazeli pfi vytvafeni sve filosofie pfedevsim z pozorovani pfirody a

rozvinuli myslenku o vzajemnem propojeni pfirodniho fadu a lidskeho zivota, kde

pfirodni deje jsou povazovany za dokonale, clovek je pouze jejich soucasti. Prave diky

dukladne znalosti pfirodniho deni a jeho pravidelneho behu se taoiste pfi feseni otazek

o vzniku a uspofadani sveta neuchylovali k vysvetlovani jevu na zaklade pusobeni

nadpfirozenych sil. Taoismus byl ucenim, ktere nebylo vazano na spolecenske

postaveni, a oproti konfucionismu nebylo urceno jen pro jednu socialni skupinu

spolecnosti.
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2. TAO1SMUS

2.1. Strucna charakteristika taoismu

Taoismus pfedstavuje vychodni smer vychazejici z pojmu Tao (cesta). Tento

smer v sobe zahrnuje fllosofli, nabozenstvi a okultni vedy ktere se zrodily ve staroveke

Cine za doby vlady dynastie Cou a vyznamnym zpusobem ovlivnily celou cinskou

kulturu. Nazev taoismus Cinane neznaji, nebot' jej ,,zapadni" ucenci odvozuji od

cinskeho slova Tao. Vyraz Tao poprve pouzil a ve sve knize Tao-te-t'ing take

,,popisuje" filosof Lao-c' (570-490 pf. nl.) Tao v sobe zahrnuje vseobjimajici princip,

ktery je obsazen v ,,deseti tisicich veci" (ve vsem jsoucim). Jelikoz vse pochazi s tohoto

zakladniho principu, vse je taktez stejnym principem tvofeno. Vse ac ruzne, je prave

proto totozne, jednotne, univerzalni, a timto zpusobem i propojene. Taoiste, tedy

zastanci tohoto pfesvedceni, se pak nechavaji unaset projevy tohoto spojeni se svetem a

na vine osviceni putuji k dosazeni harmonic s Tao.

2.2. Taoismus a Tao

Pro taoismus je tezke najit pfesnou defmici, nebot' toto slovo, jak bylo

pfedeslano, Cinane neznaji. V zapadnim svete se slovo taoismus pouziva jak pro

taoistickou filosofii, tak pro taoisticke nabozenstvi. V nabozenskem taoismu existuje

mnoho skol, pro ktere je spolecnym znakem pfedevsim to, ze usiluji o nesmrtelnost.

Taoiste nechapali vecny zivot pouze jako duchovni nesmrtelnost, to proto, ze

nerozlisovali ducha a hmotu. Proto se nam dnes muze zdat ponekud naivni jejich

ocekavani, ze pfezije cely clovek. Pro filosoflcky taoismus je charakteristicke, ze se

soustfed'uje pfedevsim kolem pojmu Tao (cesta) a Wu-Wej (aktivni nezasahovani).

Pokud mluvime o taoisticke filosofii, tak mame na mysli zejmena dva myslitele, Lao-

c"(570-490 pf. n. 1.), jeho pokracovatele Cuang-c' (350-275 pf.n. 1.) a jejich dila. Dilo,

jehoz bajnym autorem je Lao-c\e nazvano Tao-te-t'ing (doslovne pfelozeno: ICniha o

Tao a ctnosti) obsahuje pojem Tao, ktery dal jmeno celemu uceni - taoismus. Tento

nazev je odvozen od zakladniho principu a pfesto, ze je nepojmenovatelny, byl nucen

Lao-c" jej ve svem dile pojmenovat. Lao-c" upozornuje vsak na to, ze uz timto

pojmenovanim jej pine nevystihl, nebot':
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,,Tao ktere Ize postihnout slovy, neni vecne a nemenne Tao;

jmeno, ktere Ize pojmenovat, neni vecne a nemenne jmeno.

Bezejmenne je prapocatkem nebe a zeme.

Pojmenovane je matkou vseho stvofeni.

Proto ten, kdo zustava bez zadosti, pronika k jadru teto tajemnosti;

kdo je naplnen zadostmi, postihuje jen vnejsi tvafnost veci.

To oboji - ac ma rozlicna jmena - vyvera ze stejneho prapuvodu.

Stejnost - tot' hlubina zahadnosti. Zahada vsech zahad, brana veskere tajemnosti"

(LAO-C', 2003, str. 29).

Cinsky znak pro Tao se sklada ze symbolu hlavy a nohou, znak pro nohy

oznacuje cestu, po niz mudrc kraci, znak pro hlavu take cestu jako smer, kterym se

mudrc ve svem jednani ubira.

Pojem Tao nelze pfesne vymezit. Doslova se pfeklada jako cesta, ale ani toto

pojmenovani pfesne nevystihuje, co maji taoiste timto pojmem na mysli. Tao je mozne

vnimat jako svrchovany princip vseho deni, ktery nelze konkretizovat. Pokud by bylo

mozne ho poznat za pomoci beznych pojmu, ztratilo by svou opravdovost a pfirozenost.

Tao je vse a nic zaroven, je samo bez puvodu a pfece pocatkem vseho, je trvale bez

cinnosti, a pfece zdrojem veskereho byti a deni. Tim, ze Tao je jen sebou samym,

nevznika tu problem subjektu a objektu, a proto ani otazka hmoty a ducha a z toho

plynouci rozlisovani materialistickeho a idealistickeho pojeti sveta. ,,Tao Ize pfiblizit

pojmy jako jednicka, ci piivod sveta, ktery jeste nebyl stvofen; zahrnuje v sobe zaklad

vsech stvofenych veci. Muzeme ho pouze odhalovat v paradoxech a metaforach del

starych mistru. Tao, jako jednicka, dava moznost vzniknout dvojce, polarnim projevum

Tao; protikladnym, ale vzajemne se doplnujicim tendencim Jin a Jang, ktere udrzuji

stvofeny svet v rovnovaze. Konkretne se projevuji tyto dve tendence jako zeme a nebe.
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Smisenim principu Jin a Jang vznika pet prvku, ktere jsou zakladem pro vznik deseti

tisice veci, tedy veskerych veci na Zemi. Proces, pfi kterem dochazi k vytvafeni vsech

jevu, probiha cyklicky, jako nekonecny kolobeh vzniku a zaniku, ve kterem vse, co

dospelo do extremu pfechazi ve svuj protipol: Jin pfechazi v Jang a Jang zase pfechazi

v Jin. Toto je zakladni vlastnost Jin a Jang, a to je zakladni projev Tao" (FILIPSKY,

1996, str. 198).

2.3. Od prototaoismu k taoismu

Myslenky, ktere jsou obsazeny v dilech taoistickych mistru cerpaji z tradice,

ktera je stara nekolik tisic let. Oldfich Krai proto hovofi o takzvanem prototaoismu,

ktery pfedchazel onomu taoismu, kterym se zde budu zabyvat. ,,V prototaoismu jsou

zahrnuty prvni taoisticke myslenky, ktere byly rozsifovany prostfednictvim legend,

anonymnich nebo i historickych cinskych postav, nebo ruznych slovnich obratu"

(KRAL, 2005, str. 113).

Prvnimi vyznavaci taoismu byli lide, ktefi touzili zit v harmonii s okolnim

svetem. Mnozi z nich se zacali dokonce zabyvat i alchymii a pusobili u cisafskeho

dvora, jini naopak odesli do ustrani, aby mohli zit pfimo v pfirode a tak byt co nejblize

harmonickemu idealu zivota. ,,Dalo by se fici, ze nositeli taoistickych myslenek byli

vetsinou samotafi, ktefi svuj utek do izolace povazovali za pfilezitost k tomu, aby se

mohli koncentrovat sami na sebe, a timto svym zivotnim stylem davali zaroven najevo

jakousi Ihostejnost k tomu, co se kolem nich deje. Uz v tomto jejich postoji se da

vytusit jeden z charakteristickych rysu taoismu, Wu-Wej, tedy urcity druh nezasahovani

do veci, ktere se deji kolem" (KRAL, 2005, str. 116). Tato tradicni taoisticka podpora

pfirozenosti, jako jakesi vnitfni opravdovosti, vernosti sve podstate a podpora vnitfni

svobody prostfednictvim nezavislost na vnejsich podnetech, ta pfedstavuje jednu

z nejzasadnejsich tendenci zaclenenou do taoistickeho mysleni. Idealem taoistu take

zustala pfedstava statu jako pfirozene obce, ve ktere lide vedou dlouhy, prosty a

spokojeny zivot.

Ke zvyseni zajmu o taoismus doslo ve 3. stoleti pf. n. 1. ,,Za vlady dynastic

Chan (207 pf. n. 1. — 220 n. 1.) zacaly taoisticke myslenky pfitahovat dalsi stoupence.

Lide zacali hledat nejakou alternativu mezi konfucianskymi principy, ktere ve vlade

16



nefungovaly az tak dobfe, jak by mely. Tuto alternativu nasli v dile Tao-te-t'ing od

Lao-c\e taoisticke mysleni je ovlivneno prave timto zakladnim taoistickym dilem a

pojmem Tao, ktery dal tomuto uceni nazev. Tao nikdo neni schopen nijak uspokojive

vysvetlit, protoze jej nelze zachytit nasimi smysly, a protoze neni lidske mysleni

neomezene. Co je ovsem jiste, ze Tao zde bylo pfedtim, nez zacalo vse ostatni

existovat, a bude zde i pote, kdy skonci existence vsech veci. Vyznavaci taoismu vedi,

ze nejsou schopni nikdy pine pochopit Tao, tak se alespon snazi dosahnout harmonic

s touto vseobjimajici prapuvodni silou" (HARTZOVA in LAO-C', 1996, str. 56).

Podle taoistickeho mysleni vychazeji vsechny projevy energie z jednoho

spolecneho zakladu, nazyvaneho Tao. Z tohoto zakladniho pramene energie vychazeji

dva polarni principy, Jin a Jang, mezi kterymi vyrusta napeti. Dalsim stupnem ve

vyvoji jsou vibrace, elektromagneticke vlneni. Jako nasledujici vyvojove stadium

vznika atmosfera, pak voda a nakonec mineraly. Vyvoj je dokoncen rostlinnym a

nasledne zivocisnym svetem.

V livodu do dila Tao: Vybor z klasickych taoistickych spisu, Richard

k problematice propojovani mikrokosmu s makrokosmem fika, ze podle taoistu je

lidske telo pfesnou kopii vesmiru a jeho ruzne prvky maji sve analogic ve vnejsim

svete. Viditelny vesmir je emanaci Tao, v nemz byly Jin a Jang uzce propojeny v jeden

nediferencovany dech (Cchi), ktery nazyvame Prvotni dech (Juan-cchi). Oddelenim Jin

a Jang vznikla Nebesa a Zeme, a z jejich spojeni vznikli lide i vsechna stvofeni.

Sestavame tedy z Jin a Jang, jez jsou vlastne nebeskym a pozemskym ,,dechem".

Konkretne nase vyssi (etericka) duse, Chun, je nebeska a nase nizsi duse, Pcho, je

pozemska. Co se tyce zivotni (vesmirne) energie Cchi, tato ma sest podob: Jin (stin) a

Jang (svetlo), Feng (vitr) a Ju (desf), Chej (tma) a Ming (jas). Teto zivotni energie by

nemelo byt ani malo, ani pfilis. Podle knihy utrpeni ,,zivot vznika, je-li pfitomna Cchi:

formy se utvafeji, je-li Cchi v rovnovaze." Zivotni silu Cchi ziskavame pfirozene z

vesmiru a je nutno ji neustale obnovovat. Zatimco vrozena Cchi (Sien-Tchien-Cchi) je

nezbytna ke vzniku zivota, ziskana Cchi (Chou-Tchien-Cchi) zivi telo a zodpovida za

jeho vyvoj. Oba dva prameny energie spolupusobi vzajemne. Stafi mistfi fikali, ze ,,na

nebi jsou tfi poklady - slunce, mesic a hvezdy; na zemi taktez tfi - voda, ohen a vitr, a

prave tak nalezaji se tfi poklady i v cloveku - esence (Ting}, Cchi a duch (Sen)." Wu-

neng-c' (9. stol.) k tomu poznamenava: ,,Lidska pfirozenost je duch a zivot je Cchi.
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Prolinaji se vzajemne v prazdnote, aby pak spolecne povstaly a harmonizovaly spolu

tak, jako okarina s fletnou anebo Jin a Jang." Vesmir je tvofen peti oblastmi

casoprostoru (ctyfi hlavni body koresponduji se ctyfmi rocnimi obdobimi, krome toho

je zde Stfed). Temto peti oblastem, symbolizovanym barvami, odpovida na Zemi pet

prvku a pet posvatnych hor, a u cloveka pet vnitfnich organu. Ty jsou napajeny kazdy

svym pfislusnym prvkem a v torn rocnim obdobi, jehoz vliv mu vyhovuje. Mame tedy

urcity kod, ktery nam umoznuje pf izpusobit zivot mikrokosmu zivotu makrokosmu.

Diky rozlisnemu zpusobu uvazovani dokazi nektefi Cinane ve vetsi mire, nez

vetsina lidi ze zapadni casti sveta, vnimat souvislost a zavislost lidskeho zivota a

vesmirneho deni. Proto to byli take Cinane, kdo uspofadal sedm zakladnich zakonu,

ktere jsou vseobecne platne pro vesmirny fad. Techto sedm zakonu zni takto:

1. Kazda vec je diferencovanym jevem jednoho jedineho nekonecna.

2. Vsechno se neustale meni.

3. Vsechny protiklady se doplnuji.

4. Nic neni totozne.

5. Vse, co ma lie, ma take rub.

6. Cim vetsi je lie, tim vetsi je rub.

7. Vsechno, co ma zacatek, ma take konec.

Realizace Tao se uskutecnuje prostfednictvim jeho zakladnich projevu, ktere jsou

uspofadany do dvanacti pravidel jednoducheho principu. ,,Zde jsou ony projevy

popsany:

1. Jedine nekonecno, podlehajici neustale promene se v urcitem okamziku deli na

dva protikladne a doplnujici se poly - Jin a Jang.

2. Jin a Jang vznikaji nepfetrzite z nekonecne odstfedive sily vesmiru.

3. Jin je sila odstfediva, Jang dostfediva. Jin a Jang spolecne dohromady,

v ruznych pomerech, vytvafeji vsechny energie a vsechny jevy.

4. Jin pfitahuje Jang, Jang pfitahuje Jin.

5. Jin odpuzuje Jin, Jang odpuzuje Jang.

6. Sila pf itahovani a odpuzovani je umerna rozdilu Jin a Jang.

18



7. Vsechny jevy jsou pomijejici a neustale meni pomer sil Jin a Jang, ktery je

v nich obsazeny. Jin se meni na Jang a Jang se meni v Jin.

8. Nic neni absolutne Jin nebo absolutne Jang. Ve vsem je obsazena polarita.

Kazdy jev se sklada z obou tendenci v ruznych vzajemnych pomerech.

9. Nic neni neutralni. Za vsech okolnosti je bud' Jin nebo Jang v pfevaze.

10. Velke Jin pf itahuje male Jin. Velke Jang pfitahuje male Jang.

11. Extremni Jin se meni v Jang, extremni Jang se meni v Jin.

12. Vsechny fyzikalni jevy a formy jsou ve svem stfedu vice Jang a na povrchu

vice Jin" (KUSHI, 1991, str. 7).

Za pomoci techto dvou sil Jin a Jang Ize die taoistu klasifikovat vsechny jevy ve

vesmiru. ,,Tim, ze se obe sily navzajem ovlivnuji a pusobi na sebe, mohou pfechazet i

jedna v druhou, pokud se dostanou do extremu. V pferodu jedne sily ve druhou Ize

vysledovat pet stadii" (KUSHI, 1991, str. 8). Techto pet transformacnich stadii tvofi

uzavfeny kruh peti tendenci, odpovidajicich peti zakladnim elementum, kterymi jsou:

Plynuti - zacatek rozpinani. Ma horizontalni tendenci a je mozne to

pfirovnat k vode.

Rozpinani smerem vzhuru, ktere Ize pfirovnat k plynu nebo stromu.

Velmi aktivni rozpinani do vsech smeru, srovnatelne s tendenci ohne.

Zacatek zhutnovani, podobny tendenci zeme.

Zpevnovani jako proces, pfi kterem se dosahne nejzhustenejsiho stavu.

Lze jej pfirovnat k tendenci kovu.

Pokud stahovani a zhutnovani pokracuje dal, zacina opet rozpinani ve forme

zkapalneni. To opet pouze doklada, jak komplexne sily Jin a Jang pusobi a jak se

navzajem pfetvafeji. Tento proces neustale pfemeny veskereho jsoucna je tradicne

chapan jako kolobeh Jin a Jang, jez je znazornovan pomoci znaku monad.
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Znak monad tedy pfedstavuje urcitou formu znazorneni kontinualnosti a

nekonecnost pro men energie Cchi, ktera ackoli znazornena nebo vylicena jinym

zpusobem, nepozbyla by nic ze svych vlastnosti, jez ji zdobi. Pfedstavime-li si proto

transformaci energie cchi, jako jeji nekonecny pohyb po imaginarnim kruhu promen s

neustalym casoprostorovym kolisanim mezi obema polarnimi extremy, pak vyslednici

tohoto pohybu bude polarne vychylena kfivka, jejiz obecny charakter Ize naznacit

tvarem sinusoidy.

Jin

Jang

Tok vesmirne energie, ktera je zakladni entitou veskereho stvofeni a vyvoje,

jakozto neustale promeny vsech jevu, muzeme zobrazit pomoci energeticke kfivky, jez

take znazornuje podstatu jejiho vnimatelneho projevu. Tato kfivka pfedstavuje princip

vlneni, za jehoz nejzasadnejsi vlastnost s ohledem na limitaci ze stran obou polarnich

extremu povazujeme rytmus. Cchi se tedy projevuje prostfednictvim sveho

energetickeho vlneni, jez utvafi hmotu vesmiru a udava ji rytmus. My lide, stejne tak

jako vsechno jsouci toto vlneni ve forme toku Cchi obsahujeme a proto bychom meli

take jeho pfirozenemu rytmu naslouchat a nechat se jim vest.
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2.4. Tfi smery taoismu

Existuji dva zakladni smery, a dalo by se fici, i pfistupy k taoismu, ktere ve

svem projevu obsahuji tfeti zdanlive nesouvisejici a casto opomijeny aspekt, tedy

taoistickou alchymii. Jedni taoiste ziji s vedomim, ze jsou soucasti vseobjimajiciho

Tao, a ze se po sve smrti zpet do Tao vrati a stanou se jeho soucasti. Svuj zivot

prozivaji v klidu a v rovnovaze, vyznavaji taoistickou filosofii a prostfednictvim

meditace, stravy a gymnastickeho cviceni se snazi uvest do souladu s Tao. Jini

vyznavaci taoismu vefi, ze vsechny pfirodni sily jsou ztelesnenim ruznych duchu a

bozstev, ze prave ty jsou projevem Tao. Jejich vira se nazyva nabozensky taoismus.

Taoismus se tedy sklada ze dvou velkych smeru, kterymi jsou filosoficky taoismus

(Tao-t'ia) a nabozensky taoismus (Tao-t'iao) Tfeti, jiz zminovanou soucasti, je pak

taoisticka alchymie.

2.4.1. Taoisticka filosofie

Filosoficky taoismus vychazi z del Lao-c' a Cuang-c\i jsou zaroven jeho

zakladateli. V Cine je filosoficky taoismus znamy pod pojmem Tao-t'ia. ,,Pojem Tao-

t'ia odkazuje na Tao, ktere je zaroven zakladnim pojmem ve filosofickem taoismu.

Cilem tohoto proudu je sjednoceni s Tao, ktereho Ize dosahnout meditaci a

napodobovanim povahy Tao v mysleni a jednani. Tao pusobi prostfednictvim sily

pfirozeneho, jednoducheho, ale i slabeho. Proto ten, kdo nasleduje Tao, se muze naucit,

jak pfezit a jak si zachovat vlastni integritu v dobe pine neklidu. To je povazovano asi

za nejdulezitejsi pravidlo taoisticke filosofie" (KUNG & CHING, 1999, str. 136).

Velky zfetel je kladen take na politicke deni, ktere ma byt v souladu se zasadou Wu-

Wej, coz znamena nezasahovani. V praxi je uplatnovana zejmena knizaty. Taoisticke

filosoficke mysleni je v tomto ohledu pravym protikladem konrucianskeho mysleni, ve

kterem hraji urcujici roli zejmena pojmy lidskost (Zen) a spravedlnost (I). Taoismus je

odmita, protoze zastiraji pravou podstatu cloveka, a tim se dostavaji do rozporu s Tao.

Nakonec se vetsiho uznani u cisafskeho dvora dostalo konfucianismu, ktery byl asi

kolem roku 100 pf. n. 1. povysen na statni filosofii.
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Myslenky filosofickeho taoismu se nevytratily, naopak nasly sve pfiznivce

v fadach lidi s ruznymi majetkovymi pomery, ktefi se nasledne zaslouzili o vznik

nabozenskeho taoismu. Filosoficky taoismus se znovu tesil slavy za vlady dynastic Wej

a Tin, kdy byly jeho myslenky slouceny s konfucianskymi a tento castecne novy proud

byl nazvan neotaoismus.

2.4.2. Taoisticke nabozenstvi

Toto nove nabozenstvi, obsahujici i charakteristicky system verouky a

bohosluzebnych ukonu, melo nahradit cinska lidova nabozenstvi. Diky Gang Tao-

lingovi byl taoismus obohacen napfiklad o viru v mnoho bohu a bohyni, na jejichz

pocest byly vykonavany obfady, ktere byly casto doprovazeny zaklinadly a

zafikavadly. Byla vytvofena i cirkevni organizace s ruznou hierarchii duchovnich

vudcu. Gang Tao-ling je tedy povazovan za zakladatele taoistickeho nabozenstvi (Tao-

t'iao). Sam zalozil hnuti nazvane Tchien-s^ (Cesta nebeskych mistru), a stal se prvnim

nebeskym mistrem. Jelikoz odvozoval svou autoritu od zbozsteleho Lao-c\o dilo

Tao-te-t'ing povazovano za zjevenou knihu, a bylo tudiz zakladni knihou

nabozenskeho taoismu" (HARTZOVA, 1996, str. 39).

Historic nabozenskeho taoismu je lemovana fadou rozlicnych smeru a skol,

jmenovite jsou zde uvedeny alespon nektere z nich: Cesta peti mefic ryze, Cesta

nejvyssiho mini, Cesta prave jednoty, Cesta realizovane pravdy a Skola magickeho

klenotu, jejichz cilem je dosazeni nesmrtelnosti. ,,K dosazeni nesmrtelnosti pouzivaly

nejruznejsich metod, od meditovani, pfes ruzna gymnasticka a dechova cviceni,

sexualni praktiky, talismany, zdrzovani se zrnin az po alchymii. Jednou z metod, ktere

udajne vedly k dosazeni nesmrtelnosti bylo Lien-tan, doslova pfelozeno roztaveni

rumelky" (KUNG & CHING, 1999, str. 146). Tato metoda byla zamefena na taveni

rozlicnych substanci v trojnozce, byly to napf. zlato, rumelka, rtuf a olovo. Kdo

nasledne vypil tento zlaty elixir, mohl se stat nesmrtelnym. To byla metoda vnejsiho

elixiru. ,,Existovala i metoda vnitfniho elixiru, pfi niz clovek rozpoustel ve svem tele

svou zivotni energii, seme a ducha, a tim dal vzniknout tak zvanemu posvatnemu

embryu (Seng-tchaj), ktere symbolizovalo duchovni nesmrtelnost. Posvatne embryo se

udajne zivi dechem a vyviji se pomalu k novemu cistemu telu uvnitf fyzickeho tela. Ma
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pfedstavovat nesmrtelnou dusi taoisty. Po smrti fyzickeho tela opousti toto ciste telo

telesnou schranku, cvici se a stava se nesmrtelnym" (FILIPSKY, 1996, str. 426).

Drive, nez-li taoisticke nabozenstvi vzniklo, uctivali Cinane sve pfedky, a to

tak vehementne, jako kdyby byli bozskymi bytostmi. Podle pover se totiz duchove

pfedku mohou u bohu pfimluvit za ochranu a pomoc svym potomkum. Stejne jako

pfedky Cinane uctivali i vyznamne historicke osobnosti, ktere se staly svatymi za sve

dobre skutky. Zakladni texty slouzici jako podklady k nabozenskemu taoismu

vybudovali takove vyznamne osobnosti, jakymi byli Lao-c\o pokracovatel Cuang-

c'a dalsi z taoistu Lie-c\e uceni techto myslitelu se v nabozenskem taoismu

spojuji i dalsi myslenkove smery, jako je teorie peti prvku. ,,Toto uceni pramenilo

z hluboko zakofenene numerologicke tradice. Pet prvku, mezi nez patfi voda, ohen,

dfevo (strom), kov a zeme (hlina), znamena take pet fazi pro men energie: dfevo

produkuje ohen, ohen se promenuje v hlinu, z hliny se ziskava kov, kov vydava vodu a

z vody roste dfevo. Udava se jeste i jine pofadi: dfevo podleha kovu, kov ohni, ohen

vode, voda hline a hlina dfevu. Aplikace struktury vzajemnych korelaci se dale

rozvijela na pet planet, viditelnych ze Zeme, pet tonu, pet barev, pet vnitfnich organu a

pet otvoru v lidskem tele, a tak dale, a protoze nebyla tato struktura pevne dana,

umoznovala velky prostor pro filosofickou diskusi" (FAIRBANK, 1998, str. 77).

Hlavni uceni nabozenskeho taoismu spocivalo v chapani Tao jako prazakladu

vseho byti, z nehoz pote vznikla kosmos, pet prvku, dve protichudne sily Jin a Jang a

deset tisic veci (tj. cinske oznaceni pro veskere veci).

2.4.3. Taoistickd alchymie

Taoisticka alchymie prolina obema temito zakladnimi smery, pficemz

vyznavaci filosoficke vetve se spise, pro zisk poznani, uchyluji k pouzivani

metafyzickych jevu a abstraktnich promen ,,veskerenstva veci". Vyznavaci taoistickeho

nabozenstvi, naproti tomu uzivaji konkretnich ritualu k ucteni bozstev z taoistickeho

panteonu. Pfedstavitele obou techto vetvi, jak filosoficke, tak nabozenske casto

pfichazeli s alchymistickych kruhu, v nichz se snazili o vyrobu zlata, ci elixiru

dlouhovekosti, pfevazne v bronzove ritualni trojnozce. Tuto vyrobu elixiru zivota pote

vetsinou transformovali v kultivaci elixiru uvnitf sebe sama.

23



Provadeni alchymistickych ritualu a zkoumani promen v pfirode ma kofeny

takfka pet tisic let stare. Jeji pocatky se datuji az do obdobi kultury Lung - san, kdy

v letech 2852 -2738 pf. n. 1. udajne vladl legendarni cisaf Fu Si. Fu Si je povazovan za

otce cinske kultury a tvurce osmi trigramu, tedy zakladu vestecke knihy promen I-t'ing.

I-t'ingu je pfisuzovan titul nejstarsi vestecke knihy sveta a poklada se za jedno

z nej stars ich literarnich del vubec. Studiem tohoto spisu se od 18. stoleti pf. n. 1.

zabyvaly cele skoly a generace cinskych filozofu, ucencu, statniku a vojevudcu. Lze

tedy f ici ze veskere cinske vedeni ma pocatky v alchymisticke praxi, ktera tak ovlivnila

celou cinskou kulturu. I-t'ing popisuje veskere deni na svete za pomoci neustale

promeny protikladu Jin a Jang. Tyto polarity v souladu s makrokosmem rozdeluje do

soustavy zakladnich osmi trigramu. Jsou to nebe - 1, zeme - 5, ohen - 7, voda - 3, hrom

- 2, hora - 4, jezero - 8 a vitr - 6. Tento popis odpovida uspofadani kruhu promeny.

IMP*

U 31
I

(FU SI, www.arts-spirit.ne)

Nasledne se tyto poji s dalsi fadou trigramu do soustavy osmi hexagramu, z nichz

kazdy je tvofen sesti carami pfedstavujicimi oba polarni principy: souvislou — Jang a

pferusovanou - Jin. Kombinaci techto car pak vznika soustava sedesati ctyf ruznych

hexagramu. Pro urceni pfislusneho druhu hexagramu se nasledne uzije klice

obsazeneho v I-t'ingu. Kniha promen take zahrnuje vyklad a komentaf k jednotlivym

znakum rozebirajici situaci a moznosti, jak ji co nejlepe zvladnout. Pro provadeni

vlastniho orakula se pouziva fada postupu, za pomoci napf. minci, ,,dracich kosti" ci
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febficku obecneho. Staroveci ucenci tak tento system uzivali jak k vykladum

budoucnosti, tak pro zjist'ovani pficin udalosti, a tez k numerologickym vypoctum.

Jiz v pocatcich cinske alchymie se jak vidno setkavame s fenomenem protikladu

Jin a Jang, jakozto soucasti neustalych promen sveta. Na toto uceni navazovali behem

nasledujicich staleti dalsi ucenci, aby tak rozsifovali obzory lidskeho poznani zejmena

v oblasti metalurgie, mediciny, valecnictvi, umeni a filosofie. Jednim z nich byl i Lao-

c', ktery tak ve svem uceni navazuje na tradici o vice jak dva tisice let starsi.

Pfedchudcum ,,stareho mistra" nejspise nebyl jeste ,,svrchovany princip" znam a

nemuzeme jim tak pfisuzovat autorstvi taoisticke filosofie, ci dokonce nabozenstvi, ale

jiste tito alchymiste v cele s cisafem Fu Si vytvofili urodnou pudu pro ,,odhalovani"

vecneho a vsudypf itomneho Tao.

2.5. Prakticky zivot

Co se tyka praktickeho taoistickeho zivota, snazi se taoiste byt jako pfiroda, ve

ktere podlehaji vsechny veci neustale zmene od Jin kJang a zase naopak. Taoiste si

jsou vedomi toho, ze nejsou s to nikdy pine pochopit Tao. Centrem jejich snazeni je

tedy nalezeni cesty k dosazeni harmonie s touto vseobjimajici silou. Nikdo nemuze

dopfedu fici, jak veci nakonec v zivote dopadnou. Bohatstvi a chudoba, slava a

anonymita maji vzdy stejne vyhody a nevyhody; v Tao jsou vsechny totozne. Typicke

pro taoisty je to, ze davaji pfednost jednoduchemu a prostemu zivotu, ktery je v souladu

s pfirodou, pfed nakladnym zivotem, orientovanym na karieru. Timto zpusobem zivota

si pestuji lasku a uctu k pfirode. Jsou si vedomi toho, ze pfilis mnoho pychy znamena

brzky pad. Po vzoru pfirody se snazi sami v sobe rozvijet klid a vyrovnanost za pomoci

meditace, proste stravy a nabozenskych ukonu. Proto se citi v pfirode, zejmena pak na

vrcholcich hor nebo v tichych udolich, Tao nejblize. Jelikoz taoiste nevefi na posvatny

zivot v nebeskem kralovstvi, jako je tomu tfeba v kfesfanstvi, ani na reinkarnaci, na niz

vefi buddhismus, soustfed'uji se na zivot v tomto svete. Pfeji si, aby jejich pozemsky

zivot byl dlouhy, kvalitni a vyrovnany.

V soucasnosti je taoismus stale praktikovan ale pocet vsech vyznavacu taoismu

neni znam. ,,Filosofie Lao-c" a Cuang-c' ma dodnes vliv na duchovni zivot Cinanu, a
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jeji pfimy odkaz najdeme zejmena v cinskem malifstvi a v cinske poezii. Nabozensky

taoismu je stale provozovan lidmi zejmena v Cine i na Tchaj-wanu, kde doposud ziji

potomci velkych taoistickych mistru. Nejdulezitejsimi obfady jsou slavnosti pustu,

ritualy k uctivani bozstev a kolektivni zpovedi. Doposud existuji tajna spolecenstvi,

ktera vykonavaji starodavne ritualy" (HARTZOVA, 1996, str. 72).

3. TAP A POHYB

Tak jako se pf irozene pohybuje Zeme po sve draze Slunecni soustavou, meni

se rocni obdobi, stfida den a noc, vitalni se pohybuje a nezive transformuje, tak i

clovek na sve ceste zivotem prochazi niternym vyvojem dozravani a starnuti, jenz

s sebou nese fadu promen. Tento zdanlive vnitfne skryty pohyb uzce souvisi

s pohybem zevne pozorovatelnym (lokomocnim), ktery je stejne pfirozenou soucasti

cloveka. Pohyb nam pfinasi uspokojeni zakladnich zivotnich potfeb i potfeb

socialniho a emocionalniho uspokojeni. Provazi nas celym zivotem ve svych

ruznorodych formach a tvofi podstatu naseho byti. Co se nepohybuje a nepodleha

promene, neni schopno zivota, ba co vice, neni schopno existence. Jak jiz bylo dfive

podotknuto, tak se nejedna o existenci totalni, tedy v nasem smyslu byti a nebyti.

V taoismu se setkavame s ponekud jinym pojetim pojmu existence (a tim i

sjinym fesenim problemu, univerzalii). ,,Rozlisuje se zde dvoji druh ,bytovani':

existence a non-existence, pficemz non-existence naprosto neznamena neexistenci,

absolutni nejsoucno, nicotu, nybrz stav pfedtim, nez byti vejde ve svou existenci.

Veci tedy vznikaji z non-existence a vstupuji do konkretni reality (srovnej: ,nebesa,

zeme i vsechno tvorstvo maji svuj vznik v byti, byti ma svuj vznik v nebyti,' kap.

40), z niz pfechazeji zpet do non-existence (srovnej: ,vjedinem procesu rodi se

vsechno tvorstvo, a vse, jak pozoruji, se znovu vraci zpet,' kap. 16). Proto se pravi v

Tao-te-t'ingu: ,,Bezejmenne (tj. non-existence) je prapocatkem nebe a zeme.

Pojmenovane (tj. existence) je matkou vseho stvofeni (doslova: deseti tisic veci)"

(KREBSOVA in LAO-C', 2003, str.30). Samotna ,,non-existence" je tedy soucasti

jsoucna, nebof jiz pouhym pojmenovanim ji pfisuzujeme urcity rozmer. Stoji nad

vsim, jez existuje, a tudiz je vsudypfitomna. Non-existence obsahuje jisty

svrchovany princip, obsazeny i v nejprostsim zrnku ryze ci ve vykalech haveti stejne
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tak jako v cloveku. Svrchovany princip je ohromny, vseobjimajici a zarovefi

nepatrny a nicotny, je nepostizitelny, a presto vsudypfitomny a staly, zavisejici jen

sam na sobe. Tento svrchovany princip Lao-c' pojmenoval, a tim i (proti svemu

pf esvedceni) castecne ^hmotnil". Dal mu jmeno Tao.

Jak bylo pfedeslano, Tao samo o sobe zustava nemenne, neovlivnitelne a stale,

bez pohybu. Vse, co se pohybuje, obsahuje Tao a je jim ovlivnovano. Pohyb je tedy

nejen projevem, ale i podsta,tou veskerenstva veci.

3.1. Tao a sport

Clovek je pfirozene nucen se pohybovat, a to jak skryte vnitfne na bazi pfemen

a pochodu v organismu, tak i zevne, pohyby hrudniku pfi dychani pocinaje a

neuvefitelnymi sportovnimi vykony konce. Tao a sport, tyto dva zdanlive nesouvisejici

pojmy tak maji opravdu mnoho spolecneho. Vetsina lidi se rada hybe, chodi na

prochazky, cvici, sportuje, a proto, ze je telesna aktivita bavi, tak ji pfirozene

vyhledavaji. Jejich kondice byva dobra a zdravi pevne. Existuji vsak lide, kterym se

jakakoliv aktivni cinnost pfici, a ti naopak kondicne stradaji a zdravi se jim podlamuje.

Kazdy extrem vsak cloveku skodi. Jak pfemira nicnedelani, tak pfemira pfekotne

cinnosti narusuji harmonickou rovnovahu byti a tim nas take vzdaluji od svrchovaneho

Tao. Jelikoz tato kapitola pojednava o Tao a sportu, bude tady pojednavat o lidech,

ktefi se snazi zit aktivnim zivotem, pfesto vsak v souladu s timto vseobjimajicim

principem. Pro ne sport pfedstavuje naplneni pfirozene tendence telesne aktivity

prozivane skrze celeho cloveka, jeho okoli a vsechny aspekty, jez pohyb jedince

formuji. Nejedna se ovsem o rozumovou analyzu a zkoumani techto aspektu, spise o

pocit'ovani jejich pfitomnosti a neiimyslne nasledovani cesty, kterou nas vedou.

Pro sportovce je pohyb pfirozeny, uspokojuje ho a bavi az do stadia

nekompenzovaneho rozvratu vnitfni rovnovahy projevujici se vycerpanim. Jedinec vsak

zregeneruje sily a brzy nedostatkem pohybu strada. Zacneme-li se hybat, nas

organismus nutne zvysuje svou niternou aktivitu a tez nase emocionalni aktivita

vzrusta. Svou potfebu pohybu se tak znovu snazi naplnit, ale organismus jiz k tomuto

licelu potfebuje zatez vyssi, jejiz zvladnuti mu tez pfinese i vetsi sebeuspokojeni.

Dochazi tak k rustu vykonnosti v dusledku pfirozene adaptace. Z telesne aktivity se tak
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stava zvyk, jez je typicky zvysovanim pozadavku na zatizeni organismu, a tim i

pozadavku regeneracnich. Toto zvysovani vykonu pak muze rust tak dlouho, dokud je

clovek schopen narusovani rovnovahy v organismu kompenzovat. Z pouheho chlapce,

jez si rad jde zabehat, tak roste atlet, ktery kraci po ceste vedouci k olympijskemu zlatu.

Nejprve to byl zajem, to nutkani jit se probehnout, jez se stalo zvykem, ktery se

jal dodrzovat. Posleze pak mel utkvelou potfebu behat a behani se promenilo v podstatu

jeho zivota i jeho sameho. Z obycejneho nutkani jit se probehnout se tak beh stal jeho

osudem. ,,Strom silny jako naruc vyrusta z nepatrneho vyhonku. Vez vysoka devet

pater vznika z hrsti nakupene hliny. Cesta dlouha tisic mil zacina stopou prvni kroceje"

(LAO-C', 2003, str. 171). Z obecneho taoistickeho pohledu vyplyva, ze: ,,Nemame

pouze pfilezitost stat se lepsimi sportovci, stejne tak se muzeme stat lepsimi lidmi.

Tam, kde tradicni cile sportu a fitness poskytuji hodne uspokojeni a naplneni, tyto

mnohdy uspokojuji nasi zevni tendenci byt Jednorozmerny ,povrchni'

(unidimensional)', zda se byt nami pocit'ovano, ze je tu neco mnohem sirsiho a hlubsiho

k poznani, neco, co by mohlo byt schopno pfinaset mnohem vice nadseni a radosti

z telesne namahy. Prave o to se snazi Tao, vnitfni zdatnosti' (inner fitness) " (LYNCH

& AL HUANG, 1999, str. 16, vlastni pfeklad). Toto nove cerstve pfiblizeni sportu vidi

nasi fyzickou aktivitu jako cestu k obnoveni absolutni jednoty se sebou samym a

vytvafi harmonii mezi telem, mysli a duchem, pod timto pojmem se cviceni stava

prostfedkem k prozkoumani osobniho potencialu lepe nez samotnych fyzickych

schopnosti.

Abychom tedy podpofili tento smer smysleni u sportovnich nadsencu vseho

druhu, je tfeba propojovat telo, ducha a mysl pfi kazdodenni praci s nimi, nebof jen tak

jim pomuzeme nalezt cestu vedouci k odhaleni vyssich dimenzi sportu a telesne

aktivity vubec.

,,Sportovci sami hledaji vetsi zabavu ve svych ,tyzickych zivotech' a hlubsi sebe

uvedomeni, oslavu toho, byt pine nazivu, zdravi a spokojeni, zminuji poznamky, ze

jenom telesna revoluce je na miste; ale duchovni pfeci take, vzdyf nabizi hluboke,

odusevnele propojeni zivota skrze sportovni zkusenost. Az do teto doby byla drzena

tato duchovni revoluce velice oddelene od sve telesne analogic. Zda se, ze jsme

nadseni a pfipraveni pfijmout nas ,telesny trenink' (physical workout) spolecne

s ,niternim treninkem' (working within) nasich mysli a dusi, proto abychom vitezili

28



vnejvetsi hfe vsech dob, ve vlastnim zivote. (LYNCH & AL HUANG, 1999, str. 16,

vlastni pfeklad)."

Lide nyni zacinaji hledat cesty k pfeorganizovani svych pohledu, postoju a

pfesvedceni o sportech, cvicenich a fitness. Tento novy posun v uvedomelosti nam

pomaha videt sport a cviceni jako kolbiste urcene nejen k objevovani naseho

sportovniho potencialu a fyzickeho rustu, ale take k akceptovani vnitfni vyzvy, kde

protivnikem si jest kazdy sam a uspokojeni pak hluboce soukrome a osobni.

Sportovcem, ktery dava opakovane najevo tento novy smer smysleni ve sportu, je

napfiklad profesionalni triatlonista Mark Allen, legendarni ikona a sestinasobny vitez

Hawaiskeho Ironmana, jemuz cely triatlonovy svet nefekne jinak nezli ,,King of Kona".

Podle vlastnich slov, Allen pfi svem poslednim zavode nasel sam sebe vleciciho

se nezdolatelnych tfinact minut za vedoucim muzem, prave kdyz vbihal do posledni

casti zavodu. Myslenka na vitezstvi byla vzdalena a bezutesna. Doposud se nikdy

nevzdal. Zavod se stal hlubokou odusevnelou zkusenosti, pro kterou byla jeho vyzva

absolutne niternou. Mnozi tento comeback do zavodu povazuji za nejvetsi v cele

triatlonove historii, nebof Allen pfedbehl Toma Hellriegela tfi mile pfed cilem, aby

vyhral sveho sesteho Ironmana. Podle Allena, aby se tomu tak mohlo stat, musel

obetovat vse co mel, z hlediska telesneho, emocionalniho a duchovniho, k dispozici.

Mluvi o torn, jak kazdy zavod nas necemu uci, a my tak zaciname sportovat na hlubsi

urovni. Allen, pravdepodobne ten nejhouzevnatejsi triatlonista vsech dob, popisuje

sport jako niternou cestu, kdyz fika: ,,Zavod je tak opravdovy. Je to pouze boj sama se

sebou ...zkusenost velmi prosta velmi obohacujici." Je vsak tfeba obdobnou zkusenost

prozit, prave tak jako Allen, abychom jeho slovum byli schopni vefit.

3.2. Find the Tao (najdi, poznej Tao)

Dr. Frank Wyatt ve sve knize Tao of training zacina tim, ze je tfeba nalezt,

poznat Tao. Timto vsak nemini uchopit, ci pochopit jej. Tao je pfeci neuchopitelne,

beztvare ac jsouci, tak prazdne, nehmotne neurcitelne. Nelze je postihnout ani smysli

ani rozumem. Vse co muzeme, je poznavat, citit a nechat se vest projevy onoho

svrchovaneho principu. V Tao -te-t'ing se k tomu fika:
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,,Patfis na ne - a nevidis je, proto se nazyva nepatrne.

Naslouchas mu - a neslysis je, proto se nazyva nevyrazne.

Chces je uchopit - a nezachytis je, proto se nazyva neurcite.

Toto troji nelze dale probadat, smesuje se a prolina vjedno.

Jeho nejvyssi cast neni jasna, jeho nejnizsi cast neni temna.

Je nepfetrzite a neustale, je nepojmenovatelne.

Vzdy znovu se vraci k puvodni nebytnosti.

To je proc se nazyva tvar beztvareho, obraz nezobrazeneho.

Proto se nazyva neurcitelne.

Jdes-li mu vstfic - nevidis jeho tvaf.

Sledujes-li je - nevidis jeho zad'.

Kdo obsahne Tao davnych dob, muze fidit pfitomne jsoucno,

muze poznat pocatek pradavnosti.

To je, co nazyvame odvekosti Tao "

(LAO-C', 2003, str. 58).

Zklidneme svou mysl, opust'me sve zadosti a otevfeme se pusobeni pfirozenosti,

jiz jsme obklopovani. Jen tim, ze budeme otevfeni vnimavi a bezprostfedni, muzeme

prozivat uspokojeni a dojit naplneni poznanim projevu Tao, a snad i Tao obsahnout.

Bud'me jako ono posvatne jezirko v udoli.

Heider nas takto navadi: ,,Pfedstav si jezirko v udoli, pokud touha nebo strach

nezcefi hladinu, voda je jako zrcadlo. V tomto zrcadle muzete videt odrazet se Tao.

Vstup do tohoto udoli, bud' klidny a pozoruj hladinu. Jdi tarn, jak casto budes chtit.

Tvuj klid se zacne zvetsovat. Jezirko nikdy nevyschne. Udoli, jezirko a Tao to vse je

uvnitf tebe" (HEIDER, 1994, str. 17).

Jednou z moznosti, jak se Tao pfiblizit, je nalezeni klidu a pokoje uvnitf sveho

nitra, oprostenim se od jakehokoliv konani. Technika s jejiz pomoci se snazime
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dosahnout absolutniho klidu na telesne, smyslove i myslenkove urovni se nazyva

meditace.

3.2.1. Meditace - kultivace klidu

Meditace je slovo kfest'anskeho puvodu, odvozene od latinskeho (meditatio) ,

ktere se az koncem 19. stoleti zacalo pouzivat k oznacovani nekterych vychodnich

duchovnich praktik, zejmena buddhistickych a hinduistickych. Nema proto shodny

ekvivalent, ale Ize jim pfelozit napfiklad sanskrtska slova samddhi, bhdvana nebo

prdndjdma, dhjdna, cinsky Cchan. Meditaci se rozumi navozeni urciteho druhu

koncentrace, a tim i zmeny stavu naseho vedomi. Metod jimiz se tohoto stavu da docilit

je cela fada, zakladni rozdeleni vsak muzeme provest na zaklade principu, ktere

meditace vyuziva:

• zastaveni toku myslenek a otevfeni se poznani,

• mentalni otevfeni se ,,bozskemu",

• soustfedeni mysli na jeden objekt, imaginace,

• intuitivni vhled do nabozenske doktriny

Konkretni obraz meditace muzeme ziskat pomoci vysvetleni pojmu Cchan.

,,V cinskem zpusobu vyjadfovani je meditace — taoisticke ,sezeni v klidu'. Ale jakkoli

je klid zakladni metodou meditace, existuje pfiblizne devadesat sest pozic, jejichz

primarnim ucelem je tohoto klidu dosahnout. Klid a pohyb jsou relativni pojmy, ktere

v sirsim smyslu slova oznacuji dve protikladne stranky povahy fyzickych jevu

v pfirode. V uzsim slova smyslu jsou aktivitou a odpocinkem - dvema protikladnymi

stavy lidskych bytosti. Klid je zakladem pece o telo a hlavnim pilifem meditace. Peci o

telo se, ve stavu klidu, posiluji jeho kvality zdravi a potencial pro delsi trvani

(energicky zdroj veskereho zivota)" (NAN & CHU, 1984, str. 19). Lao-c' vhodne

pravi: „ Vsechny veci se navraceji ke svemu pocatku. Navratem pocatku je klid a

nazyva se obnova zivota. Dale fika: Klid je prostfedkem k ovladnuti nasledku pfemiry

pfekotneho konani" (LAO-C' in NAN & CHU, 2003 str. 20). Ve Velkem uceni, ktere

pfedstavuje jeden z vyznamnych dokumentu v podobe souboru Ctyr zdkladnich knih, je

psano: ,,Kdyz clovek vi, jak zastavit myslenky, pfichazi koncentrace; koncentraci muze
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dosahnout klidu; klidem muze dospet ke smifeni; smifenim muze dojit k moudrosti;

moudrosti muze docilit Tao" (NAN & CHU, 1984, str. 20).

Za normalnich okolnosti jsou fyziologicke a psychicke stavy obvykle aktivni.

Tyto psychicke stavy zahrnuji uvedomeni, vnimani, mysleni, pocitky, emoce atd. a

probihaji nepfetrzite. Pokud se jedna o stavy fyziologicke, tak ma clovek v kazdem

jednotlivem okamziku sirokou skalu pocitku, napfiklad: cirkulaci krve, pocity z nervu,

nadechovani a vydechovani. ,,Ovsem za puvodce vzniku cile a ucelu meditace je

povazovana psychika. Pod pojem psychika spadaji moderni koncepce mozku, vedomi a

mysleni. A jakkoli ma tato psychika v umyslu meditaci dosahnout klidu, jsou jeji rane

pokusy neustale mafeny zaplavou nezklidnenych myslenek. Kdyz vsak clovek zacina

meditovat, zacina si, v dusledku stavu relativniho vnitfniho ticha, uvedomovat bezbfehy

charakter sveho mysleni. To je ve skutecnosti prvni projev pusobeni meditace" (NAN

& CHU, 1984, str. 21). Taoisticke meditacni techniky vsak kladou velky duraz take na

fyziologicke zmeny organismu vedouci ke zdravotni regeneraci a prodlouzeni delky

zivota za hranici, jez byla cloveku urcena, coz chapou dokonce jako pfirozeny projev

pusobeni Tao. Pokud clovek zna a pouziva jen kultivaci mysli prostfednictvim

buddhistickych metod a nevi nic o vlivu fyziologickych promen, neni jeho kultivace

v souladu s Tao. Z tohoto duvodu taoiste metody buddhistu kritizuji, nebof podle nich

slouzi pouze kultivaci jejich pfirozenosti, a nikoli ,kultivaci samotneho zivota. Proto

taoiste tvrdi, ze jedine prave Tao spociva ve ,spolecne kultivaci jak pfirozenosti, tak

zivota a jsou pfesvedceni, ze kultivace zivota bez kultivace pfirozenosti je zasadni

chyba. Bylo tez feceno: Pouze kultivaci pfirozenosti bez kultivace zivota, se nestane

jinovy duch ,,svatym" ani v deseti tisici kalpach (1 kalpa = 4,32 miliard let) .

Stale vsak pfed nami nevyhnutelne vyvstava jedna nezodpovezena otazka. Tou

otazkou je moznost aplikace metody, ktera zcela opomiji fyzicke telo nebo rezignuje

na ne samotne i na vsechny jeho vjemy, emoce, psychicke stavy a myslenky. Pokud

tomu tak je a Ize tedy nejakou metodou tohoto stavu docilit, pak lide jimz se to podafilo

pfed nami mlci. Vzdyt' i samotni taoiste, ktefi se meditaci venuji tvrdi: ,,Sedmdesat

procent z tech, ktefi se uci meditovat, to zpravidla dela pro zdravi a dlouhy zivot. Pro

tyto ucely nemusi byt meditace nijak obtizna. Dvacet procent se venuje meditaci ze

zvedavosti nebo proto, ze usiluji o neco tak zazracneho a tajuplneho, jako je
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jasnovidnost nebo telepatie. Zbyvajicich deset procent inklinuje k Tao. Je tezke mezi

deseti tisici, a to i temi, ktefi hledaji Tao najit jedineho cloveka, ktery by Tao a

spravnemu zpusobu, jak jej kultivovat, skutecne rozumel" (NAN & CHU, 1984, str.

35). Meditace je jednou, nikoliv vsak jedinou, cestou vedouci k obsahnuti

svrchovaneho principu, nebot' Tao neni klid nebo pohyb; klid a pohyb jsou oba projevy

Tao. Jinymi slovy Tao je jak uvnitf klidu, tak uvnitf pohybu. Pokud tedy clovek hleda

Tao pouze v samotnem klidu, je koncepce neuplna.

3.2.2. Taoistickd cviceni - kultivace pohybu

Metodou, kterou staroveci mistfi pouzivali k pfiblizeni se svrchovanemu

principu, a ktera zdanlive odporuje zminovanemu dosazeni klidu preferovanim ruznych

forem pohybu, jsou taoisticka cviceni. Techniky Cchi-kung (napf. z nich nejznamejsi

Tchai-chi chuan), jsou ovsem nekdy oznacovany jako meditace v pohybu, nebot' jejim

ucelem je, aplikovanim urcitych pohybovych vzorcu, docilit vnitfniho klidu.

Cviceni, jez uzivaji pohybu k poznani projevu Tao, jsou zalozeny na stimulaci

toku vesmirne energie Cchi za pomoci vnitfniho, nebo i vnejsiho ,,elixiru zivota". ,,Cc/2/

je jakasi ,substance' , nebo ,energie', ktera existuje v kazdem bode vesmiru, v lidech,

zvifatech, pfirode apod. Existuje Cchi, kterou clovek ziskava z okolniho prostfedi

(napf. i potravou, dychanim, pohybem apod.), kterou v tele shromazd'uje a nasledne i

spotfebovava" (DIDRAK, 2004). K tomu, aby Cchi v tele cloveka proudila spravnou

intenzitou a smerem, je tfeba jeji tok harmonizovat. K tomuto ucelu se pouziva mnoha

metod, pficemz vyznamnou skupinu tvofi taoisticka cviceni.

3.2.2.1. Cchi hung

Cchi-kung je velmi stare umeni koncentrace psychickeho treninku, ktere po cela

staleti nebylo pfistupne lidem ze zapadu. Tyto metody koncentrace jsou povazovany za

stare cinske cviceni, ktere nam pomaha zbavit se nemoci, prodlouzit zivot a dosahnout

dusevni rovnovahy. Taoisticti mnisi zjistili, ze pro zdokonalili sveho ducha, je tfeba

kultivovat Cchi pfetvofenou zjejich esence (Ting). Bezny taoisticky trenink Cchi-

kungu ma nasledujici podobu:
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1. Pfemenit esenci (Ting) na Cchi (Lien t'ing chua cchi),

2. nasytit ducha (Sen) Cchi (Lien t'ing chua sen),

3. vypracovat ducha (Sen) do nicoty (Lien sen chuan sit),

4. rozdrtit nicotu (Fen-suej sii-kchung)

Pojem Cchi-kung vznikl v cinskem jazyce slozenim dvou znaku Cchi a Kung.

Pfesny pfeklad vyznamu techto slov neexistuje. Cchi je tedy vesmirna substance, jez je

zdrojem a zasobarnou zivotni energie. Kung je cinnost, prace, kterou je potfeba

vynalozit, abychom se naucili ovladat energii Cchi. Cchi-kung je tedy umeni vyuzivani

zivotni energie Cchi, jeji ziskavani, pfemena a ovladnuti. Systemy Cchi-kungu

pouzivaji tytez pojmy a zakladaji se na stejnych zakladech jako taoisticka filosofie a

cinska medicina - na energetickych drahach lidskeho tela a bioaktivnich bodech na

povrchu tela, na uceni o regulaci toku energii Cchi, ktera temito drahami-meridiany

proudi. Dale take na zakladech vzajemneho pusobeni dvou polarnich principu Jin a

Jang a na uceni o peti prvotnich elementech (voda, dfevo, ohen, zeme, kov). Pusobeni

Cchi-kungu neprobiha mechanickym pusobenim na bioaktivni body jako napf. u

akupunktury, ale cestou pfesne vymezenych statickych nebo dynamickych pozic cviku,

specialnim dychanim, automasazi jednotlivych casti tela a take pomoci nazornych

pfedstav nebo obrazotvornosti, coz je souhrnne oznacovano jako prace vedomi.

Behem posledniho tisice let studia vznikly mnohe styly a skoly taoistickeho

Cchi-kungu. Tyto skoly maji kazda svou vlastni teorii a treninkove metody k dosazeni

Tao, ackoli cile a zakladni teorie treninku jsou shodne. ,,Od dynastic Sung a Jiian (960-

1368) mezi ruznymi skolami vynikly tyto dve: Skola mirneho pestovani (Cching-siou-

pchaj) a Skola zasazeni a roubovani (Caj-t'ie-pchaj). Tfi hlavni treninkove metody

zdokonaleni vyvinute taoisty pak: Velka cesta zlateho elixiru (tin-tan ta-tao), Dvojite

pestovani (Suang-siou) a Nabirani bylin vne Tao (Tao-waj-cchaj-jou). Meditacni

techniky a treninkove postupy Skoly mirneho pestovani se zakladaji na torn, ze jedinou

cestou k dosazeni osviceni je Velka cesta zlateho elixiru, podle niz pestujete elixir sami

v sobe ,Velke cesty zlateho elixiru'. Skola zasazeni a roubovani tvrdi, ze metody

Dvojiho pestovani a Nabirani bylin vne Tao spolu s Velkou cestou zlateho elixiru jen

pfispivaji k urychleni celeho procesu. Z toho duvodu se taoisticky trenink Cchi-kungu

bezne nazyva ,Tan Ting Tao Kung', coz znamena ,Cviceni Tao v kalichu elixiru'.
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Taoiste puvodne vefili, ze elixir najdou v bylinach. Pozdeji si uvedomili, ze jediny

skutecny elixir sidli v jejich tele. Hlavnim rozdilem mezi taoistickymi skolami je to, ze

Skola mirneho pestovani ma za cil dosahnout osviceni, zatimco Skola zasazeni a

roubovani se cvicenim snazi dosahnout zdravi a dlouhovekosti" (DIDRAK, 2004).

3.2.2.2. Tchai-cchi chuan

Nejznamejsi a nejvyuzivanejsi styl Cchi-kungu v dnesni dobe se nazyva ,,Tchai-

cchi chuan, tez Tchaj-fi-cchuan (v pfekladu: ,svrchovana nezmerna pest'). Traduje se,

ze Tchaj-t'i-cchuan byl vytvofen Gang San-fengem v obdobi Sung Wej-cung; (kolem r.

1101). Prameny vsak uvadi, ze techniky a formy se stejnymi zakladnimi principy jako

Tchaj-t'i existovaly jiz za dynastie Liang (502-557) a ze byly vyucovany Chan Kung-

jiiem, Ccheng Ling-siem a Ccheng Piem. V soucasne dobe je nejpopularnejsi Janguv

styl, vypracovany Jang Lu-cchanem (1799-1872) a modifikovany jeho tfemi syny"

(YANG, 1998).

Po vetsinu sve historic bylo toto umeni udrzovano v tajnosti a vyucovani byli

pouze clenove rodiny a vybrani zaci. Az pocatkem 20. stoleti se dostalo do povedomi

cinske vefejnosti, a od te doby se stalo nejpopularnejsim bojovym umeni vubec.

Prvotnim ucelem Tchaj-t'i byl boj s nepfitelem. K tomuto ucelu se ovsem nepouzivalo

vlastni sily bojovnika, jako u vetsiny bojovych umeni, ale sily agresora vyuzite k jeho

vlastnimu zneskodneni. Pouzitou technikou zde byl takzvany jinovy princip, jez kladl

duraz na mekkost, ohebnost a pfedvidavost bojovnika, ktery dokazal elegantne vyuzit

soupefovych vypadu ve svuj prospech. Tato slozka Tchaj-t'i byva ovsem v soucasnosti

casto pfehlizena a propaguje se spise jeho zdravotne relaxacni charakter. ,,Kdokoliv,

kdo spravne cvici toto umeni po nekolik let, si brzy uvedomi, ze Tchaj-t'i neni jenom

cviceni na zklidneni a uvolneni, ale ze jde o komplexni a vysoce propracovane umeni.

Dava cvicenci pocit radosti a uspokojeni, ktere se zdaji pfesahovat jakekoliv jine

umeni. To je dano tim, ze Tchaj-t'i je hladke, vytfibene a elegantni, stejne tak vnitfne,

jako zevne. Cvicenec muze citit Cchi (energii) obihajici v jeho tele a muze dosahnout

meditativni miruplne mysli. Cirkulace Cchi dokaze pfinest dobre zdravi a muze

dokonce pomoci dosahnout osviceni" (YANG, 1998).
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Kdyz jedinec dokaze regulovat, shromazd'ovat a smerovat tok sve Cchi

v souladu s Tao, budi to dojem ohromne ladnosti a pfirozenosti pohybu. Clovekjakoby

tancil vne i uvnitf, sam se sebou i se vsim, co jej obklopuje, jako by se vznasel.

Jak jiz bylo mnohokrate zminovano, tak Tao, ac jedine, je vsudypfitomne, a

projevuje se tedy i ve vsech ostatnich cinnostech cloveka. Sport (v modernim

evropskem pojeti) pak neni zadnou vyjimkou, ba prave naopak. Moderni spolecnost je

uzavfena do sve vlastni schranky konzumu, v niz jsou veskere pfirodni zakony a

zakonitosti velice potlaceny. Clovek jiz neni nucen sam si obstaravat potravu, stavet si

obydli, vychovavat a ucit deti, ci bojovat s nepfitelem, a ocita se tak v jakesi

dobrovolne izolaci od pfirozenych ,,zakonitosti" pfirody. Sport nam tyto ,,zakonito sti",

ac vice, ci mene upravene pravidly, dopfava, a proto je take tak oblibeny a

provozovany. Je sice nyni zbaven zakladniho aspektu, tedy boje o pfeziti, ale mozna

prave tato absence urciteho strachu o zivot, svuj, ci svych blizkych, pomuze lidem, jimz

ucaroval, v nem ,,nalezt" Tao. Ve sportu pak netrenujeme beh, proto abychom chytili

kofist, ci nebyli chyceni, ale proto, abychom rychle behali; netrenujeme plavani proto,

abychom se dostali na druhy bfeh, ci abychom se neutopili, ale proto, abychom rychle

plavali, jiz netrenujeme bojova umeni proto, abychom ochranily lidske zivoty a

majetek, ale proto, abychom ukazali, ze jsme lepsi. Nemusime se tudiz citit nikterak

ohrozovani, a tak v klidu objevovat vlastni pohyb. Existuji vsak i dalsi esteticke a

socialni aspekty ktere se poji se sportem a ktere, jakozto aspekty silne sebestfedne,

potlacuji ucel telesne aktivity, tedy pohyb samotny. Sportovec, ktery chce odhalit jadro

pohybove aktivity by tudiz mel usilovat jen a jen o pohyb a jeho projevy bezprostfedne

vnimat.

Chceme-li jednat v souladu se svrchovanym principem, je tfeba udrzovat

pfirozenou rovnovahu mezi aktivitou a odpocinkem naseho organismu. Je pfirozene si

po telesne namaze dopfat odpocinek, stejne tak po dlouhem ,,nicnedelani" pohyb.

Nestejne pfirozene je i to, ze pfi usilovnem pfemysleni nemuzeme cvicit a pfi

usilovnem cviceni pfemyslet, nebot' tyto dve aktivity se navzajem pfirozene tlumi.

Naslouchejme svemu telu a chovejme se podle pfirozenych zakonitosti, jen tak muzeme

zit dlouhy a spokojeny zivot. Pasivita a aktivita jsou projevy protikladu Jin a Jang, jez

podlehaji zakonitostem pfemen popsanych v 1-t'ingu. Nic jez existuje nemuze byt

v absolutnim klidu, stejne tak, jako nic nemuze byt v absolutnim pohybu, obdobne jako
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nic neni absolutne Jin ani absolutne Jang, neb kazdy extrem obsahuje i svuj protiklad.

Vse se fidi pfirozenymi ,,zakonitostmi", stejne tak i pohyb a klid. Jen Tao, ac uvnitf,

tak s povzdali, vse sleduje, svou nepfitomnosti ovlivnuje a smeruje pfirozenou cestou

byti.

(www.cadpress.cz)

3.2.3. Wu-Wej

Slovni spojeni Wu- Wej se casto pf eklada jako umyslne nezasahovani, nebo tez

nechavani byt ovsem jeho vyznam je tfeba chapat take v daleko hlubsim kontextu.

Taoiste timto vyrazem oznacuji pfistup ke svetu k vecem, sami k sobe. Pfeklad Wu-wej
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tedy nemuzeme chapat doslovne jako rezignaci vuci okolnim dejum a straneni se jich,

ba prave naopak. Taoiste se nechavaji pfirozene unaset a inspire vat okolnimi jevy, jez

na ne pusobi, a co nejmene svou pfitomnosti ovlivnovat deje samotne. V dobach, kdy

zili Lao-c 'a Cuang-c', taoiste casto odchazeli z mest a vesnic a snazili se maximalne

splynout s pfirodou. Staveli si skromna obydli na horach, v hlubokych udolich, ci

dokonce uprostfed jezer v lune hor. Obklopeni rovnovahou pfirodnich deju v nich

nalezali principy pfirozeneho byti a za pomoci meditace, pozdeji tez Cchi-kungu a

v neposledni fade i obfadu a modliteb v sobe kultivovali vnitfni klid a snazili se

obsahnout svrchovane Tao. O techto taoistickych mistrech a jejich schopnostech

existuje fada legend, at' uz o delce jejich zivota, schopnosti levitace, ci dokonce

transformace. Svym utekem od spolecnosti a stranenim se lidi vsak castecne

opovrhovali vlivem cloveka na formovani krajiny a utvafeni vlastniho socialniho a tez

celkoveho zivotniho prostfedi, ktere v dnesni dobe dosahuje vpravde globalnich

rozmeru. Pokud by tedy vsichni lide nasledovali tyto mistry v co mozna nejmensim

zasahovani do rovnovahy pfirody, pak by vyvoj lidskeho rodu pokracoval jinym,

daleko pomalejsim smerem. To by ve svem dusledku znamenalo poruseni zasady

nezasahovani do nepfetrziteho pfirozeneho vyvoje, jakozto jednoho ze zakladnich

taoistickych principu. Tito taoisticti mistfi tedy pfedstavuji jakysi extrem a smer, jimz

se ubirali, tak nebyl vetsinou lidi pfirozene nasledovan. Lidsky druh stejne jako vse na

teto planete a snad i v celem vesmiru v sobe obsahuje zakladni pravidlo jednani:

Hledani te nejsnazsi cesty. Stejne jako feka formuje sve koryto podle razu krajiny,

kterou proteka, tak aby co nejvice vody doteklo od praminku az k mofi, i lidsky rod

hleda tu nejsnazsi a nejschudnejsi cestu zivotem, kterou zvladne kracet nejvice jeho

zastupcu. Reka, stejne jako lide, neni neomylna, na jejim toku, stejne jako v historii

lidstva nachazime slepa ramena a vetve, jimiz se dfive voda snazila protekat ale nyni jiz

pro nepfekonatelnou pfekazku pfestala teci a tli. Proto nesnazme se Tao obsahnout ci

naopak jim neopovrhujme, nebot' oboji vede k zahube. Nalad'me se pouze na stejnou

vlnovou delku a nechme se at' uz vedome, nebo nevedome unaset jeho proudem.

Clovek ma tez schopnost uvazovat, a proto ji vyuziva. Hleda rozumem tu

nejsnazsi cestu ke stesti, jak svemu osobnimu, tak zfidka i ke stesti ostatnich lidi, na

mozne dusledky sveho konani ovsem casto zapomina, ba co vie, i vedome je pfehlizi.

Pokud bychom vsak jednali vice intuitivne, ctili hluboce zakofenene moralni principy a
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jednali die Wu-Wej, pak by pojem jako napfiklad: ,,trvale udrzitelny rozvoj" nemusel

byt jen z rise vzdalenych snu. Rozum, ktery pfi svem jednani povetsinou

upfednostnujeme a jehoz prostfednictvim se snazime neceho dosahnout, neco zmenit a

ziskat, zkusme pouzivat spise jako prostfedek zduvodneni a kontroly naseho

pfirozeneho intuitivniho jednani. Nebranme se prozivani nasich emoci a fid'me se vice

intuici pfi soucasnem vyuziti svych rozumovych schopnosti, dojdeme tak vetsiho

uspokojeni, nebof najit tu pravou rovnovahu mezi pouzivanim rozumu a intuitivniho

jednani jest tajemstvim Wu-Wej.

Ac se to nekomu zda byti slozite, ci dokonce nemozne, tak pro nekoho, kdo se

nechava vest svou intuici a dava pruchod svym emocem pfi soucasnem zachovani

schopnosti sebereflexe to muze byt banalni, nebot' se Wu-Wej fidi, aniz by si toho byl

tfeba vedom. Vzdyt' rozum emoce a instinkty jsou jen jine formy tehoz celku, tak proc

tim, cim onim opovrhovat, ci jej potlacovat. Proc utikat od spolecnosti, stranit se vsech

jejich vlivu a v tomto druhu izolovanosti se pokouset o poznani Tao opovrhovanim

rozumoveho sebeprosazeni a castecne i emocionalni slozky nasi osobnosti. Nac vsak

tez se stranit intuice a opomijet city pfi shromazd'ovani materialnich statku a splhani po

kariernim zebficku, s oduvodnenim, ze jen to je rozumne. Tao neupfednostnuje jedno ci

druhe, to ci ono, rozum, intuici, emoce, nebo jakoukoli nasi soucast a protiklad, nebof

vse z Tao vychazi a vse jej tez obsahuje. Vnimejme tedy pfitomnost vsech forem Tao

v nas a nechme je projevit se, jen tak muzeme dostat zasade Wu-Wej, vnitfniho klidu a

snad i harmonic s Tao. Lide dneska spolehajici se pouze na rozum a vlastni ego si

mysli, ze budou st'astni, kdyz vse budou fidit a drzet pevne ve svych rukou, pokud by

vsak vice naslouchali nitrnemu hlasu Tao, a nechali se jim vest, pak teprve by poznali,

co je to opravdovy pocit harmonic a snad i stesti.

Tuto harmonii byti projevujici se v podobe Wu-Wej nelze chapat izolovane na

urcity druh lidske cinnosti, ba prave naopak, je jadrem univerzalniho a pfitom striktne

individualniho lidskeho jednani, ktere se v dilcich cinnostech, stavech a postojich

projevuje. At' je to prace, zabava, sport mezilidske vztahy, postoj k zivotu ci smrti a

zkratka vsechny ostatni soucasti zivota, jez v nas vyvolavaji otazky, a my jsme

pfirozene nuceni k nim zaujimat urcity postoj.
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Jelikoz je tato prace zamefena na otazku taoistickeho pfistupu k trenovani sportovnich

odvetvi, a to zejmena fotbalu a triatlonu, je nasnade vybrat si sport za pfiklad konkretni

aplikace umyslneho nezasahovani, intuitivniho rozumem nekorigovaneho jednani a

pfirozene seberealizace: Wu-Wej.

3.2.3.1. Wu-wej a sport

Zcela osvetlit principy pfistupu a jednani ve sportu, ktere se poji s Wu-Wej

zasadou pfirozeneho vyvoje, je pouze na teoreticke urovni nemozne, proto se tato

kapitola prace pokousi alespon o jakysi jejich nastin, ci pfiblizeni. Pokud chceme

alespon naznacit soulad sjednanim die Wu-Wej ve sportu, je namiste nejprve moderni

sport definovat a nasledne pak osvetlit pfedstavu jeho taoistickeho pojeti a pfistupu

k nemu.

Pojem sport dnes obvykle oznacuje pohybovou aktivitu provozovanou podle

urcitych pravidel a zvyku na k tomu urcenych ci pf izpusobenych mistech. Tato aktivita

ma za ucel zisk vysledku, ktere jsou mefitelne a porovnatelne s jinymi provozovateli

tehoz sportovniho odvetvi. Jako smerodatnou a urcujici pak muzeme povazovat

pfedevsim definici die Evropske charty sportu: ,,Evropska charta sportu definuje sport

jako vsechny formy telesne cinnosti, ktere at'jiz prostfednictvim organizovane ucasti ci

nikoli, si kladou za cil projeveni ci zdokonaleni telesne i psychicke kondice, rozvoj

spolecenskych vztahu nebo dosazeni vysledku v soutezich na vsech urovnich"

(Evropska charta sportu, 2006). Pfedstava o sportu v teto charte je zalozena na idealech

humanismu a toleranci, ktere charakterizuji Radu Evropy. Pro mlade lidi je telesna

aktivita pfirozenou formou pohybu zahrnujiciho vyzvu k ucasti a poteseni ze hry. Pro

ucely teto charty je pojem mladi lide chapan jako zahrnujici vsechny jedince

povazovane za neplnolete podle pfislusne narodni legislativy kazde clenske zeme Rady

Evropy.

Z taoistickeho pohledu, ktery neni cizi ani Evropske charte sportu, neni sport,

stejne jako vse jsouci, rigidni a vnimatelny pouze z jednoho uhlu pohledu, nybrz neco

jako saprofitujici organismus, ktery vznikal a vyvijel se spolecne s lidskou spolecnosti

od svych prvotne hernich forem limitovanych pouze schopnostmi a dovednostmi

jedincu, az po moderni specializovanou striktne pravidly omezenou formu
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sebeprosazovani jedince za kazdou cenu. Sport jako organismus obsahuje urcite

zakladni a pro nej typicke znaky, kterymi jsou hra a zabava, na nez by se nemelo

zapominat, i kdyz jeho podoby formy a ucel se neustale meni die vyvoje spolecnosti.

Na tuto sportovni promenu je tfeba reagovat a pokouset se sport neustale lidem

pfiblizovat.

S ohledem na budouci smerovani a cile moderniho sportu, je nutne objasnit si

otazky, ktere jsou pro jeho vyvoj klicove. V otazce zamefenosti pozornosti sportu

vyvstava spor mezi hojne propagovanou podporou mensiny vrcholovych sportovcu a

opomijenim valne vetsiny tech ostatnich. S timto problemem souvisi i otazka

smerovani vychovy mladych sportovcu. V neposledni fade je to pak otazka humannosti

ucelu sportu, ktera se zamysli nad obecne pouzivanym pfistup ke sportu jako k boji o

prvni misto, ktery ma jen jednoho viteze a mnohonasobne vice porazenych.

I kdyz nam tyto otazky mohou pfipadat pfilis nadsazene a snad i pfezite, tak

jsou stale aktualni. Deti jsou jiz od utleho veku casto tlaceny jak ze strany rodicu,

nerozumnych treneru, tak ze strany medii kjedinemu cili: byt nejlepsi plavec, atlet,

cyklista, fotbalista, atd. Jen male hrstce vyvolenych se tento sen splni. Jak dlouha a

nevyzpytatelna cesta na sportovce ceka a hlavne jestli sam budouci profesional oplyva

dostatecnym nadsenim a entusiasmem pro danou aktivitu, to opomijeji a pomoci

kratkozrakych pfikazu a zakazu je nuti dodrzovat rezim piny nevrazivosti, agrese a

strachu. Vyrazna cast z takto vedenych sportovcu drive nebo pozdeji ziska k danemu

odvetvi ci dokonce i ke sportu jako takovemu odpor, ktery mnohdy pferoste az

k ukonceni zavodni kariery. Jestlize opravdu dojde k tomu, ze sportovec, at' uz

z jakehokoli duvodu (odpor ke sportu, nemoc, zraneni, aj.) ukonci karieru, velmi tezce

se s tim vyrovnava a obvykle pro nej byva problemem nalezeni novych cilu a jeho

opetovne zacleneni do spolecnosti. Pokud ovsem jedinec vedeny touto cestou pfekona

vsechny pfekazky, porazi vsechny soupefe a dospeje pfeci jen ke svemu domnelemu

cili, ani tehdy nepociti pravy pocit euforie a stesti jako ten, ktery tfebas skoncil v poli

porazenych, ale pfitom zavodil sam se sebou a sam sebe pfekonal. Tento pfistup -

podfizeni vseho jedinemu cili pfi soucasne maximalisticke aspiraci a prosazovani sebe

sama na ukor druhych je klasickym pfikladem vnimani a pfistupu jak ze strany

sportovcu, treneru, tak ze strany medii a vefejnosti. Pokud se vsak na nej podivame

taoistickym pohledem, tak zjistime, ze jde o absolutne nevyvazene spojeni dvou
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extremu zamefenych navic nespravnym smerem. Jednak je to pfiklad extremniho

sebeprosazeni za kazdou cenu, ktery sice nekdy muze vest k rychlemu vzestupu, ale o

to strmejsi a bolestnejsi byva pad. Arogantnim a obcas i necestnym jednanim si ani od

soupefu nevyslouzime zadny obdiv ani uznani, ba prave naopak. Na druhe strane jde

take o extremni pfiklad sebezapfeni, nebof svou pili a cas obetujeme k naplneni cizich

idealu. Jedine, ceho dosahneme, je snad jen chvilkove opojeni z vitezstvi, pfi kterem

ani netusime, jestli se vice radujeme z toho, ze se veskera snaha nasich rodicu a treneru

zurocila a my mohli uspokojit jejich ambice, nebo z toho, ze alespon na chvili snad

bude od te dfiny klid. Tento pfiklad pfistupu ke sportu, ktery Ize take nazvat zapadni,

v sobe zahrnuje spoustu dilcich postoju, od tech nejradikalnejsich, plnych agrese a

strachu, az po ty nejhumannejsi, ktere ve skutecnosti nejsou nijak skodlive. Vsechny

tyto postoje vsak maji jedno spolecne. Sport je v nich chapan jako prostfedek

k dosazeni penez, popularity, krasy a mnoha jinych forem sebeprosazeni naseho ega,

pficemz hravost, zabava a radost z provadene cinnosti jsou spise opovrhovany.

Taoisticky pfistup k provadeni veskerych pohybovych aktivit, jichz je moderni

vrcholovy sport nejvyssim pfedstavitelem, je oproti pfedeslemu pfikladu docela

odlisny. Nehleda tu nejrychlejsi nejistou a casto zradnou cestu k cili, jez je jednotvarny

a ducha pro sty. Snazi se naopak o nalezeni te nejsnaze schudne cesty, ktera nema

jediny konkretni ostentativni a sporadicky dosazitelny cil, ale zahrnuje nepocitatelne

mnoho kroku na ceste postupneho uskutecnovani proste vize, pficemz samo kraceni po

teto ceste naplfiuje veskere nase cile seberealizace, harmonie a uspokojeni.

3.2.4. Ucel moderniho sportu

V kazde dobe plnil sport urcity ucel, jez odpovidal dane dobe a vyspelosti

spolecnosti. Od praveku, kdy ucil deti lovu a prokazoval zdatnost lovce, pfes fecke

klani v ukazovani lidskych dovednosti a fimske zabave pfi vrazdeni otroku, po moderni

sportovni zapoleni aristokratu a snahy spolecnosti o nalezeni hranic lidskych moznosti.

V dobe mini a vseobecnemu blahobytu, ktera momentalne panuje na pfevazne casti

nasi planety, by ovsem nemelo nic branit tomu, aby se naplnil pravy vyznam slova

sport, jez pochazi z latinskeho desportare (zabava, utek od pracovnich povinnosti).

nejen ve smyslu baveni se sportem v hledisti a u televizni obrazovky, ale take
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zabava pfi jeho provozovani, at' uz jen na ciste amaterske ci na vrcholne profesionalni

lirovni. Pfikladem vrcholoveho sportovce, jemuz je tento pfistup vlastni, je napfiklad

Usain Bolt. Trojnasobny olympijsky vitez, svetovy sampion a drzitel svetovych rekordu

neuvefitelnych hodnot. Tento sympaticky, vecne pozitivne naladeny a usmivajici se

jamajsky sprinter si viditelne kazdy svuj start na atletickych mitincich velice uziva.

Behani mu zjevne pusobi radost, o kterou se deli i se vsemi cleny rodiny, tymovymi

kolegy, fanousky i divaky u televizni obrazovky. Sledovat jeho vykony, oprostene od

agrese, strachu, ci napeti, ktere tak casto ostatnim svazuji nohy i nice, v jeho pfipade

naopak vykony pine nadseni a radosti, jez jako nesmirna energie postupuje celym jeho

telem, je pro kazdeho divaka neskutecnym emocionalnim, ale i estetickym zazitkem.

Ucelem moderniho sportu by tak podle vzoru Usaina Bolta nebo i jinych

pfedstavitelu z fad sportovcu melo byt, prostfednictvim pohybove aktivity se naplnovat

radosti a take tuto radost vyzafovat a rozdavat ostatnim lidem v nasem okoli. Timto

pfistupem je tedy zduraznena urcita pozitivni prozitkova stranka sportu, ktera nam

sama o sobe pfinasi uspokojeni. Sportovci, ktery se takto dokaze z provadene cinnosti,

at' jiz skryte, nebo zcela zjevne, radovat, je tak dopfan pocit sebeuspokojeni, a to bez

ohledu na to, zda soutez vyhraje, nebo skonci hluboko v poli porazenych. Alan Watts

pfirovnava tento pfistup ke sportu k tanci, ,,nebof pfeci netancujeme proto, abychom se

dostali na druhou stranu parketu, proc tedy take zavodit, jen abychom se dostali do

cile" (WATTS in LYNCH & AL HUANG, 1992, str. 9, vlastni pfeklad). Sport se tak

posouva od typickeho zapadniho pojeti: vyse, dale, rychleji, k obsahove bohatejsimu

chapani pohybove aktivity spise jako umeni, ktere charakterizuje pojeti vychodni.

Opravdu je tomu tak, nebof nepere-li se sportovec s nacinim, zivli, ani sam se sebou,

ale naopak jedna v souladu s pfirozenym rytmem pohybu, pak nejen ze je jeho pohyb

daleko ucelnejsi, ale pusobi i daleko esteticteji. Taoisticka cviceni Cchi-kung a bojovy

styl Tchai-cchi byly od pocatku jednim ze zakladnich pfedstavitelu tohoto pfistupu,

jimz se fidi i fada jinych vychodnich technik, ktere obecne oznacujeme jako vychodni

bojova umeni. Tato bojova umeni vsak tradicne byla (a stale i jsou) zalezitosti velice

dustojnou a vaznou, nebot' slouzila a pouzivala se take pouze ve vaznych pfipadech pro

obranu majetku, rodiny a vlastniho zivota, a tajemstvi metod treninku se dedila

z generace na generaci. Jelikoz z vyse uvedenych duvodu humanizace lidske

spolecnosti a stabilizace zivotnich podminek, neni vyuka bojove slozky techto aktivit
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tak aktualni, vyvstava zde moznost nahradit ji slozkou hry a zabavy, tedy slozkou

sportovni.

Prave pfirovnani moderniho sportu k tanci, jez vyslovil Allan Watts, se tedy jevi

jako velmi vystizne. Tanec stejne jako sport, provazi lidskou cinnost od nepameti a

rovnez slouzil a slouzi lidem k fade ucelu. Za momentalne nejvyznamnejsi muzeme

povazovat zabavu a odreagovani se, jez by stejne tak mely byt typicke i modernimu

sportu, ba co vice, tanecni zaklad ma i fada sportovnich odvetvi. Kdyz clovek tanci,

pine se podfizuje i rytmu melodic. Vnima jej a nechava se vest. Jeho telo jakoby se

hybalo automaticky, bez jakychkoli rozumovych povelu a korekce. Pokousi-li se

jedinec pohyb umyslne fidit, tak mu to neprospiva a naopak ztraci rytmus. Ovsem

pfestane-li na provadeny pohyb myslet a necha se vest pouze melodii skladby, jeho

organismus na to zacne reagovat zmenami jak na telesne, tak na emocionalni urovni.

Dojde nahle k celkovemu uvolneni, telesne i psychicke tenze. Nase telo pak samo

nachazi netusene varianty pohybovych projevu, jez esteticky ladi s vyluzovanymi tony

a v nasi mysli se rozhosti stav uvolneni a blazenosti, jez casto doprovazi i neskryvana

radost. To vse se nedeje z duvodu uspokojeni touhy pfedvedeni zivotniho vykonu nebo

touhy po sebeprosazeni, ale naopak z duvodu podfizeni se a nechani se vest nam

pfijemnym rytmem, ktery v nasem nitru vskutku pfirozene probouzi touhu po pohybu a

naplnuje nas pocitem radosti a uspokojeni.

Stejne tak, jako kazda skladba ma svuj rytmus, ma svuj rytmus i veskere deni na

svete, pficemz ani sportovni odvetvi nejsou zadnou vyjimkou. Je ovsem na nas vybrat

si ze sportovnich disciplin prave pro nas tu pravou, ktera v nas bude podnecovat

pfirozenou touhu po pohybu a naplnovat nas pocitem uspokojeni a radosti stejne dobfe

jako oblibena pisen. Tato prace tedy poukazuje prave na propojeni zapadni hravosti a

zabavy s vychodnimi tendencemi k prozitkovosti a esteticnosti pohyboveho projevu,

jako na pfirozenou a proto nejsnazsi cestu, kterou by se mel moderni sport ubirat.

Nasledujici cast prace se bude zabyvat vylicenim taoistickeho pfistupu

v konkretnich oblastech sportovniho treninku a jejich nasledne aplikaci na vybrane

sporty fotbal a triatlon. Zamerne zde pak byly vybrany oblasti, ktere jsou z hlediska

tohoto pfistupu klicove a o hlavnich myslenkach nejvice vypovidajici. Temito oblastmi

jsou: Najdi rytmus sveho sportu, Mistr a zak, Tancem k vitezstvi, pficemz posledni
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oblast je pro svou obsahlost rozdelena do sesti kategorii (Sebevedomi, Adaptace,

Intuice, Rovnovaha, Pfedstavivost, Jednoduchost)

3.3. Najdi rytmus sveho sportu

Pfistup k aktivitam die tohoto moderniho taoistickeho pohledu zavisli a je ve

vsech smerech formovatelny die individualnich znaku kazdeho jedince. Neznamena to

v tomto pfipade formovani sportovce die vybraneho sportu, ale naopak vlastni vyber

sportu sportovcem, die jehoz osobnosti se pote formuje jeho treninkovy proces. Kazdy

clovek je jedinecny tvor, ktery do tohoto sveta pfinasi urcite pfedpoklady a schopnosti,

ktere se behem zivota bud' projevi, nebo zustanou skryty, ci jsou dokonce potlacovany.

Je vsak ukolem kazdeho rodice, vychovatele a pedagoga tyto pfedpoklady, kterym

fikame vlohy, nadani ci talent, objevovat a nechat rozvinout. Jak docilit toho, abychom

talent rozpoznali a rozvinuli? Jedine, co je tfeba udelat, je dat diteti moznost projevit se,

ovsem ne tim, ze mu budeme vnucovat neco, co nema rado a co mu nejde, ale naopak

mu dame na vyber z mnoha cinnosti a nechame ho vypofadat se s tim. Nasim ukolem

pak je pouze pozorovat jeho chovani a pfipadne nabidnout mu pomoc. Meli bychom

dokazat byt v pravde nestrannymi pozorovateli, ktefi davaji diteti pouze podnety k jeho

vsestrannemu projeveni se, a nemelo by nas tizit to, zda misto fotbalu dava prave

pfednost fletne, ci misto na bazen jde radeji do kresleni. Tak jako nema kazdy clovek

pfedpoklady stat se astronautem, spickovym chirurgem nebo operni zpevackou, tak ani

kazdy nema vlohy pro vrcholovy sport, avsak vsichni lide v sobe maji skryte nadani at'

uz pro to ci ono a by la by vecna skoda jej nevyuzit.

Na rozdil od zapadniho pojeti, v nemz rozhoduje nadani, ktere podleha urcite

forme hodnoceni, die ruznych subjektivnich ci objektivnich aspektu odpovidajicich

obecnym normam, v tomto modernim taoistickem pojeti je rozhodujici mira zaujeti a

sebeuspokojeni. Nejde tu tedy o to urcit, kdo je v cem jak dobry, nebot' to pfeci

zejmena v detskem veku neni vubec podstatne, ale vice nez o co jine se jedna o

vytvofeni urcite vize a, tim i pfirozeneho smefovani svych kroku. V zadnem pfipade

nelze ale hovofit o nalezeni sveho nemenneho a trvaleho poslani, nebot' se tato vize

s vekem neustale formuje a vyviji a nekdy dokonce meni, ale vzdy by melo jit o zmenu
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bud' z vlastni vule, nebo alespon nevyhnutelnou s vyuzitim dalsich svych pozitivne

rozvinutych schopnosti.

3.3.1. Fotbal

Jak se tedy z maleho chlapce ci divky stane fotbalista(ka)? Na rozdil od jinych

sloziteji pfistupnejsich sportu je fotbal nenarocny na vybaveni i prostfedi a vetsina deti

se s nim setkava jiz od nejutlejsiho veku. Snad take proto je nejrozsifenejsi sportovni

hrou vubec. Vzdyf kdo z nas si jako maly nehral s micem? Zaujme-li dite kopani do

mice natolik, ze vyuziva kazde volne chvile ke hrani fotbalu, jez jej naplnuje pocitem

radosti a sebeuspokojeni, je na ceste k zisku zabavy, konicku, prace ci lasky na cely

zivot. Funkci rodice ci pozdeji trenera je pouhe usmernovani vyvoje maleho sportovce,

pfi vyvarovani se nadmerneho omezovani, ale i pfilisne podpory a podnecovani

pfirozene aktivity jedince.

3.3.2. Triatlon

U triatlonu je situace ponekud slozitejsi, protoze jeho pfiznivci tvofi daleko

mensi skupinu zastoupenou pfevazne cleny stfednich a vyssich socialnich vrstev

obyvatelstva, nebot' treninkove podminky a potfebne vybaveni jsou financne narocne.

Nejmladsi triatleti se proto nejcasteji rekrutuji z potomku triatlonovych matadoru, ve

kterych tyto deti vidi vzor tvrdych a vytrvalych muzu a nebojacnych zen. Jelikoz se

tedy narodili do triatlonove rodiny, pfijde jim pfirozene jej i provozovat a je jedno, zda

jen jako formu zabavy, konicek, nebo s elanem potencionalniho profesionala. Dalsi

zpusob, kterym si mladez, casto vsak jiz v pokrocilejsim veku, nachazi cestu k triatlonu

je uskutecnovan pfechodem z jinych sportovnich odvetvi, zejmena plavani, atletiky a

cyklistiky. Znacna cast triatlonistu se opravdu rekrutuje z fad plavcu, mensi pak z bezcu

a cyklistu, ktefi jiz v detskem veku nebo az v dospelosti zjistili, ze jejich sport pro ne

nebude to prave a zacali se naplno venovat triatlonu, nebo jej alespon pojimaji jako

doplnkovy sport, protoze zbyle dve discipliny jsou pro specialisty vhodnym

treninkovym zpestfenim. Posledni skupinu, do ktere muzeme zahrnout vsechny ostatni

triatlonove nadsence, tvofi ti z nas, ktefi radi objevuji hranice svych moznosti a
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pfekonavani ohromne fyzicke namahy jim tez zpusobuje stav euforie a uspokojeni.

Prave tomuto ucelu byl triatlon a zejmena ten dlouhy pfimo stvofeny. Ohromna vule,

zarputilost a vytrvalost, ty patfi spolecne s velikym nadsenim mezi typicke vlastnosti

kazdeho triatlonisty, bez nichz se tento sport da stezi delat. Ten, kdo uvedenymi

vlastnostmi nedisponuje a tezce snasi dele trvajici vysokou zatez, triatlon muze zkusit,

ale pravdepodobne u nej nevydrzi, a to ani za cenu toho, ze by byl do nej nucen

kymkoliv. Jedna se zde tedy o jakousi formu pfirozene selekce vyplyvajici ze vztahu:

sportovec - jeho osobnost - vlastnosti - sport, ktery provozuje. Triatlon je jednim

z nejtypictejsich pfikladu teto pfirozene selekce, vzdyf ne nadarmo se dlouhemu

triatlonu fika ironman (ocelovy muz).

Neda se ovsem fici: ,,Rekni mi, jaky sport delas, a ja ti feknu, jaky jsi," i kdyz

jakasi ramcova charakteristika vlastnosti typickych pro urcite druhy sportu je nasnade,

a proto tez nemame sport jeden univerzalni, nybrz nekolik desitek jeho rozmanitych

druhu, ze kterych by met kazdy mit moznost vybrat si prave pro neho ten pravy.

3.4. Mistr a zak

V klasickem taoistickem pojeti zastupoval roli vudce, ci ve sportovni

tenninologii roli trenera, taoisticky mistr. Jeho role byla neochvejna a nedotknutelna a

kazdy jeho zak k nemu choval uctu. K dosazeni sveho vysadniho postaveni vsak mistr

nepotfeboval uzivat jakekoli agresivity, zastrasovani, nebo trestu, ani pfilisnou chvalou

ci dary se zakum nepodbizel. On sam naopak oplyval skromnosti a stfidmym

vystupovanim, kterym, spise nezli vyniknuti, chtel docilit pfiblizeni se svym zakum.

Zaci sami tak meli moznost poznavat tajemstvi vyjimecnosti obycejneho cloveka,

pficemz samotna vidina mistra jako vzoru, pro ne byla tou nejsilnejsi motivaci. Role

trenera z pohledu taoismu tak neni chapana jako role neochvejneho despoty, ktery

povysene hledi na sve svefence ze sveho kfesla, ale naopak trener je chapan jako

svefencum rovnocenna soucast veskereho deni v tymu, jemuz pfirozene nalezi f idici a

rozhodovaci funkce. Zakladnim pfedpokladem pro funkci trenera je die tohoto pf istupu

urcita forma senzitivity, ktera se projevuje ve dvou sferach. Prvni sfefe odpovida

vnimani pohybove aktivity (veskerych, snadno i hufe vnimatelnych informacf, ktere

nam provozovani urcite pohybove aktivity poskytuje a prostfednictvim nichz jsme
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schopni pfedstavit si imaginarni obraz idealniho casoprostoroveho prubehu cinnosti

jedince ci tymu pfi aktualnich podminkach. Ne nahodou zde bylo ovsem pouzito slovni

spojeni ,,vnimatelnych informaci", nebof se nejedna pouze o informace okem

pozorovatelne ci jakymkoli zpusobem mefitelne, ale take o informace, jez jsou pfistroji

a lidskymi smysly nepostfehnutelne, a jejich vnimani vyznamne zavisi na zkusenostech

trenera a jeho senzitivite. Mezi tyto informace, ktere bychom mohli spise nazvat

vlastnosti pohybove aktivity, patfi napfiklad taktika, vyvoj aktivity a vlivy prostfedi.

Druhou sferu, na kterou by se mel trener zamefit a dokonale ji poznat,

pfedstavuje jeho svefenec ci svefenci a cely realizacni tym. Kazdy trener by mel mit

zajem na torn, co nejlepe poznat sveho svefence, a to nejen po strance osobnostni. To,

jak se svefenec v prubehu dane pohybove aktivity projevuje, zalezi na mnoha

faktorech, z nichz zejmena psychicke vlivy a osobnostni rysy se casto pozapomina.

Ukolem kazdeho trenera je tedy nejen diagnostika pfednosti a nedostatku v pohybovych

dovednostech a schopnostech kazdeho svefence, ale take co mozna nejhlubsi

psychologicka analyza. Prave tento aspekt casto odlisuje prumerne trenery od tech

vyjimecnych, nebof chce-li trener svefence skutecne poznat, jak ze stranky pohybove,

tak ze stranky osobnostni, je tfeba, aby k nemu pfistupoval stejne jako mistr k svemu

zaku. Takovy trener se alespon z pocatku snazi byt se svefenci co mozna nejcasteji

v kontaktu, a to nejen v dobe treninku, ale i mimo nej. Spolecne vecirky, akce, a

pfedevsim soustfedeni ci krizove situace, pfi nich se nejlepe pozna charakter kazdeho

cloveka, ziskava duvera a stmeli kolektiv.

Senzitivismus tak nezavisi pouze na trenerove schopnosti samostatne vnimat

danou pohybovou aktivitu a pfedpoklady svefence, ale take na promyslenem postupu

pfi jejich nalezani a poznavani jejich vzajemne interakce. Odlisnosti od bezneho

trenerskeho postupu nenalezame jen v praci pozorovaci, ale pfedevsim v trenerske praci

jako takove, nebof cile trenera s novym taoistickym pfistupem ke sportovnimu treninku

se od cilu nam bezne znameho zapadniho trenera v mnohem lisi. Zatimco v tradicnim

pfistupu je pro trenera nejdulezitejsi slavu pfinasejici vitezstvi a to, jakym zpusobem

k nemu svefenec dospeje, jej takfka nezajima, tak v tomto novem pfistupu tomu tak

neni. Smyslem trenerske cinnosti by die tohoto pojeti nemelo byt ucelove honoseni se

vysledky svych svefencu pfi poukazovani na nezpochybnitelne zasluhy a

nezastupitelnou roli sebe jako hlavniho strujce veskereho uspechu, bez nehoz by
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sportovec sam niceho nedosahl, ba prave naopak. Trener by mel v souladu s jednanim

Wu-Wei plnit roll ,,skryteho mudrce", jemuz je vlastni prospech Ihostejny a pomoci

nejmensiho nutneho pfitom vsak nejucinnejsiho zasahovani do pfirozeneho vyvoje

jedince docilit co mozna nejhlubsiho pochopeni souvislosti mezi provozovanou

pohybovou aktivitou, nim samotnym a svetem, jez nas obklopuje, a dospet tak az

k svefencovu osamostatneni.

3.4.1. Fotbal

Ve fotbalu, ktery path' mezi nejtypictejsi zastupce kolektivniho sportu s bohatou

historii, je casto ze strany treneru k hracum pfistupovano tradicne tak, ze prace trenera

s hraci ,,zacina a konci s pist'alkou v ustech". Prave v kolektivnich hrach je pfitom

nepfeberne mnozstvi variabilnich aspektu, jez mohou zasadne ovlivnit pfedvadenou

hru. Krome aspektu ovlivnujicich vztah pohybove aktivity a brace, se zde take

vyskytuje vztah pohybove aktivity a tymove kooperace, jako nesmirne dulezite soucasti

hry celeho muzstva. Je na trenerovi, aby jiz pfi vyberu hracu pamatoval nejen na

fotbalove, ale take na povahove vlastnosti jednotlivych hracu a na jejich rodinne zazemi

a die toho k nim i pfistupoval. Mel by mit take na pameti, ze se sice jedna o kolektivni

sport, ale kazdy hrac potfebuje individualni pfistup. Dulezitou roli v tomto ohledu hraje

komunikace, jak s celym tymem, tak zvlast' s kazdym hracem, v pfipade mladeze pak i

s rodici. Velmi vhodne jsou v tomto ohledu soustfedeni a spolecne tymove akce, ktere

take trenerovi velmi pomohou nejen k utvofeni obrazu o jednotlivych hracich, ale take

pomohou vykrystalizovat vztahy mezi hraci a upevnit tak tymoveho ducha spolecne

s postavenim trenera. Pokud se pak vyskytnou mezi hraci jakekoliv problemy, tak by

trener nemel jednat unahlene, spise s rozvahou si vse promyslet a die svych poznatku,

nejlepsiho svedomi a zasady co nejmensiho zasahovani do pfirozeneho deni ve skupine

teprve jednat. Trener jednajici v souladu s Tao pak pfirozene skupinu vede tak, ze to

vypada, jako by ji snad ani nevedl, nebof vse se jevi jako spontanni a pfirozene. ,,To,

co se nazyva vudcovstvim, je zalozeno pfedevsim na vedomosti, jak nasledovat.
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Moudry vudce stoji v pozadi a jenom napomaha v procesu ostatnim lidem. Vudce

vykonava nejvelkolepejsi veci, aniz by si toho ostatni vsimli. Protoze vudce nikoho a

nic nepostrkava, nemanipuluje ani netvaruje, proto se nesetkava s odporem. Clenove

skupiny ocenuji vudce, ktery napomaha jejich zivotu radeji nez vudce, ktery jim uklada

denni rozvrhy. Protoze vudce je otevfenym, Ize hovofit o kazdem problemu. Protoze

vudce nema potfebu hajit svoji pozici a nedava pfednost jen nekomu, nikdo se neciti

pfeziran a tak nikdo nevyvolava spory a hadky" (HEIDER, 1997, str. 137). Jestlize je

tedy trener zkuseny a deni ve skupine chape, pak dokaze citlivym pfistupem skupinu

smefovat pouze smerem pfirozeneho pozitivniho vyvoje, a tim i optimalniho herniho

rustu.

3.4.2. Triatlon

Triatlon na rozdil od fotbalu je sportem individualnim a pro taoisticke pojeti

trenovani take snaze aplikovatelny. Nebyva tomu sice tak, ze by jeden trener mel

jednoho svefence, i kdyz pfevazne v detskem veku se i takove pfipady vyskytuji, ale

vetsinou ma jeden i vice treneru na starosti nekolika clennou skupinu sportovcu. Na

rozdil od fotbalu zde miva trener dostatek casu na individualni pfistup ke svym

svefencum, ktery je v tomto sportu absolutne nezbytny, nebot' propojeni tfech disciplin

vjednom sportu v sobe nese velke riziko nedostatecneho vnimani podstaty dilcich

cinnosti spolecne s jejich provazanosti mezi sebou, ve vztahu ke sportovci a tez

k okolnimu svetu, jak ze strany svefence, tak ze strany trenera. Je tfeba, aby trener

rozumel sportu i svefenci, ktery si triatlon vybral, a postupne mu pomoci nachazet klice

k danym tajemstvim. Co se tyce vztahu mezi trenerem a svefencem ci mezi svefenci ve

spolecnem tymu, tak by meli byt opet pfirozene a pozitivni, pficemz krome obcasne

rivality se objevuje i riziko tzv. ponorkove nemoci, pfedevsim ve vztahu svefenec -

trener, ktery se casto vyhrocuje v dusledku neadekvatni intenzity treninku ke kondici

svefence a stereotypni opakovani treninkovych motivu. Trener by tak mel mit i u tohoto

extremne fyzicky narocneho sportovniho odvetvi vzdy na pameti, ze neni ucelem beze

smyslu ,,zhltat porce" nekonecnych kilometru, ale pfedevsim to, aby nas sport bavil.

Proto by mely byt take treninky casto hrave, motivove pestre, se spoustou zajimavych,
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obcas az zdanlive nesmyslnych cviceni, ktere ovsem vyborne napomahaji korekci

individualnich nedostatku.

3.5. Tancem k vitezstvi

Tato kapitola odkryva tajemstvi cesty vedouci k dosahovani nejlepsich

individualnich vykonu kazdeho sportovce, v pfipade kolektivnich sportu pak celych

tymu. Odhaleni tohoto tajemstvi je mozne pouze prostfednictvim hledani, vnimani a

nalezani souvislosti mezi pohybovou aktivitou, nami samymi a svetem, ktery nas

obklopuje. K tomu, aby clovek vubec mohl zacit propojeni techto slozek odhalovat, je

tfeba dosahnout zacatecnicke mysli (Beginner's Mind). Tento vyraz uzivaji Huang &

Lynch pro pojmenovani stavu ciste mysli, pfipravene aktivne pfijimat nove informace.

Pro dosazeni zacatecnicke mysli je nutny opravdu urcity druh vycisteni nasi mysli od

pfedsudku, dogmat, tezi a idealu, jez odvadeji pozornost od poznani cesty Tao.

Ocisteme tedy svou mysl od rozptylujicich informaci a otevfeme ji novemu

poznani vychazejicimu skrze nas samotne. Teprve tehdy budeme moci videt veci

z mnoha ruznych uhlu a ve drive skrytych souvislostech, ktere nam pomohou

v dosahovani netusenych vykonu. Pro lepsi nazornost pfi odhalovani tajemstvi

podavani netusenych vykonu, bude tato popisovana oblast rozdelena do sesti dilcich

casti, jejichz propojeni a spravnou aplikaci ziskava sportovec k tomuto tajemstvi klic.

Nasledujici rozdeleni vychazi z peti aspektu, slouzicich k dosahovani vyjimecnych

vykonu, ktere ve svem dile \Myslici telo, tancici mysl (Thinking Body, Dancing Mind)

popisuji Huang & Lynch. Ti je rozdeluji takto: sebevedomi (Integrity), adaptace

(Adaptation), trvalost (Persistence), rovnovaha (Balance), jednoduchost (Simplicity).

Vteto praci vsak pro dosazeni maximalni nazornosti se zrcadli ctyfi, a to tyto:

sebevedomi, adaptace, rovnovaha a jednoduchost. Tyto ctyfi casti byly doplneny intuici

a pfedstavivosti. Trvalost (Persistence) se promita do vsech sesti vyse uvedenych, proto

byla z puvodni petice vypustena.
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3.5.1. Sebevedomi

Sebevedomim se v tomto pfipade nemysli nabubfela pfedstava o sve

vyjimecnosti, nybrz realne vnimani toho, kdo jsem a jaky jsem. ,,Proto moudry ma

vedomi sebe, aniz pomysli na obdiv, ma lasku k sobe, aniz pomysli na pocty" (LAO-

C', 2003, str. 190). Je tedy zahodno byt nezaujati, otevfeni a vnimavi, abychom

prostfednictvim zacatecnicke mysli („Beginner's Mind") nalezli nezkreslene, pfitom

vsak pozitivni vedomi sama sebe. Tato sebereflexe by tedy mela zahrnovat vnimani

pozitivnich vlastnosti, schopnosti a dovednosti spolecne s vedomim sve pfipravenosti a

odhodlanim, bez ohledu na silu protivnika ci vyvoj souteze. Pokud timto zpusobem

vnimame sebe sama jako sportovce plneho mentalni sily, fyzickych pfednosti,

nezlomne kuraze, odolnosti, pfipravenosti, pfekypujiciho nadsenim a elanem, jez je

vedom sveho propojeni s okolnim svetem, pak oplyvame zdravym sebevedomim,

vedoucim k podavani vyjimecnych vykonu. Pokud je vsak nase mysl misto koncentrace

na sebe sama a vlastni vykon rusena slepou touhou po vitezstvi pfi velikasske iluzi sve

neporazitelnosti ci naopak odrazovana myslenkami na nase nedostatky degradujici nase

sebevedomi, neni mozno nejlepsich vykonu dosahnout. Nadmerne sebevedomi tedy

vede k odpoutani od reality, zkreslenemu vnimani a opominani dulezitych souvislosti a

hrozeb. Pfilis nizke sebevedomi na druhou stranu vede k podcenovani svych schopnosti

v tenzi ba dokonce strachu z projeveni se, pfi kterem se nase pfednosti nemohou nikdy

zcela projevit a naopak nase nedostatky se jeste vice prohlubuji. Idealni stav rozvijejici

nasi vykonnost pozitivnim smerem tedy oznacujeme sebevedomi zdrave. Jeho

nalezenim a kultivaci clovek inklinuje k Tao a je schopen vykonu neomezenych

moznosti. ,,Az na to, ze nic neni nemozne, neni jiste nikdy nic. Kazdy moment je

unikatni, piny pfilezitosti, moznosti navratu do zapasu a novych startu. Sport neni

pouze tim, cim se zda, ale vsim, cim by mohl byt. Neexistuje zadny vykon, ktery by byl

nemozny, zadna hra, ktera by nemohla byt zahrana, zadny outsider, ktery by nemohl

zvitezit, ani zadny favorit, ktery by nemohl zklamat" (MITCHELL, 1997, str. 6, vlastni

pfeklad).

Proto: at' je clovek favorit nebo outsider na cele nebo hluboko ve vysledkovem poli,

stale by mel podporovat sve zdrave sebevedomi koncentraci na svou niternou silu a

dokonale vnimani v prubehu pohybove aktivity. Pfedstavte si sebe sama jako ucitele,
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ktery chce vsem okolo ukazat, jak radostne, brilantne a neuvefitelne lehce se da

pohybova aktivita provozovat a uvidite, co se bude dit.

3.5.1.1.Fotbal

Ve fotbalu, stejne jako v ostatnich sportech, se setkavame s rozsahlou skalou

sebevedomi od vysoce arogantniho, az po jakousi formu sebezapfeni. S nadsazkou se

da fici: cim vetsi sebevedomi, tim lepsi fotbalista. Mohlo by se tedy zdat, ze zvysovani

sebevedomi by melo byt nedilnou soucasti pfipravy kazdeho jedince. Tak jednoduche

to ovsem neni. Pro tymovy vykon totiz jedinci s prills vysokym, stejne jako s prills

nizkym, sebevedomim pfedstavuji urcitou brzdu. Aby bylo dosazeno co mozna nejvyssi

urovne vykonnosti tymu, je zapotfebi vynakladat usili nejen na prosazeni sebe sama,

ale take pomahat ostatnim spoluhracum v tymu. Pfehnane sobectvi, pfi kterem hrac

ostatnim spoluhracum nepomaha, ale naopak se nadmerne snazi jen o vlastni

zviditelneni, tymu rozhodne neprospiva. V otazce pfehnane nizkeho sebevedomi je pak

situace jeste horsi. Hrac, ktery si nevefi, nemuze svemu tymu moc pomoci, nebof je

piny tenze a strachu z toho, aby neco nezkazil, proto se take radeji ani o nic nepokousi.

Timto zpusobem pak skodi nejen tymovemu vykonu, ale nepoda ani dobry vykon

individualni. Optimalni hranice sebevedomi vsak neni obecne definovatelna, naopak

vysoce individualni a zavisla na interakci se hrou. To vse vcetne sportovcova

charakteru a rodinneho zazemi by mel proto trener znat a setrne tak hrace ,,formovat"

jiz od nejutlejsiho veku, nebof v dospelosti to jiz byva tezke, ba i nemozne. Jako

optimalni se tedy jevi vyse zminene sebevedomi zdrave, jez die veku a preferovaneho

stylu hry dokaze zkuseny trener v urcitych mezich korigovat.

3.5.1.2. Triatlon

Mohlo by nas napadnout, ze otazkou pfilis vysokeho sebevedomi je v triatlonu

zcela zbytecne se zabyvat, nebof je znamo, ze patfi mezi individualni sporty, kde se

pfeci o zadny tymovy vykon nejedna. Ovsem problem pfilis vysokeho sebevedomi,

stejne jako sebevedomi nizkeho je ,,Achillovou patou" obou techto sportovnich typu.

Pfehnane sebevedomi v pfipade triatlonu vyvolava tendenci k podcenovani soupefu,
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vlivu prostfedi, kontroly a pfipravenosti vybaveni i vlastni zavodni pfipravenosti. Tento

drub zavodni lehkomyslnosti se tak casto pfenasi i do treninku a vede v nejlepsim

pfipade jen k poklesu nasi pozice ve vysledkove listine, v torn horsim pfipade pak

k poklesu nasi vykonnosti, ci dokonce k urazu a zraneni. Vlivem nizkeho sebevedomi

dochazi k rozvoji stresu, ktery muze vest tez od stagnace vykonnosti, pfes odhlasovani

ze zavodu, az po zraneni, v tomto pfipade vsak o umyslna.

Pro nalezeni zdraveho sebevedomi neni dulezite jen to, jak vnimame sami sebe,

ale jak nas vnima nase okoli, nebo jak si alespon myslime, ze nas vnima. Je tak tfeba,

aby zejmena trener, rodice a lide z naseho nejblizsiho sportovniho okoli s nami vzdy

jednali upfimne, pfitom vsak zdrave sebevedomi pozitivne stimulovali, nebof jen tak se

da dosahnout optimalni viry v sebe sama a ve vlastni schopnosti.

3.5.2. Adaptace

Adaptace je jednim ze zakladnich projevu zivota. Taoiste ktomuto tematu

poznamenavaji, ze je tfeba byt vnimavy a tvarny obdobne jako voda: ,,Nic na svete neni

tak mekke a poddajne jako voda, a pfece v torn, jak zdolava pevne a silne, ji nic

nepfekona. Proto ji nemuze nic zastoupit" (Lao-c', 2003, str. 207). Bud'me tedy

otevfeni a pf izpusobivi, nechme se vest nasi zacatecnickou mysli (Beginner's Mind1'),

ktera nam pomuze nalezt cestu seberealizace a uspokojeni. Stejne jako v zivote ma i ve

sportu adaptace svou nezastupitelnou roli. V taoistickem pojeti adaptace pfedstavuje

velice siroky pojem, do nehoz je tfeba zafadit pfizpusobovani se veskerym vlivum,

ktere se podili na spoluvytvafeni pohyboveho projevu. Jelikoz je techto vlivu

neuvefitelne mnozstvi, kazdy sam je promenlivy a hraje pfi vykonu sportovce

sebevyznamnejsi roli, da se fici, ze neexistuje ani urcita hranice lidske vykonnosti, a

lidske moznosti jsou tak ve vsech smerech neomezene. Kde jiz nestaci nase fyzicke

schopnosti a dovednosti, nastupuji jeste dalsi rezervy nasi mysli a vlivy propojeni

s okolnim prostfedim. Clovek sam se sice rad od pfirody a jejich vlivu na sebe

distancuje, pravdou ale zustava, ze je jeji nedilnou soucasti a tez s ni je uzce spjaty.

Proc se tedy stranit vsech techto jevu a nevyuzit jich ve svuj prospech? Prave o to se

take novy taoisticky pfistup k trenovani jakekoliv pohybove aktivity snazi a poukazuje

na to, ze adaptaci je mozne charakterizovat jako formu interakce mezi sportovcem a
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pohybovou aktivitou, pficemz, jak bylo pfedeslano, tak sportovec i aktivita jsou

v ruznych aspektech promenne. Klicovou schopnosti kazdeho sportovce je umet vnimat

a pfizpusobovat se neustale menicim se podminkam. Z hlediska pohybove aktivity se

muze jednat o zmeny obsahove, jez se tykaji napfiklad pravidel a trendu, dale

variabilitu, podminek daneho prostfedi a v neposledni fade pak zvratu ve vyvoji

sportovniho zapoleni.

Zmeny, ktere je mozne pfifadit pod osobu sportovce, muzeme rozdelit

nasledovne:

Rust a vyvoj jedince,

zmeny zdravotniho stavu, do nichz fadime (nemoci, urazy, a nahle

zdravi poskozujici udalosti),

zmeny v prubehu zatizeni,

zmeny ve vztahu koncentrace a sebevedomi,

zmeny ve vystroji a vybaveni.

Vsechny typy uvedenych zmen by mel byt schopen sportovec vnimat a co

nejefektivneji na ne reagovat, to je zakladnim principem adaptace. Jeste zde vsak

nebyla zminena zakladni a nejpodstatnejsi forma adaptace pomoci niz se sportovec uci

individualnim pohybovym vzorcum, ktere jsou dane pohybove aktivite typicke, a jez

pfedstavuje hlavni cast procesu nazyvaneho sportovni trenink. Timto zakladnim

ukolem se mysli vnimani a pfizpusobovani vlastniho pohyboveho projevu obsahu, cili a

rytmu pfislusne aktivity. Je proto tfeba, aby sportovec soustfedil svou mysl na

provadenou cinnost a co mozna nejobsahleji dokazal konkretni sport vnimat v torn

nejsirsim kontextu. Jen tak je mozne nachazet ta nejvhodnejsi feseni aktualni situace a

nejucinneji se na soutez pfipravit v treninku.

3.5.2.1. Fotbal

Z hlediska lokomoce jedince fotbal vyuziva pfirozenych lidskych pohybu, jako je

chuze a beh, proto jejich pfizpusobovani pfesunum po travnatem hfisti neni vubec

slozite. Horsi situace ovsem nastane, zkfizi-li nasi cestu mic, nebof pohyby s micem

nam rozhodne nejsou vrozeny. Je tak tfeba prostfednictvim adaptace docilit toho, aby
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se staly pfirozenymi, proto se pfi manipulaci a lokomoci s micem pfedstavivosti

rozhodne meze nekladou. Naopak, je nesmirne vhodne pouzivani jak pestre skaly

pohybovych ukolu, tak mnoha velikosti a hmotnosti micu. Dalsi smer, kterym by se

mela zamefit nase pozornost, pfedstavuje tymova kooperace. Fotbal je sportem

kolektivnim, a proto take na tymove kooperaci zalozenym, z toho duvodu by se melo

tymove spolupraci a forme taktickych dovednosti venovat dostatek casu i v treninku.

Nejlepsi zpusob vnimani a nacviku taktiky pfedstavuje vlastni utkani, ktere tez naplno

proven nase psychicke schopnosti a pfizpusobivost rozlicnemu fotbalovemu prostfedi i

hfe soupefe. Timto zpusobem take muzeme optimalne stimulovat i kondici a senzitivni

schopnosti vnimani rytmu Cchi. Fotbalove utkani tak tvofi nejkomplexnejsi zpusob

treninku samo o sobe. Je zde vsak problem v torn, najit adekvatniho soupefe,

pfizpusobovat fotbalove prostfedi, pilovat standardni situace, optimalne korigovat

hracuv pohyb, ci takticke feseni hernich situaci. V detskem veku ale neni tato

problematika tak podstatna, zalezi spise na mnozstvi a variabilite vjemu, proto u

nejmensich mladeznickych kategorii by tato komplexni metoda mela byt maximalne

vyuzivana. Jak jiz bylo pfedeslano, tak je tfeba kazde cviceni ci podpurny element

stahovat vzhledem ke hfe, jak ze strany vnimani hrace, tak ze strany maximalizace

vyuzitelnosti trenerem. Pomoci tohoto zpusobu treninku, pfi co mozna nejvetsim

pfiblizeni se souteznimu zapasu, se da docilit rychle, komplexni a pfirozene adaptace.

3.5.2.2. Triatlon

Adaptace triatlonisty na pohybovy projev, odpovidajici tfem ruznym

sportovnim disciplinam, je velice slozita, nehlede na to, ze o vitezi mnohdy rozhoduje i

dovednost sportovce pfi vymene vystroje a vybaveni v depu. Prave proto je dulezite

nalezt tu nejjednodussi a lidskemu jedinci nejpfirozenejsi cestu k osvetleni obecneho

principu sportovniho treninku. Timto principem se rozumi vnimani a nechavani se vest

rytmem pfislusneho pohybu pfi poznavani variability jeho projevu. Pokud jsme ve

vode, koncentrujme svou mysl pine na jeji vnimani a na vnimani toho, jakym

zpusobem ona na nas a my na ni vzajemne pusobime. Prostfednictvim tohoto vnimani

rytmu a vlastnosti vody ziskame nepfeberne mnozstvi vjemu, ktere shrnujeme pod

obecnym nazvem ,,pocit vody". Ziskany pocit vody je pak nezbytny pro vyuzivani

56



k vlastnimu plaveckemu pohybu. Ten, kdo se poprve ocitne ve vode, casto zmatecne

macha rukama a kope nohama, jen aby se udrzel co nejvyse nad hladinou, pere se s ni,

a proto se brzy vycerpa. Teprve az se uklidni, zacne rytmus vody vnimat, a necha se jim

vest, zacne vodu citit a dokaze se o ni opfit, proto take udrzeni nad hladinou ci

k pohybu v ni mu postaci nepomerne mene usili. Obdobne tento princip funguje i

v cyklistice a behu. Nebof neni dulezita jen vynakladana intenzita naseho usili, ale

pfedevsim jeji ucinnost, ktera zavisi mimo jine na spravne zvolenem smeru a

rovnovaznem rozlozeni. Vnimanim rytmu se v cyklisticke casti zavodu nemysli jen

pravidelne mijeni klik a pedalu kolem ramove trubky, ale take stfidani tempa die

profilu a vyvoje zavodu, cetnost obcerstvovani, vnimani zmeny smeru a intenzity vetru,

valiveho odporu vozovky, stupne vynakladaneho usili a fady dalsich pusobicich

podnetu, ktere nas vykon jakymkoli zpusobem ovlivfiuji a na jejichz pusobeni je mozne

se adaptovat. Stejne tak jako plavani ci jizdu na kole i jine silne pusobici vjemy v nas

zanechavaji trvale stopy a my jsme kdykoli schopni je bez pfemysleni realizovat.

Kjejich navozeni je vsak nutna nase vyjimecna koncentrace a jejich komplexni

pusobeni.

Co se tyce behu, tak ten je pfedstavitelem pfirozene lokomoce, avsak ani zde

neni mozne zanedbavat korekci zdravi ohrozujicich vad a nedostatecne ucelnosti,

chybneho bezeckeho stylu, ale je nutne jej prostfednictvim duvtipnych cviceni

usmernit. Dulezity aspekt v treninku triatlonu pfedstavuje nejen procvicovani kazde

z disciplin zvlast', ale tez jejich spojovani do kompletniho celku, a prave v tomto

ohledu hraje adaptace na zmenu rytmu pohybove aktivity zasadni roli. Kdo se rychleji

pfizpusobi jinemu rytmu, muze i drive podavat lepsi vykon a tim i dosahovat lepsich

vysledku.

Stale vsak je tfeba mit na pameti, ze cilem lepsi adaptace neni dosahovani

lepsich pozic na stupnich vitezu, ale docileni vnitrniho uspokojeni, harmonic a radosti

pfi odhalovani neomezenych moznosti v podavani sportovnich vykonu.

3.5.3. Intuice

Intuici rozumime vnitfni hlas ci pocit, ktery nas vede k nejlepsimu feseni dane

situace bez jakekoli rozumove kontroly. Tento zpusob rozumem nekontrolovaneho
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jednani, ktery nektefi nazyvaji jako instinktivni, impulzivni, pocitove fizeni se vnitfnim

hlasem ci sestym smyslem, pfedstavuje rychly, efektivni a pfirozeny princip

dosahovani neobycejnych vykonu. Jeho uzivani a rozvoj dela z obycejnych sportovcu

sportovce vyjimecne, nejen prostfednictvim jejich vykonu, ale pfedevsim pfirozenosti a

ladnosti jejich pohyboveho projevu, kdy se zda, jako by pfedem vedeli, co se ma stat.

Tajemstvi zpusobu, jakym intuice ovlivnuje nase jednani tedy spociva ve stavu

koncentrace a otevfenosti nasi zacatecnicke mysli („Beginner's Mind"), pomoci niz

jsme schopni danou situaci senzitivne vnimat. Nasledna faze pfedstavuje vlastni

intuitivni pochody mysli, ,,ktere ve sve knize The Mind's Sky: Human Inteligence in

Cosmic Context pfifazuje Timothy Ferris promontoricke kufe naseho mozku" (HUANG

& LYNCH, 1992, str. 73, vlastni pfeklad). Kazdy clovek je soucasti jednotneho celku.

Toto propojeni s okolnim svetem pak muze vnimat prostfednictvim smyslu, jimiz je

obdafen a tez pomoci zmen v toku Cchi. Pokud jedinec dosahne stavu zacatecnicke

mysli („Beginner's Mind") a vedome se temto informacim nebrani, tak toto propojeni

vnima a nasledne na vnimane podnety reaguje. Vse vsak probiha s urcitym zpozdenim,

jez je zpusobeno casovou prodlevou popsanych procesu, a proto clovek nikdy neni

schopen pf itomny okamzik smysly postihnout. K tomu, aby nase reakce byly rychlejsi a

adekvatnejsi danemu okamziku tak slouzi dfive nabyta zkusenost s obdobnou situaci ci

lepe vnimani rytmu energie Cchi.

Bylo jiz feceno, ze vse jsouci podleha pravidlu neustale promeny, a proto ani

zadna dfive nabyta zkusenost pfesne neodpovida aktualni situaci a nemuze tak

adekvatni model poskytnout. Co vsak vsechny tyto promeny fidi, a tim snad i vsechny

veci v temze okamziku ovlivnuje, je vecny rytmus vesmirne Cchi. Koncentrujme tedy

svou pozornost na vnimani Cchi uvnitf nas a nechme se ji vest, pote snad dosahneme

urovne vnimani reality, jiz oplyvali taoisticti mistfi.

3.5.3.1. Fotbal

Intuice neni ve fotbalu neznamym pojmem, znamejsim a pouzivanejsim

oznacenim byva v souvislosti s tim spise herni inteligence nebo vnimani rytmu hry.

Herni inteligence v tomto vyznamu skutecne znamena vnimani rytmu hry a nechani se

vest na jeho vlnach. Prostfednictvim zmineneho jednani je nam aktualne poskytovan
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vhled do hernich situaci a pohybovych feseni objevujicich se problemu. Hrac tak

dokaze zdanlive pf edvidat, co se bude dit a jakym zpusobem ma na aktualni technicke a

takticke ukoly reagovat. Pravdou ale zustava, ze spise nez o pfedvidani se jedna o

vnimani prave pfitomnosti v podobe aktualniho rytmu vesmirne Cchi., ktery teprve

nasledne vse ovlivnuje. Proto neni vhodne behem utkani ztracet cas pfemyslenim nad

vysledky smysloveho vnimani, ale je lepe, koncentrovat svou pozornost na vnimani

rytmu hry a z nej vychazejici intuitivni jednani oprostene od zdlouhave a casto

nepfesne rozumove korekce.

3.5.3.2. Triatlon

Jednani triatleta pfi zavode by melo byt rovnez spise intuitivni nezli rozumove,

nebof je zapotfebi neustale vnimat provazanost souvislosti pohyboveho projevu

s nasim aktualnim stavem a prostfedim, jez na nas pusobi, abychom dokazali vycitit,

jakym zpusobem zefektivnit nase usili, kdy je tfeba zvolnit, kdy naopak pfidat, kdy a

jak doplnovat energii, atd. Rozum v tomto pfipade moc nepomaha, spise veci zkresluje,

a proto je potfeba koncentrovat nasi mysl na sve niterne pocity.

3.5.4. Rovnovdha

Rovnovaha je klicovym pojmem pro udrzeni dlouhodobeho pozitivniho rozvoje

kazdeho jedince. Jelikoz z pohledu taoismu Ize vse rozdelit do dvou polarne

smefujicich kategorii, a to s pfevazujici energii Jin a s pfevazujici energii Jang, pak

rovnovazny stav se nachazi pfesne uprostfed mezi temito extremy. Tohoto pomyslneho

bodu rovnovaznosti vsak nikdy nelze dosahnout, nebof neexistuje ani absolutni extrem

Jin ani absolutni extrem Jang, oproti nimz by jej bylo mozne vymezit. Avsak ke vsemu

na svete existuje i temef idealni protiklad, jez je k pfedstaviteli druheho extremu

pfitahovan. Veskere zakonitosti vzniku a vzajemneho pusobeni Jin a Jang, jiz byly

v pfedchazejici casti prace popsany, proto je zbytecne se jimi opet obecne zabyvat.

V konkretnich pfikladech to vsak znamena, ze pfislusnou koncentraci je tfeba

kompenzovat pfislusnym uvolnenim, namahu odpovidajicim odpocinkem, vydanou

energii jejim adekvatnim pfijmem, atd.
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Huang & Lynch rozdeluji u sportovcu otazku rovnovahy do tfi oblasti: Social

Activities, Work, Diet. Pro lepsi pochopeni vyznamu techto oblasti jim byly v teto praci

pfifazeny nazvy: Socialni vztahy, Vykon sportovce, Vydej a pfijem energie.

Otazka socialnich vztahu sportovce byva casto opomijena, a pfitom hraje

v pohybovem projevu jedince velmi vyznamnou roli, nebof kazdy sportovec vlivy

sveho socialniho prostfedi vnima a je jimi ovlivnovan. Proto emocionalne vyrovnany

clovek s pozitivne pusobicim zazemim dokaze techto vlivu vyuzit ve svuj prospech.

Sportovec je schopen najit oporu u sve rodiny, trenera ci tymu, a to mu dodava pocit

jistoty a vnitfni rovnovahy, ktery se pfenasi i do jeho vykonu.

Z hlediska vykonu sportovce je rovnovaha nezbytna jak pro jeho kvalitu, tak

pro jeho opakovatelnost. Kvalitu vykonu ovlivnuje schopnost udrzeni vnitfni

rovnovahy pomoci metabolicko energetickych procesu, psychicke rovnovahy,

prostfednictvim procesu psychickych a rovnovahy mezi intenzitou zatizeni a

odpovidajicim prubehu souteze vnimanim rytmu pohybove aktivity. S timto vnimanim

souvisejici naslouchani svemu rytmu, jez pfedstavuje jakousi niternou charakteristiku

kazdeho z nas, je nezbytne pro dlouhodobe pozitivni vykonnostni rust, ci alespon

udrzeni stavajici urovne v dusledku rovnovazneho stavu mezi aktivitou a odpocinkem,

koncentraci a relaxaci, vzestupy a poklesy vykonnosti. Vnimanim vlastniho rytmu

pochopime, ze pfislusna aktivita si zada pfislusny individualne vyhovujici odpocinek,

koncentrace se stfida s odpovidajici relaxaci stejne pfirozene jako vzestupy a poklesy

nasi vykonnosti. Veskera stfidava kompenzace obou polarit je pfirozena a pro nas

pozitivni vyvoj nezbytna.

Rovnovaha mezi vydejem a pfijmem energie je ve sportu dulezita, jak

z hlediska aktualniho vykonu, tak i z hlediska rustu a udrzitelnosti vykonnosti.

Vzhledem k tomuto faktu a take pro obsahlost teto oblasti je vhodne venovat ji zvlastni

pozornost. Pfi ruznem typu pohybove aktivity ruzne pracuje i nas organismus, proto je

rovnez pro udrzeni jeho rovnovahy dulezite aktivitou odbourane latky a jejich

prostfednictvim vydanou energii adekvatne doplnovat. Plati zde zasada pfimefenosti,

v niz pfijem by mel byt adekvatni vydeji, pficemz rozhoduje nejen mnozstvi, ale

pfedevsim kvalita pfijimanych latek. Energie, o ktere se zde mluvi, ovsem

nepfedstavuje jen nami casto jednostranne vnimanou kalorickou hodnotu substratu, ale

komplexne pusobici ziskanou formu energie Cchi (Chou-Tchien-Cchi). Mezi jednotlive
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latky ci zdroje teto Cchi fadime potraviny, vodu a vzduch, ktere pfijimame skrze telni

otvory do utrob naseho organismu, kde je z nich v prubehu fady promen Cchi cerpana,

misena se svou bioenergetickou formou a vyuzivana k syceni pfislusnych organu.

Jestlize neni voda, kterou pijeme, cista, pfijimana potrava pfirodni a vyvazena a

vzduch, jez dychame, cerstvy, pak organismus jeste vice zatezujeme, nebof i Cchi,

kterou timto zpusobem ziskavame, je nekvalitni a skodliva. Misto aby nase organy

napajela silnym proudem cerstve zivotni energie, tak v nich stagnuje, zanasi je, a tim

jim skodi. To same se deje, pokud se nepohybujeme, nebof ,,Cchi je aktivovana

cinnosti. Muzeme ji dodavat tim intenzivneji, cim jsme sami aktivnejsi. Samozfejme ze

jsme-li lini, dlouho spime a neustale hledame jen pohodli, pak ztracime cast

energetickeho naboje Cchi, protoze ten stagnuje a neproudi tak, jak by mohl. Clovek

citi ztratu vitality, oslabuje se jeho zdravi" (Kushi, 1993, str. 13).

Vnimani a udrzovani rovnovahy vsech techto aspektu nam pusobi stav vnitfni

vyrovnanosti, ktera nam dodava stabilitu nutnou pro podavani tech nejlepsich vykonu.

3.5.4.1. Fotbal

Pod pojmem rovnovaha si ve fotbale muzeme pfedstavit nejen stabilitu tela

nutnou pro udrzeni se na nohou v soubojich ci ekvilibristicke balancovani s micem, ale

take udrzovani stability nasi osobnosti, rovnovahy pfijmu a vydeje energie a schopnost

opakovani stabilnich vykonu. Pro stabilitu nasi osobnosti je dulezite zejmena nase

nejblizsi socialni okoli, ktere by melo pozitivne pusobit na formovani naseho zdraveho

sebevedomi. Kvalitu a opakovatelnost urovne pfedvadenych vykonu ovlivnuje

schopnost vnimani vlivu pohybove aktivity na nas samotne a dokazat na ne adekvatne

reagovat. Neni smyslem hry vydat ze sebe vsechnu energii behem nekolika minut, ale

byt, co mozna nejaktivnejsi, po celou dobu trvani zapasu. Hrac by proto mel vnimat

rytmus hry a adekvatne na nej reagovat: cim blize teziste hry se nachazi, tim by mel byt

aktivnejsi. Naopak cim dale je od teziste hry, tim muze byt jeho aktivita mensi.

Je take zadouci vyuzivat kazdeho pferuseni hry k odpocinku.

Sportovec by mel tez vnimat a byt schopen pfizpusobovat svuj herni projev

celemu prubehu utkani a pozadavkum trenera. Z hlediska opakovatelnosti vysoke

urovne pfedvadenych vykonu je po kazdem zapase dulezita odpovidajici relaxace, jez
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vede k uvolneni fyzicke a psychicke tenze a take vleva jedinci novou energie a chut' do

dalsiho sportovani. Stfidani vydeje s adekvatnim pfijmem energie, zejmena

prostfednictvi stravy, tekutin a vzduchu, jez dychame, byva ve fotbale casto

zanedbavano. V otazce kondice a regenerace to vsak hraje u fotbalistu velice

vyznamnou roli.

3.5.4.2. Triatlon

Stejne tak jako pro vykonnost vsech ostatnich sportovcu, tak i pro vykon

triatleta pfedstavuje psychicka stabilita, projevujici se take v urovni jeho sebevedomi,

jeden ze zakladnich pfedpokladu. Jelikoz vsak uz byl tento obecny vyznam popsan

drive, neni tfeba se jim vice zabyvat. Dalsim, nemene vyznamnym, pfedpokladem pro

udrzovani celkove jedincovy rovnovahy, je rovnovaha telesna, ktera ovsem

s psychickou rovnovahou souvisi. Triatlet by tedy mel byt schopen, obdobne jako

fotbalista, reagovat na rytmus daneho zavodu, jez na nej nepfetrzite pusobi, a die

subjektivne vnimaneho vlastniho stavu mu adekvatne pfizpusobovat provadenou

cinnost. Jelikoz vsak triatlet nema, na rozdil do fotbalisty, moznost si v dusledku

nepfetrziteho deni zavodu odpocinout, tak by mel zvolit rovnomerne tempo, ktere je

schopen udrzet po cely cas discipliny. Rovnovaha pfijmu a vydeje energie je proto pro

vykon v triatlonu velice dulezita, nebof se nejedna jen o stfidani pohybove aktivity

(vydej) a nasledne regenerace (pfijem), ale pro delku a narocnost zavodu je nutne

dodavat energii i behem vykonu. I kdyz bylo zmineno, ze sama aktivita uvolneni

energie podnecuje, tak to vetsinou nestaci. Je proto dulezite hledat a zkouset ty

nejpfirozenejsi a nejrychlejsi zdroje energie, ktere zbytecne organismus nezatezuji, ale

naopak pusobi jako svezi pramen ciste energie Cchi..

3.5.5. Pfedstavivost

Vyznam lidske pfedstavivosti byva casto opomijen, pfitom denne se v nasi

mysli rodi pfedstavy idealni budoucnosti, partnera, dovolene ale take toho, jak dopadne

obavany projekt ci zavod. Na pfedstavivosti je take zavisla schopnost abstraktniho

mysleni, a tim i nase inteligence, nebot' jak bychom dokazali myslenkami uchopit
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neuchopitelne, jez nelze smysly postihnout. Slovy George Bernarda Shawa: ,,Nektefi

lide vidi veci tak, jak jsou a ptaji se proc; Ja snim o vecech, ktere nikdy nebyly a ptam

se proc ne?" (SHAW in HUANG & LYNCH, 1992, str. 17, vlastni pfeklad).

Vyuzivani a rozvoj pfedstavivosti jsou proto klicove i pro taoisticky pfistup ke sportu

s vyznamnou metodou v jeho treninku. Tuto treninkovou metodu nazyvame vizualizace

a taoiste ji casto vyuzivaji k harmonizaci toku Cchi a pfiblizeni se svrchovanemu Tao.

,,Vizualizace pfedstavuje aktivni formu meditace, pfi ktere jste relaxovani a vybirate si

vnimane obrazy pomoci oci vasi mysli, ktere nasleduji vase emoce a energii.

Vizualizace je pfirodni proces. Nechava vstoupit do spojeni s vnitfnimi zdroji klidu a

mini. A tak jsme schopni pozitivne odpovidat na soutezni deni v nasem zivote. To, co

vidime v ocich nasi mysli muze byt silne nasledovano virou v uspechy. Nas centralni

nervovy system nerozlisuje mezi realnym a imaginarnim denim: vidi a akceptuje

veskere obrazy tak, jako by byly realne" (HUANG & LYNCH, 1992, str. 16, vlastni

pfeklad). Vizualizace je tedy velmi ucinnym nastrojem ovlivnujicim nas vykon.

Vyvstavaji-li v nasi mysli pochyby o dostatecne urovni nasich schopnosti a

pfipravenosti spolecne s pfedstavami naseho neuspechu a zklamani, potom i nase telo si

tyto informace vezme za sve, zhosti se nas stres, strach a uzkost. V takovem pfipade

nejen ze nam aktivita nebude pfinaset zadnou radost, take ani zdaleka nepodame vykon

odpovidajici nasim schopnostem. Naopak, pokud nase vizualizace bude plna

pozitivnich pfedstav, skvele formy a bezproblemoveho prubehu souteze, tak bude nase

mysl i telo uvolnenejsi, pozitivne naladenejsi a natesene podat nejlepsi mozny vykon.

Zde je jeden z nejpouzivanejsich zpusobu, jak spravne a pfitom nejjednoduseji

vizualizaci aplikovat: ,,Pfedtim, nez kazdou vizualizaci zacnete, najdete si klidne, tiche

misto, zavfete oci, petkrat se zhluboka nadechnete a vydechnete a uvolnete se. Pro to,

abyste se dostali do stavu hluboke relaxace, ktera je pro vizualizaci potfebna, se

doporucuje technika hlubokeho bfisniho dychani, nazvana DAB (Deep Abdominal

Breathing}. Pokud procvicujete tuto techniku tfikrat denne po dobu dvou az tfi tydnu,

meli byste byt schopni navodit stav hluboke relaxace behem patnacti sekund. Nektefi

lide maji ze zacatku problemy udrzet oci zavfene. Delejte to, co je pro vas

nejpohodlnejsi. Muzete castecne zavfit sve oci nebo je pouze fixovat na urcity objekt

pro zuzeni viditelneho pole a odbourani ostatnich zevnich vizualnich stimulu. Casern
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budete schopni sve oci uplne zavfit" (HUANG & LYNCH, 1992, str. 18, vlastni

pfeklad).

Metoda DAB (hluboke bfisni dychani) neni v taoismu novym pojmem. Nebot'

se jiz po mnoha staleti v taoismu pro dosazeni hluboke relaxace tela i mysli vyuziva.

Jejimi principy jsou:

1. Dychame pouze nosem.

2. Provadime dlouhy hluboky nadech smefujici do bficha, zpusobujici maximalni

abdominalni vyklenuti branice.

3. Po maximalnim naplneni spodnich plicnich laloku pozvolna tlacime ramena

vzad a hlavu vzhuru, aby nadechovany vzduch mohl vyuzit veskery objem

nasich plic zespoda smerem vzhuru.

4. Ted' zadrzime dech na pet sekund.

5. Uvolnime se a pomalu vydechujeme vzduch nosem pfi postupu opet smerem

zdola nahoru, pficemz se pokousime branici maximalne vyklenout do oblasti

hrudni.

6. Opakujeme tento proces minimalne petkrat, pficemz vnimame pocit stale hlubsi

a hlubsi relaxace.

7. Kdy pozname, ze jsme dosahli stavu potfebne relaxace? Nektefi lide vidi

uklidnujici pozitivne zafici svetelne pole s potencialni energii. Jini vidi klidne

plynouci vodu, vysoke silne stromy, zvifata nebo osoby, jejichz charakter

obdivuji. Staci vsak pouze kdyz nas nahle zaplavi hfejivy pocit uvolneni pfi

emanaci jasne pfedstavy dokonaleho provedeni daneho pohybu.

8. Kdyz se dostaneme zpet z relaxovaneho stavu, napocitejme pomalu do peti a

fekneme nahlas ,,jsem relaxovany, cily a v dobre kondici".

9. Jestlize jsme schopni se rychleji relaxovat, mohou nam tez stacit tfi opakovani

tohoto cviku.

Ti nejlepsi sportovci nevyuzivaji jen tuto vizualizaci chraneni od vnejsich

rusivych vlivu okolniho prostfedi, ale vyuzivaji urcite formy vizualizace i kdykoliv

behem treninku ci uprostfed vfavy prave probihajici souteze, aby docilili provedeni

dilciho pohyboveho ukolu podle jejich pfedstav, a take to z nich dela vyjimecne.
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3.5.5.1.Fotbal

Vizualizace je velmi ucinnou metodou pfi nacviku a provadeni konkretnich

situaci, ktere oznacujeme jako standardni, nebof pfi nich je hra pferusena a hrac ma

dostatek casu zobrazit si jeji prubeh ve sve mysli. To, co je ovsem dulezite behem hry a

v prubehu treninku, je pfedstavivost jako takova. Pfedstavivost se v prubehu pohybove

aktivity projevuje ohromnou napaditosti feseni pohybovych ukolu, jez odlisuje

vyjimecne brace od tech prumernych a odhaluje jim moznosti netusenych vykonu, ale

pfedevsim dodava pocit radosti a uspokojeni. Jak bylo jiz pfedeslano, tak vizualizace

hraje vyznamnou roli zejmena pfi standardnich situacich, a take pfi psychicke pfiprave

na utkani, ovsem ani v tomto pfipade se meze jejimu vyuziti nekladou.

3.5.5.2. Triatlon

Jelikoz triatlon ma formu kontinualni pohybove aktivity a pohybovy projev

jedince je cyklicky stereotypni, spise nez kreativni zamestnavani mysli, je tedy dulezita

vnitfni koncentrace a senzitivita. Pfedstavivost a vizualizace ma vsak nezastupitelnou

roli v treninku a pfedzavodni pfiprave. Protoze triatlon spojuje discipliny, ktere nejsou

pfilis promenne, a mohou tak vest k urcite adaptacni otupelosti, je tfeba behem treninku

napadite menit a stfidat treninkove motivy, pficemz Ize naplno vyuzit pfedstavivosti jak

svefence, tak jeho trenera. Je dulezite mit na pameti, ze kazdy trenink Ize udelat pestfe

a zabavne, bez ohledu na to, jakemu druhu rozvoje te ci one discipliny je zamefen.

Techniku vizualizace je vhodne pouzivat nejen jako prostfedek pfedzavodni

pfipravy, kdy jeji pomoci v mysli zobrazujeme profil trate a sebe sama v ruzne podobe

silneho a nezranitelneho zavodnika, ale svuj pfinos ma take jeji aplikace v prubehu

treninku. Kdyz nam neco nejde, ci se pfi provadenem pohybu necitime dobfe, nema

smysl se s tim prat a psychicky blok tak prohlubovat. Je naopak zapotfebi cinnost

zastavit, relaxovat a pomoci vizualizace si pfedstavit idealni prubeh pohybu. Sami si

tak v nitru mysli ovefime, ze pfekonat tuto pfekazku neni nemozne a snaze pozadovany

pohybovy ukol provedeme.
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3.5.6. Jednoduchost

Taoismus nas uci hledat a nalezat tu nejjednodussi cestu k feseni veskerych

problemu, jez je z jeho pohledu pfirozena a tim padem i jedina spravna. ,,Jednoduchost

ve vztahu k Tao znamena svobodu. Tato svoboda zamefena urcitym smerem znamena

koncentrovat se a byt v absolutni harmonii s pfitomnosti behem souteze" (HUANG &

LYNCH, 1992, str. 287, vlastni pfeklad). Z jineho pohledu muze byt Jednoduchost ve

sportu vnimana take jako pfirozene kraceni po ceste vlastniho osudu. Pfi pohledu na

neuvefitelne vykony sportovcu vjakemkoliv odvetvi se nam az taji dech, nebof nas

ihned po odezneni euforie napadaji myslenky na neuvefitelnou dfinu a pfipravu

kazdeho sportovce, jelikoz bez toho pfeci neni mozne zabehnout 100 metru za 9,58 s,

potopit se na jeden nadech do hloubky 122 m, zdolat ironmanskou traf za 7h 51 min.

Opak je ale pravdou. Tyto neuvefitelne vykony jsou pouze pfirozenym projevem

nasledovani cesty prosteho Tao. Jako vetsina lidi rano vstane, jde do prace ci do skoly,

potom kupfikladu za pfateli, ci travi cas s rodinou, nepfemysli nad tim a berou to jako

svuj osud, stejne tak i tito lide, ktefi podobnych neuvefitelnych vykonu dosahuji, berou

sport jako pfirozenou neoddelitelnou soucast sveho zivota. Pokud by tomu tak nebylo,

tak by techto vykonu vlastnimi silami nemohli nikdy dosahnout. Vsichni sportovci na

jakekoliv urovni provozovaneho sportu by tak zvolenou pohybovou aktivitu meli

jednoduse vykonavat jako zcela dobrovolnou a pfirozenou soucast sveho zivota, jen tak

mohou dosahnout zacatecnicke mysli („Beginner's Mind") a nechat se Wu-Wej

jednanim vest az k vykonum neomezenych moznosti. Tento modern! taoisticky pohled

tedy lici sportovni trenink jako skutecne hledani te nejsnazsi, a proto take pfirozene,

jednoduche, a tim i obecne pouzitelne, pfitom vsak striktne individualni cesty jedince,

slouzici vedome vsestrannemu vnimani a pozitivnimu rozvoji schopnosti a dovednosti

sportovce. Vykon sportovce, pfi kterem nevedome ,,tanci v rytmu Tao" je pak

dusledkem nalezeni teto k Tao smefujici cesty. Vedomy a senzitivni trenink nas proto

vede k dosazeni nezamerneho instinktivniho a pfirozene genialniho pohyboveho

projevu v soutezi, kdy nepfemyslime, ale pouze jedname podle vnimaneho rytmu deni.

Pro to, abychom zminenym zpusobem dokazali jednat, je ovsem dulezite, pfiblizit

treninkove podminky co nejvice podminkam vlastniho zavodu, a my tak meli moznost

vnimat co mozna nejvice podnetu, ktere soutezni vykon ovlivni. Vnimejme tedy trenink
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a soutez jako vedome hledani a nevedome nalezani te nejsnazsi cesty, smefujici k Tao,

nebot' ac si zdanlive tyto paradoxy protifeci, tak ve skutecnosti obsahuji jednoduchy

klic k dosahovani nejlepsich individualnich i tymovych vykonu.

3.5.6.1. Fotbal a triatlon

Vseobecne zname a pravdive pfislovi pravi, ze: ,,V jednoduchosti je krasa."

Nevymyslejme tedy zbytecne slozite postupy a teorie, ktere z fotbalu a triatlonu delaji

pouhy prostfedek k dosazeni povrchnich cilu, avsak nalezneme a nechme se vest

jednoduchym principem veskereho byti. Tento princip nerozlisuje mezi fotbalem a

triatlonem, sportem ci praci, nasim zivotem ci zivotem nekoho dalsiho, vse je jim

ovlivnovano, nebot' vse z nej tez vychazi. Zalezi jen na nas, chceme-li jeho projevum

porozumet a kracet tou nejsnazsi a pfirozenou cestou, nebo jej ignorovat a ,,prodirat se

trnim".

4. ZAVER

Taoismus i pfes svou zhruba 5 000 let starou tradici pfedstavuje obecne

aplikovatelny pfistup pfinasejici nam odpovedi jak na mnoho davnych, tak i na velmi

aktualnich otazek tykajicich se pohybove aktivity i vseobecneho deni vubec. Tato prace

si klade za cil osvetlit, ci alespon pfiblizit taoisticky pohled na trenovani ve fotbalu a

triatlonu, pro hloubku a obecnou platnost konkretnich principu ji vsak Ize bez problemu

aplikovat na kterykoliv sport. Podstatou objasneni problemu zahalenych rouskou

tajemstvi je vnimani nasich vazeb s okolnim svetem. Kdo je schopen oprostit se od

ucelove vykonstruovanych tezi a otevfe svou mysl vnimani pfirozeneho rytmu deni,

toho tento rytmus povede tou nejsnazsi, pfirozenou cestou, smefujici k dosazeni vnitfni

harmonic, uspokojeni a podavani vykonu neomezenych moznosti.

Tato myslenka hledani a nachazeni te nejjednodussi, pfirozene, a pro taoisty

jedine spravne cesty, se prolina celym taoismem, a proto je zminena i na fade mist teto

prace. Nebylo by vsak na miste, chapat ji jako jedinou moznou variantu pfistupu ke

sportovnimu treninku a ke svetu vubec, nebot' zivot sam nam nabizi mnoho smeru a je

na nas zvolit si kterym z nich se vydame.
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