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1. UVOD

1.1 Cile prace

Tato prace si klade za cil pfedev§im objasnit pojmy taoismus a 7ao, pomoci
jejich charakteristiky osvétlit taoistické vnimani sebe sama, okolniho svéta a pohybové
aktivity, s naslednou aplikaci na konkrétni sporty fotbal a triatlon.

Dil¢i cile:

- Priblizit taoistického chapani pohybu a nasledné¢ popsat metody kultivace
pohybu 1 klidu,

- vyli¢it pravou podstatu jednani Wu-Wej a nasledné je aplikovat na moderni
sport,

- pomoci konkrétni aplikace na fotbal a triatlon ukézat nejjednodussi cestu

sméfujici k vykonu neomezenych moznosti.

1.2 Predmluva

Taoismus prostiednictvim svého uceni pfinasi myslenky vychodni moudrosti,
jejichz prameny sahaji hluboko do starovéku. Béhem své dlouholeté historie mél tak
spoustu Casu se pretvaret a formovat. O to prekvapivéjsi je zjisténi, Ze jeho hlavni
myslenky a principy ziistaly od dob davnych mistrii Lao-c” a Cuang-c'nezménény a
jsou i v dnesni dobé stale aktualni. Je to jisté¢ zasluhou nad¢asovosti, jednoduchosti, ale
piedevsim geniality a univerzalni pouzitelnosti téchto principt, jejichz nasledovanim je
mozné dosdhnout pfirozené harmonie s okolnim svétem, a tim vlastniho nesobeckého
uspokojeni. Univerzalnost plisobeni taoismu znamena, Ze se nejedna jen o jakysi tizce
zaméfeny teoreticky koncept, ale naopak o multi-oborovy, globaln¢ aplikovatelny smér,
vyuzitelny v mnoha sférach lidského poznani i lidské ¢innosti. Je tedy nasnadé pokusit
se principy jeho poznani aplikovat také na sport a pohybovou aktivitu viibec, neb se

zda, ze pro to nastal ten pravy cas.



Sport v moderni dobé jiz nepredstavuje pouhou snahu o posouvani hranic
lidskych moznosti nebo slepou honbu za vitézstvim a slavou, ale daleko vice lidi klade
diiraz na jeho prozitkovost a pozitivni vliv na zdravi a psychiku Clovéka. Taoisticky
pristup ke sportu poukazuje na cel jesté niternéjSi a obecné€jsi, jehoZ dosahovani neni
nikomu zapovézeno, nebot’ nerozhoduje vék, pohlavi, barva pleti, ¢i Grovefi duSevnich
a psychickych schopnosti. Jak jiZ bylo feceno, taoismus nerozliSuje mezi jednotlivymi
sportovci, oviem nerozliSuje ani mezi jednotlivymi sporty, nebot’ jeho plsobnost je
obecna. Je tedy jedno, zda hrajete tenis ¢i fotbal, nebo se vénujete triatlonu, pokud tento
pristup vyzkousite, jisté nebudete litovat.

Vybér sportovnich disciplin pro tuto praci vSak nebyl Cist¢ nahodny, ale
prevazné vychazel ze dvou hlavnich divodi. Tim prvnim a nejzasadnéj$im byl fakt, ze
oba tyto sporty mne fascinovaly jiz od utlého mlddi a béhem dlouholetého soutézniho
provozovéani fotbalu a Cisté amatérského triatlonového okouzleni jsem ziskal fadu
cennych zkuSenosti, které byly nasledné doplnény i studiem sportovnich specializaci
obou odvétvi. Druhym, méné prozai¢téj§im divodem, piesto pro vypovédni hodnotu
prace velmi dilezitym, je zna¢na rozdilnost obou sportii, jak z hlediska piedpokladi
jedince, tak i riiznorodosti prostiedi a vlastnich pohybovych aktivit.

Ve spojeni taoismu se sportem je poukazovano na uzké propojeni Cloveka
s okolnim svétem, jehoZ vnimani sportovec dokéaze intuitivné vyuzit jak k dosahovani
niternych cili, pfirozené seberealizace, tak k dosahovani vykoni neomezenych
moznosti. Ugelem této prace je ukdzat viem ¢tenaftim cestu do hlubin jejich nitra, kde

se nachazi kli¢ k tomuto tajemstvi.

1.3 Metodologie

Pfi vypracovavani této prace budu Cerpat a porovnavat informace ziskané
Cetbou literatury zabyvajici se taoismem jak v obecné roving, tak v konkrétni aplikaci
na rizna odvétvi lidské ¢innosti. Déle budu Cerpat z poznatkti vychéazejicich z vlastnich
zkuSenosti ziskanych aktivni sportovni ¢innosti a studiem specializaci obou
zmifiovanych sporti. V neposledni fadé mij nazor na danou problematiku budou

dotvaret informace ziskané prostfednictvim absolvovanych seminéii a cviCeni (napf.
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seminaf Filosofie starovéké Ciny, Konfucionismus a taoismus a cvi¢eni P&t tibetani a

taoistické meditace).

1.3.1. Metody

Teoretické metody, které budou pro zpracovani diplomové prace vyuzZivany,
popisuje Kretchmar (2001): deskripce (descriptive reasoning), analyza (analysis),

spekulace (spekulative reasoning)

Deskripce — popis zkoumaného jevu na zikladé¢ jeho zjevnych
charakteristickych znak.

Analyza — rozbor zkoumaného jevu na jednodussi slozky za Gcelem vytyCeni
podstatnych znaki.

Spekulace — tvrzeni, jez nelze adekvatné prokazat, avSak ani vyvratit.

1.3.2. MoZné problémy

Problém abstrakce:

V této praci jsou popisovany abstraktni jevy, jez se sice projevuji
v kazdodennim zivoté kazdého sportovce, avSak malokdo z nas je schopen tyto jevy
nezkreslené vnimat. Casto nas ovliviiuje tradiéni (stfedoevropskd) vychova a
pragmaticky pohled na svét, proto je tézké na piitomnost projevii abstraktni entity

pojmout. Pokud to v8ak dokazeme, otevie se nam pestry a obsahlejSi pohled na svét.

Problém sbéru a piekladu literatury:

Taoismus je v Ceské republice jiz dlouha léta znam. O to pfekvapujici je mé
zjisténi, Ze pro ucely mé prace neni dostatek odpovidajici literatury. Z divodu malé
dostupnosti adekvatné pouzitelnych zdroji literatury v ¢eském jazyce je tieba pouzit 1
literaturu americkou, jejiz pieklad bude nasledné zavisly na mém chapani vyznamu

jednotlivych slov, proto za kazdou pfeloZenou citaci pisi poznamku ,,vlastni pfeklad®.
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Problém interpretace:

Pokud chceme poznat filosofii taoismu spolu s jejimi zakladnimi myslenkami,
nejdiive je tfeba upozornit na rozdilnost ¢inského a naseho zapadniho chapani svéta.
Nase zapadni (Euroamericka) kultura je velmi odliSna od kultury ¢inské. Lisi se nase
pismo, vyjadfovani i vyznam a pouzivani jednotlivych vyrazii, neni proto jednoduché
volit ta spravna slova. Pfi striktnim pouzivani pouze vyrazii vychazejicich z ¢inského
smySleni a absenci vyrazli na$i kultufe vlastnich by se jednalo o praci spiSe
nesrozumitelnou, nezli vécné vysvétlujici, proto, stejné jako v fadé jinych odbornych
publikaci, v ni bude pouzito vyrazii, kterych by, v uvedenych souvislostech, ¢insky
taoista pravdépodobné nepouzil, nebot’ by nemél ani potiebu jich uzivat. ,,V klasické
¢instiné jsou vyrazy ju (,zde je‘) a wu (,zde neni‘) pouzivany vyluéné ve vztahu ke
konkrétni véci. Cinsky jazyk nepouziva jeden ze zikladnich filosofickych pojmi —
existencialni sloveso byt ve smyslu kopulativnim. V zapadni filosofii ma véc byti, které
zahrnuje jak existenci, tak podstatu véci. Z tohoto hlediska miizeme pochopit, proc je v
¢instiné uptfednostiovano slovo ,Cesta‘. Tam, kde my ddvame ptednost premysleni o
absolutni Realité (protoze nase filosofie patra po smyslu byti, realité, pravdé atd.),
Cifan si polozi otazku: ,Kde je cesta?® “ (RICHARD, 1994).

Ciniané méli také rozdilny nazor na stvoteni a formovani svéta. Podle nich vie
pochazi z jednoho vSeobjimajiciho, stdlého a neménného principu, jez je obsazen
v kazdé s ,deseti tisice véci®, tedy ve vSech vécech na svété. Nic jim proto netikal nas
,,zapadni® mytus o stvofeni svéta Bohem za sedm dni. Nechépali ani ¢lovéka jako bozi
obraz na zemi, jez se liSi svym rozumem, ba dokonce je jeho prostiednictvim nadfazen
nad ptirodu. Taoisté jsou naproti tomu presvédceni, ze jsou nedilnou soucasti prirody,
uci se z ni a nechavaji se ji inspirovat. I kdyz taoistické naboZenstvi uctiva celou fadu
bohi, tak tito bohové jsou prevazné pievtélenim vyznamnych historickych osobnosti a
zastavaji funkci model pro ty oblasti, v nichZz za svého Zivota excelovaly. V taoismu
neexistuje néjaky nadpozemsky stvofitel, ktery tidi veSkeré naSe kroky usazen na
nebeské vysi. PiestoZe také jejich bozstva maji za sviij domov nebe, tak jej Cifiané
neuznavali jako nejvy$si vesmirnou silu, tedy jakousi transcendentdlni veli¢inu, ale
pouze jako soucast prirody.

Taoistické smysleni o svété se proto zdsadné od naseho ,,zdpadniho*“chapani

liSi. Proto zpusob ur¢ité konkretizace vyvstavS§ich problémil, pomoci nami bézné
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uzivanych vyrazi, by mél piispét k vétsi ndzornosti a prihlednosti mnohdy
nesrozumitelnych vyjadfeni, i s pfihlédnutim k tomu, ze zapadni literatura obdobného
postupu velmi ¢asto pouziva.

Taoisté vychazeli pii vytvafeni své filosofie pfedevs§im z pozorovani pfirody a
rozvinuli myslenku o vzajemném propojeni pfirodniho fadu a lidského Zivota, kde
piirodni déje jsou povazovany za dokonalé, clovék je pouze jejich soucésti. Pravé diky
dikladné znalosti pfirodniho déni a jeho pravidelného béhu se taoisté pii feSeni otazek
o vzniku a uspofadani svéta neuchylovali k vysvétlovani jevli na zdkladé pisobeni
nadpfirozenych sil. Taoismus byl ucenim, které nebylo vazino na spolecenské
postaveni, a oproti konfucionismu nebylo ur¢eno jen pro jednu socialni skupinu

spole¢nosti.
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2. TAOISMUS
2.1. Struéna charakteristika taoismu

Taoismus predstavuje vychodni smér vychazejici z pojmu 7ao (cesta). Tento
smér v sobé zahrnuje filosofii, nabozenstvi a okultni védy které se zrodily ve staroveéké
Cing za doby vlady dynastic Cou a vyznamnym zplisobem ovlivnily celou &inskou
kulturu. Nazev taoismus Cifiané neznaji, nebot jej ,.zapadni® ucenci odvozuji od
¢inského slova Tao. Vyraz Tao poprvé pouzil a ve své knize Tao-te-ting také
popisuje’ filosof Lao-c” (570-490 pt. nl.) Tao v sobé zahrnuje vSeobjimajici princip,
ktery je obsazen v ,,deseti tisicich véci* (ve vSem jsoucim). Jelikoz vSe pochazi s tohoto
zakladniho principu, vSe je taktéz stejnym principem tvoieno. VSe a€ rizné, je pravé
proto totozné, jednotné, univerzalni, a timto zplisobem i propojené. Taoisté, tedy
zastanci tohoto presvédceni, se pak nechavaji unaset projevy tohoto spojeni se svétem a

na vIné osviceni putuji k dosazeni harmonie s 7ao.

2.2. Taoismus a Tao

Pro taoismus je tézké najit ptresnou definici, nebot’ toto slovo, jak bylo
predeslano, Ciané neznaji. V zapadnim svété se slovo taoismus pouZziva jak pro
taoistickou filosofii, tak pro taoistické nabozenstvi. V naboZenském taoismu existuje
mnoho skol, pro které je spolecnym znakem predevsim to, Ze usiluji o nesmrtelnost.
Taoisté nechapali vécny zivot pouze jako duchovni nesmrtelnost, to proto, ze
nerozliSovali ducha a hmotu. Proto se nam dnes muize zdat ponékud naivni jejich
o¢ekavani, ze piezije cely cloveék. Pro filosoficky taoismus je charakteristické, ze se
soustied'uje predev§sim kolem pojmt Tao (cesta) a Wu-Wej (aktivni nezasahovani).
Pokud mluvime o taoistické filosofii, tak mame na mysli zeyjména dva myslitele, Lao-
¢'(570-490 pi. n. 1), jeho pokragovatele Cuang-c' (350-275 pt.n. L) a jejich dila. Dilo,
jehoz bajnym autorem je Lao-c’, je nazvano Tao-te-ting (doslovné pieloZeno: Kniha o
Tao a ctnosti) obsahuje pojem Tao, ktery dal jméno celému uceni — taoismus. Tento
nazev je odvozen od zakladniho principu a pfesto, Ze je nepojmenovatelny, byl nucen
Lao-c' jej ve svém dile pojmenovat. Lao-c* upozoriiuje vSak na to, Ze uz timto

pojmenovanim jej plné nevystihl, nebot’:
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., Tao které lze postihnout slovy, neni vé¢né a neménné 7ao;

jméno, které lze pojmenovat, neni vé¢né a neménné jméno.

Bezejmenné je prapocatkem nebe a zemé.

Pojmenované je matkou v§eho stvoteni.

Proto ten, kdo ziistavéa bez zadosti, pronika k jadru této tajemnosti;

kdo je napInén zadostmi, postihuje jen vné;si tvainost véci.

To oboji — a¢ ma rozli¢na jména — vyvéra ze stejného praptivodu.

Stejnost — tot’ hlubina zdhadnosti. Zahada vSech zahad, brana veskeré tajemnosti‘

(LAO-C’, 2003, str. 29).

Cinsky znak pro Tao se sklidd ze symbolii hlavy a nohou, znak pro nohy
oznacuje cestu, po niZ mudrc krac¢i, znak pro hlavu také cestu jako smér, kterym se

mudrc ve svém jednani ubira.

\"

Pojem Tao nelze presné vymezit. Doslova se pieklada jako cesta, ale ani toto
pojmenovani presné nevystihuje, co maji taoisté timto pojmem na mysli. 7ao je mozné
vnimat jako svrchovany princip vSeho déni, ktery nelze konkretizovat. Pokud by bylo
mozné ho poznat za pomoci béznych pojmii, ztratilo by svou opravdovost a pfirozenost.
Tao je vSe a nic zaroven, je samo bez plivodu a piece pocatkem vseho, je trvale bez
¢innosti, a prece zdrojem veSkerého byti a déni. Tim, Ze 7ao je jen sebou samym,
nevznika tu problém subjektu a objektu, a proto ani otdzka hmoty a ducha a z toho
plynouci rozliSovani materialistického a idealistického pojeti svéta. ,,Tao lze piiblizit
pojmy jako jednicka, ¢i ptivod svéta, ktery jesté nebyl stvofen; zahrnuje v sobé zaklad
vSech stvofenych véci. Miizeme ho pouze odhalovat v paradoxech a metaforach dél
starych mistri. 7ao, jako jednic¢ka, dava moznost vzniknout dvojce, polarnim projeviim
Tao; protikladnym, ale vzajemné se dopliujicim tendencim Jin a Jang, které udrzuji

stvofeny svét v rovnovaze. Konkrétné se projevuji tyto dveé tendence jako zemé a nebe.
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Smisenim principl Jin a Jang vznika pét prvka, které jsou zakladem pro vznik deseti
tisice véci, tedy veSkerych véci na Zemi. Proces, pii kterém dochazi k vytvareni viech
Jjevi, probiha cyklicky, jako nekoneény kolob&h vzniki a zanikd, ve kterém vse, co
dospélo do extrému prechazi ve sviij protipol: Jin prechazi v Jang a Jang zase prechazi
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, které jsou obsazeny v dilech taoistickych mistrii Cerpaji z tradice,
ktera je stard n€kolik tisic let. Oldfich Kral proto hovofi o takzvaném prototaoismu,
ktery pfedchazel onomu taoismu, kterym se zde budu zabyvat. ,,V prototaoismu jsou
zahrnuty prvni taoistické myslenky, které byly rozsifovany prostfednictvim legend,
anonymnich nebo 1 historickych ¢inskych postav, nebo riznych slovnich obrata*
(KRAL, 2005, str. 113).

Prvnimi vyznavaci taoismu byli lidé, ktefi touzili Zit v harmonii s okolnim
svétem. Mnozi z nich se zacali dokonce zabyvat i alchymii a puasobili u cisaiského
dvora, jini naopak odesli do tstrani, aby mohli zit pfimo v pfirodé a tak byt co nejblize
harmonickému idedlu zivota. ,Dalo by se fici, Ze nositeli taoistickych myslenek byli
vétSinou samotafi, kteti sviij uték do izolace povazovali za piileZitost k tomu, aby se
mohli koncentrovat sami na sebe, a timto svym zivotnim stylem déavali zdroven najevo
jakousi lhostejnost k tomu, co se kolem nich déje. Uz v tomto jejich postoji se da
vytusit jeden z charakteristickych rysu taoismu, Wu-Wej, tedy ur¢ity druh nezasahovani
do véci, které se dé&ji kolem* (KRAL, 2005, str. 116). Tato tradi¢ni taoisticka podpora
piirozenosti, jako jakési vnitini opravdovosti, vérnosti své podstaté a podpora vnitini
svobody prostfednictvim nezdvislost na vnéjSich podnétech, ta predstavuje jednu
z nejzasadngjSich tendenci zaclenénou do taoistického mysleni. Idedlem taoisti také
zistala predstava stitu jako pfirozené obce, ve které lidé vedou dlouhy, prosty a
spokojeny Zivot.

Ke zvySeni zdjmu o taoismus doslo ve 3. stoleti pf. n. l. ,,Za vlady dynastie
Chan (207 pf. n. 1. — 220 n. 1.) zacaly taoistické myslenky pfitahovat dalsi stoupence.

Lidé zacali hledat néjakou alternativu mezi konfucidnskymi principy, které ve vladeé
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nefungovaly az tak dobfe, jak by mély. Tuto alternativu nasli v dile Tao-te-ting od
Lao-c’. Cel¢é taoistické mysleni je ovlivnéno pravé timto zakladnim taoistickym dilem a
pojmem 7ao, ktery dal tomuto uceni nazev. Tao nikdo neni schopen nijak uspokojivé
vysvétlit, protoZe jej nelze zachytit naSimi smysly, a protoZe neni lidské mysleni
neomezené. Co je ovSem jisté, ze Tao zde bylo predtim, nez zacalo vSe ostatni
existovat, a bude zde i poté, kdy skonci existence vSech véci. Vyznavaci taoismu védi,
ze nejsou schopni nikdy plné pochopit 7Tao, tak se alespon snazi dosahnout harmonie
s touto vSeobjimajici praptivodni silou* (HARTZOVA in LAO-C’, 1996, str. 56).

Podle taoistického mysleni vychdzeji vSechny projevy energie z jednoho
spolec¢ného zikladu, nazyvaného Tao. Z tohoto zakladniho pramene energie vychazeji
dva polarni principy, Jin a Jang, mezi kterymi vyrlsta napéti. Dal$im stupném ve
vyvoji jsou vibrace, elektromagnetické vInéni. Jako nasledujici vyvojové stadium
vznika atmosféra, pak voda a nakonec minerdly. Vyvoj je dokoncen rostlinnym a
nasledné zivo€iSnym svétem.

Vuvodu do dila Tao: Vybor z klasickych taoistickych spisii, Richard
k problematice propojovani mikrokosmu s makrokosmem fika, ze podle taoisti je
lidské t€lo ptesnou kopii vesmiru a jeho rizné prvky maji své analogie ve vnéj$im
svét€. Viditelny vesmir je emanaci 7ao, v némz byly Jin a Jang uzce propojeny v jeden
nediferencovany dech (Cchi), ktery nazyvame Prvotni dech (Jﬁan—échi). Oddélenim Jin
a Jang vznikla Nebesa a Zemé, a z jejich spojeni vznikli lidé i vSechna stvofeni.
Sestavame tedy z Jin a Jang, jez jsou vlastné nebeskym a pozemskym ,,dechem®.
Konkrétné naSe vySsi (étericka) duSe, Chun, je nebeska a nasSe nizsi duse, Pcho, je
pozemskd. Co se tyce Zivotni (vesmirné) energie Cchi, tato ma est podob: Jin (stin) a
Jang (svétlo), Feng (vitr) a Ju (dést’), Chej (tma) a Ming (jas). Této zivotni energie by
nemélo byt ani maélo, ani pfilis. Podle knihy utrpeni ,Zivot vznik4, je-li ptitomna Cchi:
formy se utvareji, je-li Cchi v rovnovaze.* Zivotni silu Cchi ziskivame pfirozené z
vesmiru a je nutno ji neustéle obnovovat. Zatimco vrozena Cchi (Sien-Tchien-Cchi) je
nezbytna ke vzniku Zivota, ziskana Cchi (Chou-Tchien-Cchi) Zivi télo a zodpovida za
jeho vyvoj. Oba dva prameny energie spolupiisobi vzajemné. Stafi mistii fikali, Ze ,,na
nebi jsou tfi poklady — slunce, mésic a hvézdy; na zemi taktéz tfi — voda, ohen a vitr, a
pravé tak nalézaji se tfi poklady i v ¢lovéku — esence (Ting), Cchi a duch (Sen).“ Wu-

neng-c’ (9. stol.) k tomu poznamenava: ,,Lidska ptirozenost je duch a zivot je Cchi.
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Prolinaji se vzajemné v prazdnoté, aby pak spole¢né povstaly a harmonizovaly spolu

tak, jako okarina s flétnou anebo Jin a Jang.“ Vesmir je tvofen péti oblastmi

Casoprostoru (Ctyfi hlavni body koresponduji se ¢tyfmi roé¢nimi obdobimi, kromé toho

je zde Stfed). Témto péti oblastem, symbolizovanym barvami, odpovida na Zemi pét

prvki a pét posvatnych hor, a u ¢lovéka pét vnitinich organti. Ty jsou napajeny kazdy

svym prislu$nym prvkem a v tom roénim obdobi, jehoZ vliv mu vyhovuje. Mame tedy

ur¢ity kod, ktery ndm umoznuje pfizpisobit Zivot mikrokosmu Zivotu makrokosmu.
Diky rozlisnému zplsobu uvazovani dokazi néktefi Cifiané ve vétsi mife, nez

vétSina lidi ze zdpadni Casti svéta, vnimat souvislost a zavislost lidského Zivota a

vesmirného déni. Proto to byli také Cinané, kdo usporadal sedm zékladnich zakoni,

které jsou vSeobecné platné pro vesmirny fad. Téchto sedm zakoni zni takto:

l. Kazda véc je diferencovanym jevem jednoho jediného nekoneéna.

V3Sechno se neustale méni.

VSechny protiklady se dopliuji.

Nic neni totozné.

V3se, co ma lic, ma také rub.

Cim vétsi je lic, tim vétsi je rub.

i B A R o

Vsechno, co ma zacatek, ma také konec.

Realizace Tao se uskuteCniuje prostfednictvim jeho zdkladnich projevi, které jsou
uspofadany do dvanécti pravidel jednoduchého principu. ,,Zde jsou ony projevy

popsany:

1. Jediné nekonecno, podléhajici neustalé proméné se v uréitém okamziku déli na
dva protikladné a dopliujici se poly — Jin a Jang.

2. Jin a Jang vznikaji neptetrzité z nekonecné odstiedivé sily vesmiru.

3. Jin je sila odstiediva, Jang dostiediva. Jin a Jang spoleéné dohromady,
v riznych pomérech, vytvareji viechny energie a viechny jevy.

4. Jin ptitahuje Jang, Jang ptitahuje Jin.

5. Jin odpuzuje Jin, Jang odpuzuje Jang.

6.  Sila ptitahovani a odpuzovani je imérna rozdilu Jin a Jang.

18



10.
11.
12.

Vsechny jevy jsou pomijejici a neustile méni pomér sil Jin a Jang, ktery je
v nich obsazeny. Jin se méni na Jang a Jang se méni v Jin.

Nic neni absolutné Jin nebo absolutné Jang. Ve viem je obsazena polarita.
Kazdy jev se sklada z obou tendenci v riznych vzajemnych pomérech.

Nic neni neutralni. Za vSech okolnosti je bud’ Jin nebo Jang v pievaze.

Velké Jin ptitahuje malé Jin. Velké Jang ptitahuje malé Jang.

Extrémni Jin se méni v Jang, extrémni Jang se méni v Jin.

VSechny fyzikalni jevy a formy jsou ve svém stiedu vice Jang a na povrchu
vice Jin* (KUSHI, 1991, str. 7).

Za pomoci té€chto dvou sil Jin a Jang lze dle taoistl klasifikovat viechny jevy ve

vesmiru. ,,Tim, Ze se obé€ sily navzajem ovliviiuji a pisobi na sebe, mohou prechazet i

jedna v druhou, pokud se dostanou do extrému. V pterodu jedné sily ve druhou lze

vysledovat pét stadii (KUSHI, 1991, str. 8). Téchto pét transformacénich stadii tvofi

uzavieny kruh péti tendenci, odpovidajicich péti zakladnim elementim, kterymi jsou:

- Plynuti — za¢atek rozpinani. Ma horizontalni tendenci a je mozné to
prirovnat k vode.

- Rozpinani smérem vzhiiru, které lze pfirovnat k plynu nebo stromu.

- Velmi aktivni rozpinani do v§ech sméri, srovnatelné s tendenci ohné.

- Zacatek zhutiiovani, podobny tendenci zemé.

- Zpevnovani jako proces, pii kterém se dosahne nejzhusténéjsiho stavu.

Lze jej pfirovnat k tendenci kovu.

Pokud stahovani a zhutfiovani pokracuje dal, za¢ind opét rozpinani ve formeé

zkapalnéni. To opét pouze doklada, jak komplexné sily Jin a Jang pusobi a jak se

navzajem pietvareji. Tento proces neustalé premény veskerého jsoucna je tradiéné

chéapén jako kolob¢h Jin a Jang, jez je znazorfiovan pomoci znaku monad.
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Znak monad tedy piedstavuje urcitou formu zndzornéni kontinudlnosti a
nekoneénost promén energie Cchi, ktera ackoli znizornéna nebo vyliena jinym
zpusobem, nepozbyla by nic ze svych vlastnosti, jeZ ji zdobi. Pfedstavime-li si proto
transformaci energie ¢chi, jako jeji nekone¢ny pohyb po imaginarnim kruhu promén s
neustalym Casoprostorovym kolisanim mezi obéma polarnimi extrémy, pak vyslednici
tohoto pohybu bude polarné vychylena kiivka, jejiz obecny charakter lze naznadit
tvarem sinusoidy.

Jin

Jang

Tok vesmirné energie, ktera je zakladni entitou veSkerého stvofeni a vyvoje,
jakozto neustalé promény vsech jevii, miizeme zobrazit pomoci energetické kiivky, jez
také znazornuje podstatu jejiho vnimatelného projevu. Tato kiivka predstavuje princip
vInéni, za jehoz nejzasadnéjsi vlastnost s ohledem na limitaci ze stran obou polarnich
extrémi povazujeme rytmus. Cchi se tedy projevuje prostiednictvim svého
energetického vInéni, jez utvaii hmotu vesmiru a udava ji rytmus. My lidé, stejné tak
jako viechno jsouci toto vinéni ve formé toku Cchi obsahujeme a proto bychom méli

také jeho pfirozenému rytmu naslouchat a nechat se jim vést.
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2.4. T¥i sméry taoismu

'Existuji dva zakladni sméry, a dalo by se fici, 1 pfistupy k taoismu, které ve
svém projevu obsahuji tfeti zdanlivé nesouvisejici a Casto opomijeny aspekt, tedy
taoistickou alchymii. Jedni taoisté Ziji s védomim, Ze jsou soucasti vSeobjimajiciho
Tao, a ze se po své smrti zpét do Tao vrati a stanou se jeho soucasti. Svij Zivot
prozivaji v klidu a vrovnovaze, vyznavaji taoistickou filosofii a prostfednictvim
meditace, stravy a gymnastického cvieni se snazi uvést do souladu s 7ao. Jini
vyznavaci taoismu vefi, ze vSechny prirodni sily jsou ztélesnénim rtiznych duchi a
bozstev, ze pravé ty jsou projevem 7ao. Jejich vira se nazyva naboZensky taoismus.
Taoismus se tedy sklada ze dvou velkych sméri, kterymi jsou filosoficky taoismus
(Tao-tia) a nabozensky taoismus (7ao-tiao) Tieti, jiz zmiflovanou soucasti, je pak

taoisticka alchymie.
2.4.1. Taoisticka filosofie

Filosoficky taoismus vychazi z dél Lao-c* a Cuang-c', ktefi jsou zarovei jeho
zakladateli. V Cing je filosoficky taoismus znimy pod pojmem 7Tao-tia. ,,Pojem Tao-
tia odkazuje na Tao, které je zaroven zakladnim pojmem ve filosofickém taoismu.
Cilem tohoto proudu je sjednoceni s 7ao, kterého Ize dosdhnout meditaci a
napodobovanim povahy 7ao v mysleni a jednani. Tao piisobi prostfednictvim sily
ptirozeného, jednoduchého, ale i slabého. Proto ten, kdo nasleduje 7ao, se miiZe naucit,
jak piezit a jak si zachovat vlastni integritu v dobé plné neklidu. To je povazovano asi
za nejdilezitéjsi pravidlo taoistické filosofie* (KUNG & CHING, 1999, str. 136).
Velky zretel je kladen také na politické déni, které ma byt v souladu se zasadou Wu-
Wej, coz znamena nezasahovani. V praxi je uplatiiovana zejména kniZzaty. Taoistické
filosofické mysleni je v tomto ohledu pravym protikladem konfucidnského mySleni, ve
kterém hraji uréujici roli zejména pojmy lidskost (Zen) a spravedlnost (I). Taoismus je
odmit4, protoZe zastiraji pravou podstatu ¢lovéka, a tim se dostavaji do rozporu s Tao.
Nakonec se vét§iho uznani u cisaiského dvora dostalo konfucianismu, ktery byl asi

kolem roku 100 pf. n. l. povySen na statni filosofii.
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Myslenky filosofického taoismu se nevytratily, naopak nasly své pfiznivce
v fadach lidi s riznymi majetkovymi poméry, ktefi se nasledné zaslouzili o vznik
nabozenského taoismu. Filosoficky taoismus se znovu t&Sil slavy za vlady dynastie Wej
a Tin, kdy byly jeho myslenky slou¢eny s konfucidnskymi a tento ¢aste¢né novy proud

byl nazvan neotaoismus.

2.4.2. Taoistické naboZenstvi

Toto nové nabozenstvi, obsahujici i1 charakteristicky systém vérouky a
bohosluzebnych ukonii, mélo nahradit ¢inska lidova nabozenstvi. Diky Cang Tao-
lingovi byl taoismus obohacen naptiklad o viru v mnoho bohli a bohyni, na jejichz
pocest byly vykonavany obfady, které byly casto doprovazeny =zaklinadly a
zarikavadly. Byla vytvofena i cirkevni organizace s rtiznou hierarchii duchovnich
viddet. Cang Tao-ling je tedy povazovan za zakladatele taoistického nabozenstvi (7ao-
tiao). Sam zalozil hnuti nazvané Tchien-§" (Cesta nebeskych mistril), a stal se prvnim
nebeskym mistrem. Jelikoz odvozoval svou autoritu od zboZzstélého Lao-c’, bylo dilo
Tao-te-ting  povazovano za zjevenou knihu, a bylo tudiz zikladni knihou
nabozenského taoismu* (HARTZOVA, 1996, str. 39).

Historie nabozenského taoismu je lemovana fadou rozlicnych sméri a Skol,
jmenovité jsou zde uvedeny alesponi nékteré znich: Cesta péti méfic ryze, Cesta
nejvyssiho miru, Cesta pravé jednoty, Cesta realizované pravdy a Skola magického
klenotu, jejichz cilem je dosazeni nesmrtelnosti. ,,K dosaZeni nesmrtelnosti pouzivaly
nejriznéjdich metod, od meditovani, pres rizna gymnastickd a dechova cviceni,
sexualni praktiky, talismany, zdrZovani se zrnin az po alchymii. Jednou z metod, které
udajné vedly k dosaZzeni nesmrtelnosti bylo Lien-tan, doslova pieloZeno roztaveni
rumélky* (KUNG & CHING, 1999, str. 146). Tato metoda byla zaméfena na taveni
rozliénych substanci v trojnoZce, byly to napi. zlato, rumélka, rtut’ a olovo. Kdo
nasledné vypil tento zlaty elixir, mohl se stat nesmrtelnym. To byla metoda vn€jSiho
elixiru. ,,Existovala i metoda vnitiniho elixiru, pfi niz ¢lovék rozpoustél ve svém téle
svou Zivotni energii, sémé a ducha, a tim dal vzniknout tak zvanému posvatnému
embryu (Seng-tchaj), které symbolizovalo duchovni nesmrtelnost. Posvatné embryo se

tidajné zivi dechem a vyviji se pomalu k novému ¢istému t€lu uvniti fyzického téla. Ma
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predstavovat nesmrtelnou dusi taoisty. Po smrti fyzického téla opousti toto Cisté télo
t&lesnou schranku, cviéi se a stava se nesmrtelnym* (FILIPSKY, 1996, str. 426).

Dtive, nez-li taoistické nabozenstvi vzniklo, uctivali Cifané své piedky, a to
tak vehementné, jako kdyby byli bozskymi bytostmi. Podle povér se totiz duchové
pfedkt mohou u bohti pfimluvit za ochranu a pomoc svym potomkiim. Stejné jako
predky Cinané uctivali i vyznamné historické osobnosti, které se staly svatymi za své
dobré skutky. Zakladni texty slouzici jako podklady k néaboZenskému taoismu
vybudovali takové vyznamné osobnosti, jakymi byli Lao-c’, jeho pokracovatel Cuang-
c'a dalsi ztaoistd Lie-c’. Vedle uceni téchto mysliteli se v naboZenském taoismu
spojuji i dalsi myslenkové sméry, jako je teorie péti prvkil. ,,Toto uceni pramenilo
z hluboko zakofenéné numerologické tradice. Pét prvkl, mezi néz patii voda, ohen,
drevo (strom), kov a zemé (hlina), znamena také pét fazi promén energie: dievo
produkuje oheri, ohen se proménuje v hlinu, z hliny se ziskava kov, kov vydava vodu a
z vody roste dfevo. Udava se jesté i jiné poradi: difevo podléha kovu, kov ohni, ohen
vodé, voda hliné a hlina dfevu. Aplikace struktury vzdjemnych korelaci se dale
rozvijela na pét planet, viditelnych ze Zemé, pét tonil, pét barev, pét vnitinich organi a
pét otvorl v lidském téle, a tak dale, a protoZze nebyla tato struktura pevné dana,
umoznovala velky prostor pro filosofickou diskusi (FAIRBANK, 1998, str. 77).

Hlavni u¢eni nabozenského taoismu spocivalo v chapani Tao jako prazakladu
vieho byti, z néhoZz poté vznikla kosmos, pét prvki, dveé protichidné sily Jin a Jang a

deset tisic véci (tj. ¢inské oznaceni pro veskeré véci).

2.4.3. Taoisticka alchymie

Taoistickda alchymie prolinda obéma témito zékladnimi sméry, pfiCemz
vyznavadi filosofické vétve se spiSe, pro zisk poznani, uchyluji k pouzivani
metafyzickych jevi a abstraktnich promén ,,veSkerenstva véci“. Vyznavaci taoistického
naboZenstvi, naproti tomu uZivaji konkrétnich rituali k ucténi boZzstev z taoistického
panteonu. Pfedstavitelé obou téchto vétvi, jak filosofické, tak néaboZenské Casto
prichazeli s alchymistickych kruhii, v nichz se snazili o vyrobu zlata, ¢i elixiru
dlouhovékosti, pfevazné v bronzové ritualni trojnozce. Tuto vyrobu elixiru Zivota poté

vét$inou transformovali v kultivaci elixiru uvniti sebe sama.
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Provadéni alchymistickych rituali a zkoumani promén v pfirodé ma kofeny
takika pét tisic let staré. Jeji pocatky se datuji az do obdobi kultury Lung — San, kdy
v letech 2852 —2738 pf. n. 1. udajné vladl legendarni cisaf Fu Si. Fu Si je povazovan za
otce ¢inské kultury a tviirce osmi trigram, tedy zakladu véstecké knihy promén /-ting.
[-fingu je prisuzovéan titul nejstar§i véstecké knihy svéta a poklada se za jedno
z nejstarich literarnich dél vibec. Studiem tohoto spisu se od 18. stoleti pf. n. L
zabyvaly celé $koly a generace ¢inskych filozofli, ucenct, statnikii a vojevidci. Lze
tedy Fici ze veskeré ¢inské védéni ma pocatky v alchymistické praxi, ktera tak ovlivnila
celou ¢&inskou kulturu. /-fing popisuje veskeré¢ déni na svété za pomoci neustalé
promény protikladd Jin a Jang. Tyto polarity v souladu s makrokosmem rozd€luje do
soustavy zékladnich osmi trigramii. Jsou to nebe - 1, zemé - 5, oheii - 7, voda - 3, hrom

- 2, hora - 4, jezero - 8 a vitr - 6. Tento popis odpovida uspofadani kruhu promény.
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(FU SI, www.arts-spirit.ne)
Nasledn& se tyto poji s dalsi fadou trigrami do soustavy osmi hexagrami, z nichz
kazdy je tvofen Sesti Carami pfedstavujicimi oba polarni principy: souvislou — Jang a
pierusovanou — Jin. Kombinaci téchto ¢ar pak vznika soustava Sedesati ¢tyf rtiznych
hexagrami. Pro urleni pfislusného druhu hexagramu se nasledné uzije kliCe
obsazeného v I-fingu. Kniha promén také zahrnuje vyklad a komentai k jednotlivym
znaktim rozebirajici situaci a moZnosti, jak ji co nejlépe zvladnout. Pro provadéni

vlastniho orakula se pouziva fada postupi, za pomoci napf. minci, ,.dracich kosti* ¢i



febficku obecného. Starovéci ucenci tak tento systém uzivali jak k vykladim
budoucnosti, tak pro zjiStovani ptic¢in udalosti, a téz k numerologickym vypoctim.

Jiz v pocatcich ¢inské alchymie se jak vidno setkdvame s fenoménem protikladii
Jin a Jang, jakozto soucasti neustalych promén svéta. Na toto u€eni navazovali béhem
nasledujicich staleti dalsi ucenci, aby tak rozsifovali obzory lidského poznani zejména
v oblasti metalurgie, mediciny, vale¢nictvi, uméni a filosofie. Jednim z nich byl i Lao-
¢’, ktery tak ve svém uceni navazuje na tradici o vice jak dva tisice let starsi.
Predchiidcim ,.starého mistra®“ nejspiSe nebyl jesté ,svrchovany princip® zndm a
nemiZzeme jim tak ptisuzovat autorstvi taoistické filosofie, ¢i dokonce nabozenstvi, ale
jist& tito alchymisté v Cele s cisafem Fu Si vytvofili urodnou pidu pro ,,odhalovani*

vécného a vSudyptitomného Tao.

2.5. Prakticky Zivot

Co se tyka praktického taoistického zivota, snazi se taoisté byt jako pfiroda, ve
které podléhaji viechny véci neustalé zméné od Jin k Jang a zase naopak. Taoisté si
jsou védomi toho, ze nejsou s to nikdy plné pochopit 7ao. Centrem jejich snaZeni je
tedy nalezeni cesty k dosazeni harmonie s touto vSeobjimajici silou. Nikdo nemiZze
doptedu fici, jak véci nakonec v zivoté dopadnou. Bohatstvi a chudoba, slava a
anonymita maji vzdy stejné vyhody a nevyhody; v Tao jsou vSechny totozné. Typické
pro taoisty je to, ze davaji pfednost jednoduchému a prostému Zivotu, ktery je v souladu
s ptirodou, pred nakladnym Zivotem, orientovanym na kariéru. Timto zpisobem Zivota
si péstuji lasku a uctu k pfirodé. Jsou si védomi toho, ze pfili§ mnoho pychy znamena
brzky pad. Po vzoru ptirody se snazi sami v sobé rozvijet klid a vyrovnanost za pomoci
meditace, prosté stravy a nabozenskych ukonu. Proto se citi v pfirod¢, zejména pak na
vrcholcich hor nebo v tichych udolich, 7ao nejblize. JelikoZz taoisté nevéfi na posvatny
Zivot v nebeském kralovstvi, jako je tomu tfeba v kiestanstvi, ani na reinkarnaci, na niz
vé#i buddhismus, soustfed’uji se na Zivot v tomto svété. Pieji si, aby jejich pozemsky
zivot byl dlouhy, kvalitni a vyrovnany.

V souéasnosti je taoismus stale praktikovan ale pocet vSech vyznavaci taoismu

neni znam. ,,Filosofie Lao-c' a Cuang-c’ ma dodnes vliv na duchovni zivot Ciflani, a
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jeji pfimy odkaz najdeme zejména v ¢inském maliistvi a v ¢inské poezii. Nabozensky
taoismu je stale provozovan lidmi zejména v Ciné i na Tchaj-wanu, kde doposud Ziji
potomci velkych taoistickych mistri. NejdilezitéjSimi obfady jsou slavnosti pustu,
ritualy k uctivani bozstev a kolektivni zpovédi. Doposud existuji tajnd spolecenstvi,

ktera vykonavaji starodavné ritualy* (HARTZOVA, 1996, str. 72).

3. TAO APOHYB

Tak jako se prirozené pohybuje Zemé po své draze Slune¢ni soustavou, meéni
se ro¢ni obdobi, stfidd den a noc, vitdlni se pohybuje a nezivé transformuje, tak 1
cloveék na své cesté zivotem prochazi niternym vyvojem dozrdvani a starnuti, jenz
s sebou nese fadu promén. Tento zdanlivé vnitiné skryty pohyb uzce souvisi
s pohybem zevné pozorovatelnym (lokomo¢nim), ktery je stejné prirozenou soucasti
¢lovéka. Pohyb ndm piindsi uspokojeni zékladnich Zzivotnich potfeb i potieb
socialniho a emocionalniho uspokojeni. Provazi nas celym Zivotem ve svych
riiznorodych forméch a tvofi podstatu naseho byti. Co se nepohybuje a nepodl¢ha
proméné, 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 ponékud jinym pojetim pojmu existence (a tim 1
s jinym feSenim problému, univerzalii). ,,RozliSuje se zde dvoji druh ,bytovani‘:
existence a non-existence, pfi¢emzZ non-existence naprosto neznamena neexistenci,
absolutni nejsoucno, nicotu, nybrz stav predtim, nez byti vejde ve svou existenci.
Véci tedy vznikaji z non-existence a vstupuji do konkrétni reality (srovnej: ,nebesa,
zemé i vSechno tvorstvo maji sviij vznik v byti, byti ma sviij vznik v nebyti,* kap.
40), zniz prechdzeji zpét do non-existence (srovnej: ,v jediném procesu rodi se
viechno tvorstvo, a vie, jak pozoruji, se znovu vraci zpét,* kap. 16). Proto se pravi v
Tao-te-tingu: ,Bezejmenné (tj. non-existence) je prapocitkem nebe a zemé.
Pojmenované (tj. existence) je matkou vSeho stvofeni (doslova: deseti tisic veéci)*
(KREBSOVA in LAO-C’, 2003, str.30). Samotna ,,non-existence™ je tedy soucasti
jsoucna, nebot’ jiz pouhym pojmenovéanim ji pfisuzujeme ur€ity rozmér. Stoji nad
viim, jez existuje, a tudiz je vSudypfitomna. Non-existence obsahuje jisty

svrchovany princip, obsazeny i v nejprostsim zrnku ryZze ¢i ve vykalech havéti stejné

26




tak jako v ¢lovéku. Svrchovany princip je ohromny, vSeobjimajici a zaroven
" nepatrny a nicotny, je nepostizitelny, a presto vSudypfitomny a staly, zavisejici jen
sam na sob&. Tento svrchovany princip Lao-c” pojmenoval, a tim i (proti svému
presvéddeni) ¢astecné ,,zhmotnil. Dal mu jméno 7ao.
Jak bylo ptedeslano, Tao samo o sobé ziistdva neménné, neovlivnitelné a stalé,
bez pohybu. Ve, co se pohybuje, obsahuje Tao a je jim ovliviiovano. Pohyb je tedy

nejen projevem, ale i podsta,tou veskerenstva véci.

3.1. Tao a sport

Clovék je prirozené nucen se pohybovat, a to jak skryté vnitiné na bazi pfemén
a pochodii v organismu, tak i zevng pohyby hrudniku pfi dychani pocinaje a
neuvéfitelnymi sportovnimi vykony konce. Tao a sport, tyto dva zdanlivé nesouvisejici
pojmy tak maji opravdu mnoho spoleéného. VétSina lidi se rada hybe, chodi na
prochazky, cviéi, sportuje, a proto, Ze je télesna aktivita bavi, tak ji pfirozené
vyhledavaji. Jejich kondice byva dobra a zdravi pevné. Existuji viak lidé, kterym se
jakakoliv aktivni ¢innost pfici, a ti naopak kondi¢né stradaji a zdravi se jim podlamuje.
Kazdy extrém viak ¢lovéku Skodi. Jak premira nicnedélani, tak pfemira piekotné
ginnosti narusuji harmonickou rovnovéahu byti a tim nas také vzdaluji od svrchovaného
Tao. JelikoZ tato kapitola pojednava o Tao a sportu, bude tady pojednévat o lidech,
ktefi se snazi zit aktivnim Zivotem, piesto vSak v souladu s timto vSeobjimajicim
principem. Pro né sport pfedstavuje naplnéni prirozené tendence télesné aktivity
prozivané skrze celého ¢lovéka, jeho okoli a viechny aspekty, jez pohyb jedince
formuji. Nejednd se oviem o rozumovou analyzu a zkouméni téchto aspekti, spise o
pocitovani jejich pritomnosti a neumyslné nasledovani cesty, kterou nas vedou.

Pro sportovce je pohyb pfirozeny, uspokojuje ho a bavi az do stadia
nekompenzovaného rozvratu vniténi rovnovahy projevujici se vyerpanim. Jedinec vSak
zregeneruje sily a brzy nedostatkem pohybu strada. Zacneme-li se hybat, nas
organismus nutné zvySuje svou niternou aktivitu a téZ nase emocionalni aktivita
vzrista. Svou potiebu pohybu se tak znovu snaZzi naplnit, ale organismus jiz k tomuto
Gidelu potiebuje zatéz vyssi, jejiz zvladnuti mu téz pfinese i vétsi sebeuspokojeni.

Dochazi tak k riistu vykonnosti v diisledku pfirozené adaptace. Z télesné aktivity se tak
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stava zvyk, jez je typicky zvySovanim pozadavkii na zatizeni organismu, a tim 1
pozadavkii regeneracnich. Toto zvySovani vykonu pak miize rist tak dlouho, dokud je
¢lovék schopen narusovani rovnovahy v organismu kompenzovat. Z pouhého chlapce,
jez si rad jde zabé&hat, tak roste atlet, ktery kra¢i po cesté vedouci k olympijskému zlatu.

Nejprve to byl zajem, to nutkani jit se probéhnout, jez se stalo zvykem, ktery se
jal dodrzovat. Posléze pak mél utkvélou potiebu béhat a béhani se proménilo v podstatu
jeho zivota i jeho samého. Z oby¢ejného nutkani jit se prob&hnout se tak béh stal jeho
osudem. ,,Strom silny jako naru¢ vyrlsta z nepatrného vyhonku. VE&Z vysoka devét
pater vznika z hrsti nakupené hliny. Cesta dlouha tisic mil za¢ina stopou prvni kroceje*
(LAO-C’, 2003, str. 171). Z obecného taoistického pohledu vyplyva, ze: ,Nemame
pouze piilezitost stat se lepSimi sportovci, stejné tak se mizeme stat lepSimi lidmi.
Tam, kde tradiéni cile sportu a fitness poskytuji hodné uspokojeni a naplnéni, tyto
mnohdy uspokojuji na$i zevni tendenci byt jednorozmérny ,povrchni*
(unidimensional); zd4 se byt nami pocit'ovano, Ze je tu néco mnohem Sir§iho a hlubsiho
k poznani, néco, co by mohlo byt schopno pfiniSet mnohem vice nadSeni a radosti
7 télesné namahy. Pravé o to se snazi Tao, vnitini zdatnosti® (inner fitness) “ (LYNCH
& AL HUANG, 1999, str. 16, vlastni preklad). Toto nové ¢erstvé piiblizeni sportu vidi
nasi fyzickou aktivitu jako cestu k obnoveni absolutni jednoty se sebou samym a
vytvaii harmonii mezi télem, mysli a duchem, pod timto pojmem se cviceni stava
prosttedkem k prozkoumani osobniho potencidlu Iépe nez samotnych fyzickych
schopnosti.

Abychom tedy podpofili tento smér smysleni u sportovnich nadsenct vseho
druhu, je tieba propojovat t&lo, ducha a mysl pii kazdodenni praci s nimi, nebot’ jen tak
jim pomiizeme nalézt cestu vedouci k odhaleni vysSich dimenzi sportu a télesné
aktivity vibec.

,.Sportovci sami hledaji vétsi zabavu ve svych ,fyzickych zivotech® a hlubsi sebe
uvédoméni, oslavu toho, byt plné nazivu, zdravi a spokojeni, zmitiuji poznamky, Ze
jenom télesna revoluce je na misté; ale duchovni pfeci take, vzdyt' nabizi hluboké,
odudevnélé propojeni Zivota skrze sportovni zkusenost. Az do této doby byla drzena
tato duchovni revoluce velice oddélené od své télesné analogie. Zda se, Ze jsme
nadSeni a pfipraveni pfijmout nas ,télesny trénink® (physical workout) spole¢né

s ,niternim tréninkem* (working within) naSich mysli a dusi, proto abychom vitézili
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v nejvétsi hie vSech dob, ve vlastnim zivoté. (LYNCH & AL HUANG, 1999, str. 16,
vlastni pieklad).*

Lidé nyni zacinaji hledat cesty k pieorganizovani svych pohledi, postoji a
piesvédceni o sportech, cviCenich a fitness. Tento novy posun v uvédomélosti nam
pomaha vidét sport a cviceni jako kolbisté¢ urcené nejen k objevovani naSeho
sportovniho potencidlu a fyzického ristu, ale také k akceptovani vnitini vyzvy, kde
protivnikem si jest kazdy sam a uspokojeni pak hluboce soukromé a osobni.
Sportovcem, ktery dava opakované najevo tento novy smér smysleni ve sportu, je
napiiklad profesiondlni triatlonista Mark Allen, legendarni ikona a Sestinasobny vitéz
Hawaiského Ironmana, jemuz cely triatlonovy svét nefekne jinak nezli ,,King of Kona®.

Podle vlastnich slov, Allen pii svém poslednim zdvodé nasel sim sebe vleCiciho
se nezdolatelnych tfindct minut za vedoucim muzem, pravé kdyz vbihal do posledni
¢asti zavodu. Myslenka na vitézstvi byla vzdalena a bezté$nad. Doposud se nikdy
nevzdal. Zavod se stal hlubokou odusevnélou zkuSenosti, pro kterou byla jeho vyzva
absolutné niternou. Mnozi tento comeback do zavodu povazuji za nejvétsi v celé
triatlonové historii, nebot’ Allen pfedb&hl Toma Hellriegela tfi mile pied cilem, aby
vyhral svého 3estého Ironmana. Podle Allena, aby se tomu tak mohlo stat, musel
obétovat vie co mél, z hlediska télesného, emocionalniho a duchovniho, k dispozici.
Mluvi o tom, jak kazdy zavod nds né&Cemu uci, a my tak za¢indme sportovat na hlubsi
irovni. Allen, pravdépodobn& ten nejhouzevnat&jsi 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 vak tfeba obdobnou zkuSenost

prozit, pravé tak jako Allen, abychom jeho sloviim byli schopni vérit.

3.2. Find the Tao (najdi, poznej Tao)

Dr. Frank Wyatt ve své knize Tao of training zalina tim, ze je tfeba nalézt,
poznat Tao. Timto vSak nemini uchopit, ¢i pochopit jej. Tao je pieci neuchopitelné,
beztvaré a¢ jsouci, tak prazdné, nehmotné neurcitelné. Nelze je postihnout ani smysli
ani rozumem. Ve co miZeme, je pozndvat, citit a nechat se vést projevy onoho

svrchovaného principu. V Tao —te-ting se k tomu fika:
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,Patfi§ na n¢ — a nevidis je, proto se nazyva nepatrné.
Nasloucha$ mu — a neslysis je, proto se nazyva nevyrazné.

Chces je uchopit — a nezachytis je, proto se nazyva neurcité.

Toto troji nelze dale probadat, sméSuje se a prolind vjedno.
Jeho nejvyssi ¢ast neni jasnd, jeho nejnizsi ¢ast neni temna.

Je nepretrzité a neustalé, je nepojmenovatelné.

Vzdy znovu se vraci k pivodni nebytnosti.
To je pro¢ se nazyva tvar beztvarého, obraz nezobrazeného.

Proto se nazyva neurcitelné.

Jdes-li mu vsttic — nevidis jeho tvar.

Sledujes-li je — nevidis jeho zad'.

Kdo obsdhne Tao davnych dob, mize fidit pfitomné jsoucno,
muze poznat pocatek pradavnosti.
To je, co nazyvame odvekosti 7ao “

(LAO-C’, 2003, str. 58).

Zklidnéme svou mysl, opustme své zadosti a otevieme se plisobeni pfirozenosti,
jiz jsme obklopovani. Jen tim, Ze budeme otevieni vnimavi a bezprostfedni, mizeme
prozivat uspokojeni a dojit napIlnéni poznanim projevii 7ao, a snad i Tao obsahnout.
Bud’me jako ono posvatné jezirko v udoli.

Heider nas takto navadi: , Predstav si jezirko v udoli, pokud touha nebo strach
nezéeti hladinu, voda je jako zrcadlo. V tomto zrcadle mizete vidét odrazet se Tao.
Vstup do tohoto udoli, bud” klidny a pozoruj hladinu. Jdi tam, jak Casto bude$ chtit.
Twvij klid se za¢ne zvétSovat. Jezirko nikdy nevyschne. Udoli, jezirko a Tao to vse je
uvnitf tebe* (HEIDER, 1994, str. 17).

Jednou z moznosti, jak se Tao piiblizit, je nalezeni klidu a pokoje uvnitf svého

nitra, oprosténim se od jakéhokoliv konani. Technika s jejiz pomoci se snaZime
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dosahnout absolutniho klidu na télesné, smyslové 1 mySlenkové Urovni se nazyva

meditace.

3.2.1. Meditace — kultivace klidu

Meditace je slovo kiestanského ptlivodu, odvozené od latinského (meditatio) ,
které se az koncem 19. stoleti zacalo pouzivat k oznacovani né€kterych vychodnich
duchovnich praktik, zejména buddhistickych a hinduistickych. Neméa proto shodny
ekvivalent, ale lze jim pielozit napiiklad sanskrtska slova samadhi, bhavana nebo
prandjama, dhjdna, &insky Cchan. Meditaci se rozumi navozeni uritého druhu
koncentrace, a tim i zmény stavu naseho védomi. Metod jimiz se tohoto stavu da docilit
je cela fada, zékladni rozdéleni vSak miZeme provést na zékladé¢ principi, které

meditace vyuziva:

o zastaveni toku mySlenek a otevieni se poznani,
o mentalni otevieni se ,,bozskému®,
o soustiedéni mysli na jeden objekt, imaginace,

o intuitivni vhled do nabozenské doktriny

Konkrétni obraz meditace mizeme ziskat pomoci vysvétleni pojmu Cchan.
.,V ¢inském zplisobu vyjadfovani je meditace — taoistické ,sezeni v klidu‘. Ale jakkoli
je klid zakladni metodou meditace, existuje piiblizné¢ devadesat Sest pozic, jejichz
primarnim ucelem je tohoto klidu dosahnout. Klid a pohyb jsou relativni pojmy, které
v §ir§im smyslu slova oznaCuji dvé protikladné stranky povahy fyzickych jevi
v piirodé. V uzsim slova smyslu jsou aktivitou a odpocinkem — dv€ma protikladnymi
stavy lidskych bytosti. Klid je zdkladem péce o télo a hlavnim pilitfem meditace. Pé¢i o
télo se, ve stavu klidu, posiluji jeho kvality zdravi a potencidl pro delsi trvani
(energicky zdroj veskerého zivota) (NAN & CHU, 1984, str. 19). Lao-c¢” vhodné
pravi: ,, VSechny véci se navraceji ke svému pocitku. Navratem pocatku je klid a
nazyva se obnova zivota. Dale fika: Klid je prostfedkem k ovladnuti nasledkt premiry
piekotného konani“ (LAO-C” in NAN & CHU, 2003 str. 20). Ve Velkém uceni, které
piedstavuje jeden z vyznamnych dokumentti v podob€ souboru Ctyr zdkladnich knih, je

psano: ,,Kdyz ¢lovek vi, jak zastavit myslenky, pfichazi koncentrace; koncentraci muize
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dosahnout klidu; klidem muze dospét ke smifeni; smifenim mize dojit k moudrosti;

moudrosti mize docilit 7ao* (NAN & CHU, 1984, str. 20).

Za normalnich okolnosti jsou fyziologické a psychické stavy obvykle aktivni.
Tyto psychické stavy zahrnuji uvédoméni, vniméani, mySleni, pocitky, emoce atd. a
probihaji nepfetrzit¢. Pokud se jedna o stavy fyziologické, tak ma clovek v kazdém
jednotlivém okamziku Sirokou $kalu pocitki, naptiklad: cirkulaci krve, pocity z nervi,
nadechovani a vydechovani. ,,Ov§em za pivodce vzniku cile a ucelu meditace je
povazovana psychika. Pod pojem psychika spadaji moderni koncepce mozku, védomi a
mysleni. A jakkoli ma tato psychika v amyslu meditaci dosdhnout klidu, jsou jeji rané
pokusy neustdle mafeny zaplavou nezklidnénych myslenek. Kdyz vSak clovek zacina
meditovat, za¢ina si, v diisledku stavu relativniho vnitiniho ticha, uvédomovat bezbrehy
charakter svého mysleni. To je ve skute¢nosti prvni projev piisobeni meditace™ (NAN
& CHU, 1984, str. 21). Taoistické medita¢ni techniky vSak kladou velky diiraz také na
fyziologické zmény organismu vedouci ke zdravotni regeneraci a prodlouiem; délky
7ivota za hranici, jez byla ¢lovéku uréena, coz chapou dokonce jako piirozeny projev
piisobeni Tao. Pokud ¢lovék zna a pouziva jen kultivaci mysli prostiednictvim
buddhistickych metod a nevi nic o vlivu fyziologickych promén, neni jeho kultivace
v souladu s Tao. Z tohoto diivodu taoisté metody buddhistt kritizuji, nebot’” podle nich
slouzi pouze kultivaci jejich pfirozenosti, a nikoli ,kultivaci samotného Zivota. Proto
taoisté tvrdi, ze jediné pravé Tao spociva ve ,spole¢né kultivaci jak pfirozenosti, tak
zivota a jsou presvédeeni, ze kultivace Zivota bez kultivace pfirozenosti je zasadni
chyba. Bylo téz fe¢eno: Pouze kultivaci pfirozenosti bez kultivace Zivota, se nestane

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

Stale viak pred nami nevyhnutelné vyvstava jedna nezodpovézena otazka. Tou
otazkou je moznost aplikace metody, ktera zcela opomiji fyzické télo nebo rezignuje
na né samotné i na viechny jeho vjemy, emoce, psychické stavy a myslenky. Pokud
tomu tak je a lze tedy n&jakou metodou tohoto stavu docilit, pak lidé jimZ se to podatrilo
pred nami ml&i. Vzdyt i samotni taoisté, ktefi se meditaci vénuji tvrdi: ,,Sedmdesat
procent z t&ch, ktefi se u¢i meditovat, to zpravidla dé€la pro zdravi a dlouhy Zivot. Pro
tyto u¢ely nemusi byt meditace nijak obtizna. Dvacet procent se vénuje meditaci ze

zvédavosti nebo proto, Ze usiluji o n&co tak zazratného a tajuplného, jako je
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jasnovidnost nebo telepatie. Zbyvajicich deset procent inklinuje k 7ao. Je tézké mezi
deseti tisici, a to 1 témi, ktefi hledaji 7ao najit jediného cloveéka, ktery by Tao a
spravnému zptisobu, _jak jej kultivovat, skute¢né rozumél* (NAN & CHU, 1984, str.
35). Meditace je jednou, nikoliv vSak jedinou, cestou vedouci k obsdhnuti
svrchovaného 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 ¢lovék hleda

Tao pouze v samotném klidu, je koncepce netiplna.

3.2.2. Taoisticka cvic¢eni — kultivace pohybu

Metodou, kterou starovéci mistéi pouzivali k pfiblizeni se svrchovanému
principu, a ktera zdanlivé odporuje zmifiovanému dosaZzeni klidu preferovanim riiznych
forem pohybu, jsou taoisticka cviceni. Techniky Cchi-kung (napt. z nich nejznaméjsi
Tchai-c¢hi chuan), jsou ovsem nékdy oznacovany jako meditace v pohybu, nebot jejim
ucelem je, aplikovanim urcitych pohybovych vzorct, docilit vnitfniho klidu.

Cviceni, jez uzivaji pohybu k poznani projevii Tao, jsou zaloZeny na stimulaci
toku vesmirné energie Cchi za pomoci vnitiniho, nebo i vn&jsiho ,elixiru Zivota®. ,,Cchi
je jakasi ,substance‘ , nebo ,energie‘, ktera existuje v kazdém bod¢ vesmiru, v lidech,
zvitatech, piirodé apod. Existuje Cchi, kterou ¢lovék ziskéava z okolniho prostiedi
(napf. i potravou, dychanim, pohybem apod.), kterou v téle shromazd’uje a nasledné 1
spotiebovava“ (DIDRAK, 2004). K tomu, aby Cchi v téle ¢lovéka proudila spravnou
intenzitou a smérem, je tieba jeji tok harmonizovat. K tomuto Gc¢elu se pouziva mnoha

metod, pfi¢emz vyznamnou skupinu tvofi taoisticka cviceni.

3.2.2.1. Cchi kung

Cchi-kung je velmi staré uméni koncentrace psychického tréninku, které po cela
staleti nebylo piistupné lidem ze zapadu. Tyto metody koncentrace jsou povazovany za
staré ¢inské cviceni, které nam pomaha zbavit se nemoci, prodlouzit zZivot a dosahnout
dusevni rovnovahy. Taoisti¢ti mni$i zjistili, Ze pro zdokonalili svého ducha, je tieba
kultivovat Cchi pretvoienou z jejich esence (Ting). B&zny taoisticky trénink Cchi-

kungu ma nasledujici podobu:
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1. Pfeménit esenci (7Ting) na Cchi (Lien ting chua &chi),
2. nasytit ducha (Sen) Cchi (Lien ting chua Sen),
3. vypracovat ducha (Sen) do nicoty (Lien Sen chuan sii),

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

Pojem Cchi-kung vznikl v ¢inském jazyce slozenim dvou znaki Cchi a Kung.
Presny preklad vyznamii téchto slov neexistuje. Cchi je tedy vesmirna substance, jez je
zdrojem a zasobarnou zivotni energie. Kung je Cinnost, prace, kterou je potieba
vynalozit, abychom se nauéili ovladat energii Cchi. Cchi-kung je tedy uméni vyuzivani
zivotni energie Cchi, jeji ziskavani, pfeména a ovladnuti. Systémy Cchi-kungu
pouzivaji tytéZz pojmy a zakladaji se na stejnych zakladech jako taoisticka filosofie a
¢inskd medicina — na energetickych drahach lidského téla a bioaktivnich bodech na
povrchu téla, na uéeni o regulaci toku energii Cchi, kterd témito drahami-meridiany
proudi. Dale také na zakladech vzajemného ptisobeni dvou polarnich principi Jin a
Jang a na uceni o péti prvotnich elementech (voda, dfevo, ohen, zemé, kov). Plisobeni
Cchi-kungu neprobiha mechanickym pisobenim na bioaktivni body jako napf. u
akupunktury, ale cestou piesné vymezenych statickych nebo dynamickych pozic cviki,
specidlnim dychanim, automasazi jednotlivych cCasti téla a také pomoci nazornych
piedstav nebo obrazotvornosti, coz je souhrnné ozna¢ovano jako prace védomi.

Béhem posledniho tisice let studia vznikly mnohé styly a Skoly taoistick€¢ho
Cchi-kungu. Tyto $koly maji kazda svou vlastni teorii a tréninkové metody k dosaZeni
Tao, ackoli cile a zakladni teorie tréninku jsou shodné. ,,Od dynastie Sung a Jiian (960-
1368) mezi riiznymi $kolami vynikly tyto dvé: Skola mirného péstovéani (Cching-siou-
pchaj) a Skola zasazeni a roubovani (Caj-tie-pchaj). Tti hlavni tréninkové metody
zdokonaleni vyvinuté taoisty pak: Velka cesta zlatého elixiru (Tin-tan ta-tao), Dvojité
péstovani (Suang-siou) a Nabirani bylin vné¢ Tao (Tao-waj-cchaj-jou). Meditaéni
techniky a tréninkové postupy Skoly mirného péstovani se zakladaji na tom, Ze jedinou
cestou k dosazeni osviceni je Velka cesta zlatého elixiru, podle niz péstujete elixir sami
v sobé ,Velké cesty zlatého elixiru‘. Skola zasazeni a roubovani tvrdi, Ze metody
Dvojiho péstovéani a Nabirani bylin vné Tao spolu s Velkou cestou zlaté¢ho elixiru jen
prispivaji k urychleni celého procesu. Z toho diivodu se taoisticky trénink Cchi-kungu

b&zné nazyva ,Tan Ting Tao Kung‘, coz znamena ,Cvifeni Tao v kalichu elixiru®.
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Taoisté plivodné vetili, ze elixir najdou v bylindch. Pozdgji si uvédomili, ze jediny
skutecny elixir sidli v jejich téle. Hlavnim rozdilem mezi taoistickymi $kolami je to, Ze
Skola mirného péstovani ma za cil dosdhnout osviceni, zatimco Skola zasazeni a

roubovani se cviCenim snazi dosahnout zdravi a dlouhovékosti“ (DIDRAK, 2004).

3.2.2.2. Tchai-cchi chuan

Nejznaméjsi a nejvyuzivangjsi styl Cchi-kungu v dnesni dobé se nazyva ,,7chai-
Cchi chuan, 1€z Tchaj-ti-cchiian (v piekladu: ,svrchovana nezmérna pést‘). Traduje se,
7e Tchaj-ti-cchiian byl vytvoten Cang San-fengem v obdobi Sung Wej-cung; (kolem r.
1101). Prameny vS8ak uvadi, Ze techniky a formy se stejnymi zakladnimi principy jako
Tchaj-ti existovaly jiz za dynastie Liang (502-557) a ze byly vyucovany Chan Kung-
jiiem, Ccheng Ling-siem a Ccheng Piem. V soucasné dobé je nejpopularng;si Jangiv
styl, vypracovany Jang Lu-Cchanem (1799-1872) a modifikovany jeho tfemi syny*
(YANG, 1998).

Po vétSinu své historie bylo toto uméni udrZzovano v tajnosti a vyu€ovani byli
pouze ¢lenové rodiny a vybrani Zaci. Az poc¢atkem 20. stoleti se dostalo do povédomi
¢inské verejnosti, a od té doby se stalo nejpopularnéj§im bojovym uméni vibec.
Prvotnim tcelem 7chaj-ti byl boj s neptritelem. K tomuto Gcelu se ovsem nepouzivalo
vlastni sily bojovnika, jako u vétSiny bojovych uméni, ale sily agresora vyuzité k jeho
vlastnimu zneSkodnéni. PouZitou technikou zde byl takzvany jinovy princip, jez kladl
diraz na méekkost, ohebnost a predvidavost bojovnika, ktery dokazal elegantné vyuzit
soupetfovych vypadi ve sviij prospéch. Tato slozka Tchaj-ti byva ovSem v soucasnosti
Casto prehlizena a propaguje se spiSe jeho zdravotné relaxacni charakter. ,,Kdokoliv,
kdo spravné cvici toto uméni po né€kolik let, si brzy uvédomi, ze Tchaj-ti neni jenom
cvi¢eni na zklidnéni a uvolnéni, ale Ze jde o komplexni a vysoce propracované uméni.
Dava cviCenci pocit radosti a uspokojeni, které se zdaji piesahovat jakékoliv jiné
uméni. To je dano tim, zZe Tchaj-ti je hladké, vytiibené a elegantni, stejné tak vniting,
jako zevné. Cvi¢enec miZe citit Cchi (energii) obihajici v jeho téle a mize dosahnout
meditativni miruplné mysli. Cirkulace Cchi dokaze piinést dobré zdravi a miize

dokonce pomoci dosahnout osviceni“ (YANG, 1998).
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Kdyz jedinec dokaze regulovat, shromazd’'ovat a smérovat tok své Cchi
v souladu s Tao, budi to dojem ohromné ladnosti a pfirozenosti pohybii. Clovék jakoby
tanCil vn€ 1 uvnitf, sdm se sebou i se v§im, co jej obklopuje, jako by se vznasel.

Jak jiz bylo mnohokrate zmifiovano, tak 7ao, a¢ jediné, je vSudypiitomné, a
projevuje se tedy i ve vSech ostatnich Cinnostech ¢lovéka. Sport (v modernim
evropském pojeti) pak neni zidnou vyjimkou, ba pravé naopak. Moderni spole¢nost je
uzaviena do své vlastni schranky konzumu, v niZz jsou vedkeré prirodni zdkony a
zékonitosti velice potlageny. Clovék jiz neni nucen sam si obstaravat potravu, stavét si
obydli, vychovavat a ucit déti, ¢i bojovat s nepfitelem, a ocitd se tak v jakési

ree
1

dobrovolné izolaci od pfirozenych ,,zakonitosti pfirody. Sport nam tyto ,,zakonitosti*,
a¢ vice, €1 mén¢ upravené pravidly, dopfava, a proto je také tak oblibeny a
provozovany. Je sice nyni zbaven zakladniho aspektu, tedy boje o pfeziti, ale mozna
prave tato absence ur€itého strachu o zivot, sviij, ¢i svych blizkych, pomize lidem, jimz
ucaroval, v ném ,,nalézt* Tao. Ve sportu pak netrénujeme béh, proto abychom chytili
kofist, ¢i nebyli chyceni, ale proto, abychom rychle béhali; netrénujeme plavani proto,
abychom se dostali na druhy bieh, ¢i abychom se neutopili, ale proto, abychom rychle
plavali, jiz netrénujeme bojovd uméni proto, abychom ochranily lidské zivoty a
majetek, ale proto, abychom ukézali, Ze jsme lep$i. Nemusime se tudiz citit nikterak
ohroZovani, a tak v klidu objevovat vlastni pohyb. Existuji vSak i dalsi estetické a
socidlni aspekty které se poji se sportem a které, jakozto aspekty silné sebestiedné,
potlacuji ucel télesné aktivity, tedy pohyb samotny. Sportovec, ktery chce odhalit jadro
pohybové aktivity by tudiz mé¢l usilovat jen a jen o pohyb a jeho projevy bezprostiedné
vnimat.

Chceme-li jednat v souladu se svrchovanym principem, je tfeba udrzovat
pfirozenou rovnovahu mezi aktivitou a odpoc¢inkem naseho organismu. Je pfirozené si
po télesné ndmaze doprit odpocinek, stejné tak po dlouhém ,nicnedélani pohyb.
Nestejné piirozené je 1 to, Ze pii usilovném piemySleni nemizeme cviCit a pfi
usilovném cvi¢eni premyslet, nebot’ tyto dvé aktivity se navzajem piirozené tlumi.
Naslouchejme svému télu a chovejme se podle piirozenych zakonitosti, jen tak miizeme
zit dlouhy a spokojeny Zivot. Pasivita a aktivita jsou projevy protikladt Jin a Jang, jez
podléhaji zdkonitostem pfemén popsanych v I-fingu. Nic jez existuje nemize byt

v absolutnim klidu, stejné tak, jako nic nemize byt v absolutnim pohybu, obdobné jako
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nic neni absolutné Jin ani absolutné Jang, neb kazdy extrém obsahuje i sviij protiklad.
V3e se Fidi pfirozenymi ,,zdkonitostmi, stejné tak i pohyb a klid. Jen Tao, a& uvnitf,

tak s povzdali, v3e sleduje, svou nepfitomnosti ovliviiuje a sméruje pfirozenou cestou

byti.

(www.cadpress.cz)

3.2.3. Wu-Wej

Slovni spojeni Wu-Wej se Casto pieklada jako umyslné nezasahovani, nebo téz
nechavani byt ovSem jeho vyznam je tfeba chapat také v daleko hlubSim kontextu.

Taoisté timto vyrazem oznacuji pfistup ke svétu k vécem, sami k sobé. Preklad Wu-wej
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tedy nemiizeme chéapat doslovné jako rezignaci vici okolnim déjim a stranéni se jich,
ba pravé naopak. Taoisté se nechdvaji pfirozené unaset a inspirovat okolnimi jevy, jez
na né€ pusobi, a co nejméné svou pritomnosti ovliviiovat déje samotné. V dobach, kdy
zili Lao-ca C‘uang-c ", taoisté Casto odchazeli z mést a vesnic a snazili se maximalné
splynout s pfirodou. Stavéli si skromna obydli na horach, v hlubokych tudolich, ¢i
dokonce uprostied jezer v liné hor. Obklopeni rovnovahou piirodnich déja v nich
nalézali principy pfirozeného byti a za pomoci meditace, pozdéji téz Cchi-kungu a
v neposledni fadé i obfadi a modliteb v sobé kultivovali vnitini klid a snazili se
obsdhnout svrchované 7ao. O téchto taoistickych mistrech a jejich schopnostech
existuje fada legend, at’ uz o délce jejich Zivota, schopnosti levitace, ¢i dokonce
transformace. Svym utékem od spoleCnosti a stranénim se lidi v3ak ¢&astecné
opovrhovali vlivem ¢lovéka na formovani krajiny a utvareni vlastniho socialniho a téz
celkového Zivotniho prostiedi, které v dne$ni dobé dosahuje vpravdé globalnich
rozmérl. Pokud by tedy vSichni lidé nasledovali tyto mistry v co mozna nejmensim
zasahovani do rovnovahy ptirody, pak by vyvoj lidského rodu pokracoval jinym,
daleko pomalej$im smérem. To by ve svém dusledku znamenalo poruSeni zasady
nezasahovani do nepfetrzitého pfirozeného vyvoje, jakoZto jednoho ze zakladnich
taoistickych principi. Tito taoisticti mistfi tedy pfedstavuji jakysi extrém a smér, jimz
se ubirali, tak nebyl vétSinou lidi pfirozené nasledovan. Lidsky druh stejné jako vie na
této planeté a snad 1 vcelém vesmiru vsobé obsahuje zdkladni pravidlo jednani:
Hledani té nejsnazsi cesty. Stejné jako feka formuje své koryto podle razu krajiny,
kterou protéka, tak aby co nejvice vody doteklo od praminki az k mofi, i lidsky rod
hleda tu nejsnazsi a nejschiidnéjsi cestu zivotem, kterou zvladne kracet nejvice jeho
zastupcti. Reka, stejné jako lidé, neni neomylna, na jejim toku, stejné jako v historii
lidstva nachazime slepa ramena a vétve, jimiZ se dfive voda snazila protékat ale nyni jiz
pro nepiekonatelnou prekazku prestala téci a tli. Proto nesnazme se 7ao obsahnout ¢&i
naopak jim neopovrhujme, nebot’ oboji vede k zdhub&. Nalad'me se pouze na stejnou
vlnovou délku a nechme se at’ uz védomeé, nebo nevédomeé unaset jeho proudem.
Clovék ma téz schopnost uvaZovat, a proto Ji vyuziva. Hleda rozumem tu
nejsnazsi cestu ke $tésti, jak svému osobnimu, tak ziidka i ke $§tésti ostatnich lidi, na
mozné disledky svého kondni ovSem c¢asto zapomina, ba co vic, i védomé je prehlizi.

Pokud bychom vsak jednali vice intuitivné, ctili hluboce zakofenéné moralni principy a
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jednali dle Wu-Wej, pak by pojem jako naptiklad: ,trvale udrzitelny rozvoj“ nemusel
byt jen =zfiSe vzdalenych sni. Rozum, ktery pfi svém jednani povétSinou
uprednostiiujeme a jehoz prostifednictvim se snazime néceho dosahnout, néco zménit a
ziskat, zkusme pouzivat spiSe jako prostiedek zdivodnéni a kontroly naSeho
pfirozeného intuitivniho jednani. Nebranime se prozivani nasich emoci a fid'me se vice
intuici pfi soucasném vyuziti svych rozumovych schopnosti, dojdeme tak vétsiho
uspokojeni, nebot’ najit tu pravou rovnovahu mezi pouzivanim rozumu a intuitivniho
jednanti jest tajemstvim Wu-Wej.

Ac¢ se to nékomu zda byti slozité, ¢i dokonce nemozné, tak pro nékoho, kdo se
nechdva vést svou intuici a dava prichod svym emocem pii soucasném zachovani
schopnosti sebereflexe to miize byt banalni, nebot’ se Wu-Wej tidi, aniz by si toho byl
tieba védom. Vzdyt' rozum emoce a instinkty jsou jen jiné formy téhoz celku, tak pro¢
tim, ¢im onim opovrhovat, ¢i jej potlacovat. Pro¢ utikat od spole¢nosti, stranit se viech
jejich vlivii a vtomto druhu izolovanosti se pokousSet o poznani 7ao opovrhovanim
rozumového sebeprosazeni a ¢astecné i emocionalni slozky na$i osobnosti. Na¢ viak
téZ se stranit intuice a opomijet city pi'i shromazd’ovani materialnich statka a $plhani po
kariérnim Zebficku, s odiivodnénim, Ze jen to je rozumné. 7ao neupiednostiiuje jedno &i
druhé, to ¢i ono, rozum, intuici, emoce, nebo jakoukoli nasi sou¢ast a protiklad, nebot’
vSe z Tao vychazi a vSe jej téz obsahuje. Vnimejme tedy pfitomnost viech forem 7ao
v nas a nechme je projevit se, jen tak mizeme dostat zasadé Wu-Wej, vnitiniho klidu a
snad 1 harmonie s 7ao. Lidé dneska spoléhajici se pouze na rozum a vlastni ego si
mysli, ze budou St’astni, kdyZ vSe budou fidit a drzet pevné ve svych rukou, pokud by
vSak vice naslouchali nitrnému hlasu 7ao, a nechali se jim vést, pak teprve by poznali,

co je to opravdovy pocit harmonie a snad i Stésti.

Tuto harmonii byti projevujici se v podobé Wu-Wej nelze chapat izolované na
urcity druh lidské ¢innosti, ba pravé naopak, je jadrem univerzalniho a pfitom striktné
individudlniho lidského jednani, které se v dil¢ich Cinnostech, stavech a postojich
projevuje. At’ je to prace, zabava, sport mezilidské vztahy, postoj k Zivotu ¢i smrti a
zkratka vSechny ostatni soucasti zivota, jeZ v nas vyvolavaji otazky, a my jsme

piirozené nuceni k nim zaujimat urcity postoj.
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Jelikoz je tato prace zaméfena na otazku taoistického pfistupu k trénovani sportovnich
odvétvi, a to zejména fotbalu a triatlonu, je nasnadé€ vybrat si sport za priklad konkrétni
aplikace umysIného nezasahovani, intuitivniho rozumem nekorigovaného jednani a

piirozené seberealizace: Wu-Wej.
3.2.3.1. Wu-wej a sport

Zcela osvétlit principy pfistupu a jednani ve sportu, které se poji s Wu-Wej
zasadou piirozeného vyvoje, je pouze na teoretické Urovni nemozné, proto se tato
kapitola prace pokousi alesponi o jakysi jejich ndstin, ¢i pfiblizeni. Pokud chceme
alespori naznacit soulad s jednanim dle Wu-Wej ve sportu, je namisté nejprve moderni
sport definovat a nasledné pak osvétlit predstavu jeho taoistického pojeti a pfistupu
k nému.

Pojem sport dnes obvykle oznacuje pohybovou aktivitu provozovanou podle
urc¢itych pravidel a zvykl na k tomu urcenych ¢i pfizpisobenych mistech. Tato aktivita
ma za ucel zisk vysledku, které jsou métitelné a porovnatelné s jinymi provozovateli
téhoz sportovniho odvétvi. Jako smérodatnou a urcujici pak mizZeme povazovat
predevsim definici dle Evropské charty sportu: ,,Evropska charta sportu definuje sport
jako vSechny formy télesné ¢innosti, které at’ jiz prostfednictvim organizované ucasti ¢i
nikoli, si kladou za cil projeveni ¢i zdokonaleni télesné i psychické kondice, rozvoj
spolecenskych vztahi nebo dosazeni vysledki v soutézich na vSech urovnich®
(Evropska charta sportu, 2006). Piedstava o sportu v této charté je zaloZena na ideédlech
humanismu a toleranci, které charakterizuji Radu Evropy. Pro mladé lidi je télesna
aktivita pfirozenou formou pohybu zahrnujiciho vyzvu k ucasti a potéSeni ze hry. Pro
ucely této charty je pojem mladi lidé chapan jako zahrnujici vSechny jedince
povazované za neplnoleté podle piislusné narodni legislativy kazdé ¢lenské zemé Rady
Evropy.

Z taoistického pohledu, ktery neni cizi ani Evropské charté sportu, neni sport,
stejné jako vS$e jsouci, rigidni a vnimatelny pouze z jednoho uhlu pohledu, nybrz néco
jako saprofitujici organismus, ktery vznikal a vyvijel se spole¢né s lidskou spole¢nosti
od svych prvotné hernich forem limitovanych pouze schopnostmi a dovednostmi

jedinci, az po moderni specializovanou striktné pravidly omezenou formu
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sebeprosazovéni jedince za kazdou cenu. Sport jako organismus obsahuje uréité

zdkladni a pro n€j typické znaky, kterymi jsou hra a zdbava, na néz by se nemélo
zapominat, i kdyZ jeho podoby formy a tcel se neustale méni dle vyvoje spole¢nosti.
Na tuto sportovni proménu je tieba reagovat a pokouSet se sport neustile lidem
ptiblizovat.

S ohledem na budouci sméfovani a cile moderniho sportu, je nutné objasnit si
otazky, které jsou pro jeho vyvoj klicové. V otazce zaméfenosti pozornosti sportu
vyvstava spor mezi hojné propagovanou podporou mensiny vrcholovych sportovci a
opomijenim valné vétSiny téch ostatnich. S timto problémem souvisi i otazka
smérovani vychovy mladych sportovci. V neposledni fadé je to pak otdzka humannosti
ucelu sportu, ktera se zamysli nad obecné pouzivanym pfistup ke sportu jako k boji o
prvni misto, ktery mé jen jednoho vitéze a mnohonasobné vice porazenych.

[ kdyz nam tyto otdzky mohou pfipadat pfili§ nadsazené a snad i prezité, tak
jsou stéle aktudlni. Déti jsou jiz od utlého veéku casto tladeny jak ze strany rodic¢u,
nerozumnych trenéri, tak ze strany médii k jedinému cili: byt nejlepsi plavec, atlet,
cyklista, fotbalista, atd. Jen malé hrstce vyvolenych se tento sen splni. Jak dlouha a
nevyzpytatelna cesta na sportovce ¢eka a hlavné jestli sam budouci profesional oplyva
dostatecnym nadSenim a entusiasmem pro danou aktivitu, to opomijeji a pomoci
kratkozrakych piikazii a zakazl je nuti dodrzovat rezim plny nevraZivosti, agrese a
strachu. Vyraznd Cast z takto vedenych sportovct diive nebo pozdéji ziska k danému
odvétvi €1 dokonce 1 ke sportu jako takovému odpor, ktery mnohdy pieroste az
k ukon€eni zavodni kariéry. Jestlize opravdu dojde k tomu, Ze sportovec, at’ uz
z jakéhokoli ditvodu (odpor ke sportu, nemoc, zranéni, aj.) ukon¢i kariéru, velmi tézce
se s tim vyrovnava a obvykle pro né€j byva problémem nalezeni novych cilii a jeho
opétovné zaclenéni do spolecnosti. Pokud ovSem jedinec vedeny touto cestou prekona
vSechny prekazky, porazi vSechny soupefe a dospéje pieci jen ke svému domnélému
cili, ani tehdy nepociti pravy pocit euforie a $tésti jako ten, ktery tiebas skoncil v poli
porazenych, ale pfitom zavodil sim se sebou a sam sebe piekonal. Tento pfistup -
podfizeni v§eho jedinému cili pfi sou¢asné maximalistické aspiraci a prosazovani sebe
sama na ukor druhych je klasickym pfikladem vnimani a pfistupu jak ze strany
sportovct, trenérd, tak ze strany médii a vefejnosti. Pokud se v8ak na né&j podivame

taoistickym pohledem, tak zjistime, ze jde o absolutné nevyvazené spojeni dvou
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extrémi zaméfenych navic nespravnym smérem. Jednak je to piiklad extrémniho
sebeprosazeni za kazdou cenu, ktery sice nékdy mize vést k rychlému vzestupu, ale o
to strmé&jsi a bolestn&jsi byva pad. Arogantnim a obc¢as 1 neCestnym jednanim si ani od
soupeiti nevyslouzime zadny obdiv ani uznani, ba pravé naopak. Na druhé stran¢ jde
také o extrémni ptiklad sebezapieni, nebot’ svou pili a ¢as obétujeme k naplnéni cizich
ideali. Jediné, ¢eho dosahneme, je snad jen chvilkové opojeni z vitézstvi, pfi kterém
ani netusime, jestli se vice radujeme z toho, Ze se veskera snaha naSich rodic¢u a trenérii
zurocila a my mohli uspokojit jejich ambice, nebo z toho, Ze alesponi na chvili snad
bude od té dfiny klid. Tento ptiklad pfistupu ke sportu, ktery lze také nazvat zapadni,
v sob& zahrnuje spoustu dil¢ich postoji, od téch nejradikdIngjSich, plnych agrese a
strachu, az po ty nejhumannéjsi, které ve skute¢nosti nejsou nijak Skodlivé. VSechny
tyto postoje vSak maji jedno spole¢né. Sport je v nich chépdn jako prostfedek
k dosazeni penéz, popularity, krasy a mnoha jinych forem sebeprosazeni naseho ega,
pri¢emz hravost, zabava a radost z provadéné ¢innosti jsou spiSe opovrhovany.
Taoisticky piistup k provadéni veskerych pohybovych aktivit, jichZ je moderni
vrcholovy sport nejvy$§im piedstavitelem, je oproti predeSlému piikladu docela
odlisny. Nehleda tu nejrychlejsi nejistou a ¢asto zradnou cestu k cili, jeZ je jednotvarny
a ducha prosty. Snazi se naopak o nalezeni té nejsnaze schidné cesty, ktera nema
jediny konkrétni ostentativni a sporadicky dosazitelny cil, ale zahrnuje nepocitatelné
mnoho kroki na cesté postupného uskuteéiiovani prosté vize, pficemz samo kraceni po

této cesté napliuje veskeré nase cile seberealizace, harmonie a uspokojeni.

3.2.4. Ucel moderniho sportu

V kazdé dobé plnil sport urcity ucel, jez odpovidal dané dobé a vyspé€losti
spole¢nosti. Od pravéku, kdy ucil déti lovu a prokazoval zdatnost lovee, pfes fecké
klani v ukazovani lidskych dovednosti a fimské zabavé pti vrazdéni otroki, po moderni
sportovni zapoleni aristokratii a snahy spole¢nosti o nalezeni hranic lidskych mozZnosti.
V dobé miru a vieobecnému blahobytu, kterd momentalné panuje na pfevazné Casti
nadi planety, by oviem nemélo nic branit tomu, aby se naplnil pravy vyznam slova
sport, jez pochazi z latinského desportare (zabava, t€k od pracovnich povinnosti).

Zéabava nejen ve smyslu baveni se sportem v hledisti a u televizni obrazovky, ale takeé
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zabava pfi jeho provozovani, at’ uz jen na Cisté amatérské ¢i na vrcholn€ profesionalni
trovni. Prikladem vrcholového sportovce, jemuz je tento piistup vlastni, je naptiklad
Usain Bolt. Trojnasobny olympijsky vitéz, svétovy Sampion a drZitel svétovych rekordi
neuvéfitelnych hodnot. Tento sympaticky, vééné pozitivné naladény a usmivajici se
jamajsky sprinter si viditelné¢ kazdy sviij start na atletickych mitincich velice uziva.
Béhani mu zjevné plsobi radost, o kterou se déli i se vSemi €leny rodiny, tymovymi
kolegy, fanousky i divaky u televizni obrazovky. Sledovat jeho vykony, oprosténé od
agrese, strachu, ¢i napéti, které tak Casto ostatnim svazuji nohy i ruce, v jeho pfipadé
naopak vykony plné nadSeni a radosti, jeZ jako nesmirna energie postupuje celym jeho
télem, je pro kazdého divaka neskute¢nym emociondlnim, ale i estetickym zaZitkem.

Ucelem moderniho sportu by tak podle vzoru Usaina Bolta nebo i jinych
predstavitelii z fad sportoved mélo byt, prostiednictvim pohybové aktivity se napliovat
radosti a také tuto radost vyzafovat a rozdavat ostatnim lidem v nasem okoli. Timto
pristupem je tedy zdirazn&na ur¢ita pozitivni prozitkova stranka sportu, ktera nam
sama o sob& piinasi uspokojeni. Sportovei, ktery se takto dokaze z provadéné Cinnosti,
at’ jiz skryté, nebo zcela zjevné, radovat, je tak dopian pocit sebeuspokojeni, a to bez
ohledu na to, zda soutéz vyhraje, nebo skon¢i hluboko v poli porazenych. Alan Watts
prirovnava tento pristup ke sportu k tanci, ,,nebot’ preci netancujeme proto, abychom se
dostali na druhou stranu parketu, pro¢ tedy také zavodit, jen abychom se dostali do
cile (WATTS in LYNCH & AL HUANG, 1992, str. 9, vlastni pieklad). Sport se tak
posouva od typického zapadniho pojeti: vySe, dale, rychleji, k obsahové bohat&jSimu
chapani pohybové aktivity spiSe jako uméni, které charakterizuje pojeti vychodni.
Opravdu je tomu tak, nebot’ 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
styl Tchai-échi byly od pocitku jednim ze zakladnich piedstaviteli tohoto pristupu,
jimz se fidi i fada jinych vychodnich technik, které obecné oznacujeme jako vychodni
bojova uméni. Tato bojova uméni vsak tradicné byla (a stale i jsou) zalezitosti velice
distojnou a vdznou, nebot slouzila a pouZivala se také pouze ve vaznych ptipadech pro
obranu majetku, rodiny a vlastniho Zivota, a tajemstvi metod tréninku se dédila
z generace na generaci. Jelikoz zvyse uvedenych d@vodi humanizace lidské

spole¢nosti a stabilizace Zivotnich podminek, neni vyuka bojové slozky téchto aktivit
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tak aktualni, vyvstavd zde moznost nahradit ji slozkou hry a zabavy, tedy sloZkou
sportovni.

Pravé pfirovnani moderniho sportu k tanci, jez vyslovil Allan Watts, se tedy jevi
jako velmi vystizné. Tanec stejné jako sport, provazi lidskou Cinnost od nepaméti a
rovnéz slouzil a slouzi lidem k fadé uceli. Za momentalné nejvyznamnéj$i miizeme
povazovat zébavu a odreagovani se, jez by stejné tak mély byt typické i modernimu
sportu, ba co vice, tane¢ni zaklad ma i fada sportovnich odvétvi. Kdyz ¢lovek tanci,
plng se podfizuje i rytmu melodie. Vnima jej a nechava se vést. Jeho télo jakoby se
hybalo automaticky, bez jakychkoli rozumovych poveli a korekce. Pokousi-li se
jedinec pohyb GimysIné Fidit, tak mu to neprospiva a naopak ztraci rytmus. OvSem
prestane-li na provadény pohyb myslet a nechd se vést pouze melodii skladby, jeho
organismus na to zaéne reagovat zménami jak na télesné, tak na emociondlni urovni.
Dojde nahle k celkovému uvolnéni, télesné i psychické tenze. NaSe télo pak samo
nachazi netuSené varianty pohybovych projevi, jez esteticky ladi s vyluzovanymi tony
a v nadi mysli se rozhosti stav uvolnéni a blaZenosti, jez ¢asto doprovézi i neskryvana
radost. To vie se ned&je z diivodi uspokojeni touhy piedvedeni Zivotniho vykonu nebo
touhy po sebeprosazeni, ale naopak z diivodu podfizeni se a nechani se vést nam
pifjemnym rytmem, ktery v naSem nitru vskutku pfirozené probouzi touhu po pohybu a
napliiuje nas pocitem radosti a uspokojeni.

Stejné tak, jako kazda skladba ma sviij rytmus, ma sviij rytmus i veskeré déni na
svété, pricemz ani sportovni odvétvi nejsou zadnou vyjimkou. Je ovsem na nas vybrat
si ze sportovnich disciplin pravé pro nas tu pravou, ktera v nas bude podnécovat
prirozenou touhu po pohybu a napliiovat nas pocitem uspokojeni a radosti stejné dobie
jako oblibend pisefi. Tato prace tedy poukazuje pravé na propojeni zapadni hravosti a
zabavy s vychodnimi tendencemi k prozitkovosti a esteti¢nosti pohybového projevu,

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

Nasledujici Cast prace se bude zabyvat vyliCenim taoistického pfistupu
v konkrétnich oblastech sportovniho tréninku a jejich nasledné aplikaci na vybrané
sporty fotbal a triatlon. Zamérné zde pak byly vybrany oblasti, které jsou z hlediska
tohoto pristupu klicové a o hlavnich myslenkéach nejvice vypovidajici. Témito oblastmi

jsou: Najdi rytmus svého sportu, Mistr a zak, Tancem k vitézstvi, pfi¢emz posledni
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oblast je pro svou obsdhlost rozdélena do Sesti kategorii (Sebevédomi, Adaptace,

Intuice, Rovnovaha, Piedstavivost, Jednoduchost)
3.3. Najdi rytmus svého sportu

Pristup k aktivitim dle tohoto moderniho taoistického pohledu zavisli a je ve
viech smérech formovatelny dle individualnich znakt kazdého jedince. Neznamena to
v tomto piipadé formovéni sportovce dle vybraného sportu, ale naopak vlastni vybér
sportu sportovecem, dle jehoZ osobnosti se poté formuje jeho tréninkovy proces. Kazdy
&lovek je jedinegny tvor, ktery do tohoto svéta pfinasi urcité predpoklady a schopnosti,
které se b&hem Zivota bud’ projevi, nebo ziistanou skryty, ¢i jsou dokonce potlacovany.
Je vsak tkolem kazdého rodite, vychovatele a pedagoga tyto piedpoklady, kterym
fikame vlohy, nadani ¢i talent, objevovat a nechat rozvinout. Jak docilit toho, abychom
talent rozpoznali a rozvinuli? Jediné, co je tieba udélat, je dat ditéti moznost projevit se,
oviem ne tim, ze mu budeme vnucovat néco, co nema rado a co mu nejde, ale naopak
mu ddme na vybér z mnoha &innosti a nechame ho vyporadat se s tim. Nasim ukolem
pak je pouze pozorovat jeho chovéni a pripadné nabidnout mu pomoc. Méli bychom
dokazat byt v pravdé nestrannymi pozorovateli, ktefi davaji ditéti pouze podnéty k jeho
viestrannému projeveni se, a nemélo by nas tizit to, zda misto fotbalu dava praveé
prednost flétng, ¢i misto na bazén jde rad¢ji do kresleni. Tak jako nema kazdy clovék
predpoklady stat se astronautem, Spickovym chirurgem nebo operni zpévackou, tak ani
kazdy nema vlohy pro vrcholovy sport, avSak vSichni lidé v sobé maji skryté nadani at’
uz pro to &i ono a byla by vé&na skoda jej nevyuZit.

Na rozdil od zapadniho pojeti, v némz rozhoduje nadani, které podléha urcité
formé& hodnoceni, dle riznych subjektivnich ¢i objektivnich aspektu odpovidajicich
obecnym normém, v tomto modernim taoistickém pojeti je rozhodujici mira zaujeti a
sebeuspokojeni. Nejde tu tedy o to urcit, kdo je v cem jak dobry, nebot’ to preci
zejména v détském véku neni vibec podstatné, ale vice neZ o co jiné se jedna o
vytvoreni ur¢ité vize a, tim i pfirozeného smé&fovani svych krokd. V zadném ptipadé
nelze ale hovofit o nalezeni svého neménného a trvalého poslani, nebot’ se tato vize

s vékem neustale formuje a vyviji a nékdy dokonce méni, ale vzdy by mélo jit o zménu
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bud’ z vlastni viile, nebo alespoi nevyhnutelnou s vyuzitim dalSich svych pozitivné

rozvinutych schopnosti.

3.3.1. Fotbal

Jak se tedy z malého chlapce &i divky stane fotbalista(ka)? Na rozdil od jinych
slozit&ji pristupngjsich sportl je fotbal nendroény na vybaveni i prostfedi a vétSina déti
se s nim setkava jiz od nejatlejsiho véku. Snad také proto je nejrozsifen€jsi sportovni
hrou viibec. Vzdyt kdo z nés si jako maly nehral s micem? Zaujme-li dit¢ kopani do
mice natolik, Ze vyuziva kazdé volné chvile ke hrani fotbalu, jez jej napliiuje pocitem
radosti a sebeuspokojeni, je na cest& k zisku zabavy, koni¢ku, prace €i lasky na cely
7ivot. Funkci rodi¢e &i pozdgji trenéra je pouhé usmériiovani vyvoje malého sportovcee,
pii vyvarovani se nadmémého omezovani, ale i pfili§név podpory a podnécovani

ptirozené aktivity jedince.
3.3.2. Triatlon

U triatlonu je situace pon&kud sloZit&jsi, protoze jeho ptiznivci tvori daleko
mensi skupinu zastoupenou pfevazné Cleny stfednich a vysSich socialnich vrstev
obyvatelstva, nebot tréninkové podminky a potiebné vybaveni jsou finanéné narocné.
Nejmladsi triatleti se proto nejéastéji rekrutuji z potomki triatlonovych matadorti, ve
kterych tyto déti vidi vzor tvrdych a vytrvalych muzi a nebojacnych Zen. JelikozZ se
tedy narodili do triatlonové rodiny, pfijde jim pfirozené jej i provozovat a je jedno, zda
jen jako formu zabavy, konicek, nebo s elanem potencionalniho profesiondla. Dalsi
zptisob, kterym si mladez, Casto vSak jiz v pokro¢ilejsim véku, nachazi cestu k triatlonu
je uskute¢iiovan prechodem z jinych sportovnich odvétvi, zejména plavani, atletiky a
cyklistiky. Znagné ¢ast triatlonist se opravdu rekrutuje z fad plavci, mensi pak z bézct
a cyklistt, ktefi jiz v détském veéku nebo az v dospélosti zjistili, Ze jejich sport pro né
nebude to pravé a zalali se naplno vénovat triatlonu, nebo jej alespon pojimaji jako
doplitkovy sport, protoze zbylé dvé discipliny jsou pro specialisty vhodnym
tréninkovym zpestienim. Posledni skupinu, do které mizeme zahrnout vSechny ostatni

triatlonové nadsence, tvofi ti znas, ktefi radi objevuji hranice svych moznosti a
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piekondvani ohromné fyzické namahy jim téz zplsobuje stav euforie a uspokojeni.
Pravé tomuto ucelu byl triatlon a zejména ten dlouhy piimo stvofeny. Ohromna viile,
zarputilost a vytrvalost, ty patii spole¢né s velikym nadSenim mezi typické vlastnosti
kazdého triatlonisty, bez nichz se tento sport da stézi délat. Ten, kdo uvedenymi
vlastnostmi nedisponuje a t&Zce snasi déle trvajici vysokou zatéz, triatlon miZze zkusit,
ale pravdépodobné u né&j nevydrzi, a to ani za cenu toho, Ze by byl do n€j nucen
kymkoliv. Jedna se zde tedy o jakousi formu pfirozené selekce vyplyvajici ze vztahu:
sportovec — jeho osobnost — vlastnosti — sport, ktery provozuje. Triatlon je jednim
z nejtypictéjsich piikladi této piirozené selekce, vzdyt ne nadarmo se dlouhému
triatlonu fika ironman (ocelovy muz).

Neda se oviem Fici: ,,Rekni mi, jaky sport dél4s, a ja ti feknu, jaky jsi,” i kdyz
jakasi ramcova charakteristika vlastnosti typickych pro urcité druhy sportu je nasnade,
a proto téz neméame sport jeden univerzalni, nybrz nékolik desitek jeho rozmanitych

druht, ze kterych by mél kazdy mit moznost vybrat si pravé pro n¢ho ten pravy.
3.4. Mistr a zak

V klasickém taoistickém pojeti zastupoval roli vidce, ¢i ve sportovni
terminologii roli trenéra, taoisticky mistr. Jeho role byla neochv€jné a nedotknutelna a
kazdy jeho zak k nému choval uctu. K dosazeni svého vysadniho postaveni vSak mistr
nepotieboval uzivat jakékoli agresivity, zastrasovani, nebo tresti, ani ptiliSnou chvalou
¢i dary se zakim nepodbizel. On sam naopak oplyval skromnosti a stiidmym
vystupovanim, kterym, spiSe nezli vyniknuti, chtél docilit pfiblizeni se svym zaktm.
Z4ci sami tak mé&li moZnost poznavat tajemstvi vyjimecnosti obycejného cloveka,
pri¢emz samotna vidina mistra jako vzoru, pro né byla tou nejsilnéjs$i motivaci. Role
trenéra z pohledu taoismu tak neni chapana jako role neochvéjného despoty, ktery
povysené hledi na své svéfence ze svého kresla, ale naopak trenér je chapan jako
svéfenciim rovnocenna soudast veskerého déni v tymu, jemuZ piirozené ndlezi fidici a
rozhodovaci funkce. Zakladnim predpokladem pro funkci trenéra je dle tohoto pfistupu
uréita forma senzitivity, ktera se projevuje ve dvou sférach. Prvni sféfe odpovida
vniméani pohybové aktivity (veSkerych, snadno i hife vnimatelnych informaci, které

nam provozovéni ur¢ité pohybové aktivity poskytuje a prostfednictvim nichZ jsme
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schopni pfedstavit si imaginarni obraz idedlniho Casoprostorového pribéhu ¢innosti
jedince ¢i tymu pti aktudlnich podminkach. Ne nahodou zde bylo ovSem pouzito slovni
spojeni ,,vnimatelnych informaci®, nebot se nejednd pouze o informace okem
pozorovatelné ¢i jakymkoli zpiisobem méfitelné, ale také o informace, jez jsou piistroji
a lidskymi smysly nepostfehnutelné, a jejich vnimani vyznamné zavisi na zku$enostech
trenéra a jeho senzitivité. Mezi tyto informace, které bychom mohli spiSe nazvat
vlastnosti pohybové aktivity, patii naptiklad taktika, vyvoj aktivity a vlivy prostiedi.

Druhou sféru, na kterou by se mél trenér zaméfit a dokonale ji poznat,
predstavuje jeho svéfenec ¢i svéfenci a cely realizacni tym. Kazdy trenér by mél mit
zajem na tom, co nejlépe poznat svého svéfence, a to nejen po strance osobnostni. To,
jak se svéfenec v prubéhu dané pohybové aktivity projevuje, zalezi na mnoha
faktorech, z nichz zejména psychické vlivy a osobnostni rysy se ¢asto pozapomina.
Ukolem kazdého trenéra je tedy nejen diagnostika prednosti a nedostatkii v pohybovych
dovednostech a schopnostech kazdého svéfence, ale také co moZna nejhlubsi
psychologicka analyza. Pravé tento aspekt casto odliSuje primérné trenéry od téch
vyjimeénych, nebot’ chee-li trenér svéfence skutecné poznat, jak ze stranky pohybové,
tak ze stranky osobnostni, je tfeba, aby k nému piistupoval stejné jako mistr k svému
zaku. Takovy trenér se alespon z pocatku snazi byt se svéfenci co moZna nejcastéji
v kontaktu, a to nejen v dobé tréninku, ale i mimo néj. Spole¢né vecirky, akce, a
predevsim soustiedéni ¢i krizové situace, pfi nich se nejlépe pozna charakter kazdého
¢loveka, ziskava davéra a stmeli kolektiv.

Senzitivismus tak nezavisi pouze na trenérové schopnosti samostatné vnimat
danou pohybovou aktivitu a ptedpoklady svéfence, ale také na promySleném postupu
pii jejich nalézani a poznavani jejich vzajemné interakce. OdliSnosti od bé&zného
trenérského postupu nenalézame jen v praci pozorovaci, ale predev§im v trenérské praci
jako takové, nebot’ cile trenéra s novym taoistickym piistupem ke sportovnimu tréninku
se od cili nAm bézné znamého zapadniho trenéra v mnohém li§i. Zatimco v tradi¢nim
k nému svéfenec dospéje, jej takika nezajima, tak v tomto novém pfistupu tomu tak
neni. Smyslem trenérské ¢innosti by dle tohoto pojeti nemélo byt ticelové honoseni se
vysledky svych svéfenci pii poukazovani na nezpochybnitelné zasluhy a

nezastupitelnou roli sebe jako hlavniho strijjce veskerého uspéchu, bez néhoZ by
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sportovec sam ni¢eho nedosahl, ba pravé naopak. Trenér by mél v souladu s jednanim
Wu-Wei plnit roli ,,skrytého mudrce®, jemuz je vlastni prospéch lhostejny a pomoci
nejmensiho nutného piitom vsak nejucinné€jsiho zasahovani do piirozeného vyvoje
jedince docilit co mozna nejhlubsiho pochopeni souvislosti mezi provozovanou
pohybovou aktivitou, nim samotnym a svétem, jez nas obklopuje, a dospét tak az

k svéfencovu osamostatnéni.

3.4.1. Fotbal

Ve fotbalu, ktery patfi mezi nejtypictéjsi zastupce kolektivniho sportu s bohatou
historii, je Casto ze strany trenéri k hractim pristupovano tradi¢né tak, Ze prace trenéra
s hrac¢i ,,za¢ina a konci s pistalkou v tstech”. Pravé v kolektivnich hrach je pfitom
nepieberné mnozstvi variabilnich aspektt, jez mohou zasadné ovlivnit pfedvadénou
hru. Kromé aspektG ovliviiujicich vztah pohybové aktivity a hraCe, se zde také
vyskytuje vztah pohybové aktivity a tymové kooperace, jako nesmirné dileZité soucasti
hry celého muzstva. Je na trenérovi, aby jiz pfi vybéru hra¢i pamatoval nejen na
fotbalové, ale také na povahové vlastnosti jednotlivych hracii a na jejich rodinné zazemi
a dle toho k nim i pfistupoval. M&l by mit také na paméti, Ze se sice jedna o kolektivni
sport, ale kazdy hra¢ potiebuje individualni pfistup. Dilezitou roli v tomto ohledu hraje
komunikace, jak s celym tymem, tak zvlast' s kazdym hrac¢em, v pripadé mladeZe pak i
s rodi¢i. Velmi vhodné jsou v tomto ohledu soustfedéni a spole¢né tymové akce, které
také trenérovi velmi pomohou nejen k utvoteni obrazu o jednotlivych hracich, ale také
pomohou vykrystalizovat vztahy mezi hra¢i a upevnit tak tymového ducha spole¢né
s postavenim trenéra. Pokud se pak vyskytnou mezi hraci jakékoliv problémy, tak by
trenér nemél jednat unahleng, spise s rozvahou si vie promyslet a dle svych poznatki,
nejlepsiho svédomi a zésady co nejmensiho zasahovéni do pfirozeného déni ve skupiné
teprve jednat. Trenér jednajici v souladu s Tao pak pfirozené skupinu vede tak, Ze to
vypada, jako by ji snad ani nevedl, nebot’ vie se jevi jako spontanni a pfirozené. ,,To,

co se nazyva vidcovstvim, je zalozeno pfedev§im na védomosti, jak nasledovat.
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Moudry vidce stoji v pozadi a jenom napomdha v procesu ostatnim lidem. Viudce
vykonava nejvelkolepé€jsi véci, aniz by si toho ostatni v§imli. Protoze viidce nikoho a
nic nepostrkdva, nemanipuluje ani netvaruje, proto se nesetkava s odporem. Clenové
skupiny ocefiuji viidce, ktery napomaha jejich zivotu radéji nez viidee, ktery jim uklada
denni rozvrhy. Protoze viidce je otevienym, lze hovofit o kazdém problému. Protoze
viidce nema potiebu hajit svoji pozici a nedava ptrednost jen nékomu, nikdo se neciti
pieziran a tak nikdo nevyvolava spory a hadky* (HEIDER, 1997, str. 137). Jestlize je
tedy trenér zkuseny a déni ve skupiné chape, pak dokaze citlivym pristupem skupinu
sméfovat pouze smérem prirozeného pozitivniho vyvoje, a tim i optimélniho herniho

rustu.

3.4.2. Triatlon

Triatlon na rozdil od fotbalu je sportem individualnim a pro taoistické pojeti
trénovani také snaze aplikovatelny. Nebyva tomu sice tak, ze by jeden trenér mél
jednoho svéfence, i kdyz pievazné v détském véku se i takové pfipady vyskytuji, ale
vétsinou ma jeden i vice trenérii na starosti nékolika ¢lennou skupinu sportovei. Na
rozdil od fotbalu zde miva trenér dostatek Casu na individudlni pfistup ke svym
svéfenciim, ktery je v tomto sportu absolutné nezbytny, nebot’ propojeni tfech disciplin
v jednom sportu v sobé nese velké riziko nedostate¢ného vnimani podstaty dil¢ich
innosti spolecné s jejich provazanosti mezi sebou, ve vztahu ke sportovci a téz
k okolnimu svétu, jak ze strany svéfence, tak ze strany trenéra. Je tieba, aby trenér
rozumél sportu i svéfenci, ktery si triatlon vybral, a postupné mu pomoci nachazet klice
k danym tajemstvim. Co se ty¢e vztahii mezi trenérem a svéfencem ¢i mezi svéfenci ve
spole¢ném tymu, tak by méli byt opét pfirozené a pozitivni, pficemz kromé obcasné
rivality se objevuje i riziko tzv. ponorkové nemoci, pfedevsim ve vztahu svéfenec —
trenér, ktery se ¢asto vyhrocuje v disledku neadekvatni intenzity tréninku ke kondici
svéfence a stereotypni opakovani tréninkovych motivii. Trenér by tak mél mit i u tohoto
extrémné fyzicky naroéného sportovniho odvétvi vzdy na paméti, Ze neni ucelem beze
smyslu ,,zhltat porce nekone¢nych kilometrd, ale predevsim to, aby nas sport bavil.

Proto by mély byt také tréninky &asto hravé, motivoveé pestré, se spoustou zajimavych,
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ob¢as az zdanlivé nesmyslnych cviceni, které ovSem vyborné napomahaji korekci

individudlnich nedostatku.
3.5. Tancem K vitézstvi

Tato kapitola odkryva tajemstvi cesty vedouci k dosahovani nejlepSich
individualnich vykonu kazdého sportovce, v piipadé kolektivnich sporti pak celych
tymii. Odhaleni tohoto tajemstvi je mozné pouze prostiednictvim hledani, vnimani a
nalézani souvislosti mezi pohybovou aktivitou, ndmi samymi a svétem, ktery nas
obklopuje. K tomu, aby ¢lovék viitbec mohl zacit propojeni téchto slozek odhalovat, je
treba dosahnout zacatenické mysli (Beginner's Mind). Tento vyraz uzivaji Huang &
Lynch pro pojmenovani stavu Eisté mysli, pfipravené aktivné piijimat nové informace.
Pro dosaZzeni zacate¢nické mysli je nutny opravdu urcity druh vyciSténi nasi 'mysli od
predsudki, dogmat, tezi a idealli, jez odvad€ji pozornost od poznani cesty Tao.

Ocistéme tedy svou mysl od rozptylujicich informaci a otevieme ji novému
poznani vychazejicimu skrze nas samotné. Teprve tehdy budeme moci vidét véci
zmnoha riznych Ghli a ve dfive skrytych souvislostech, které nidm pomohou
v dosahovani netuSenych vykoni. Pro lepSi nazornost pii odhalovani tajemstvi
podavani netusenych vykont, bude tato popisovand oblast rozdélena do Sesti dil¢ich
&asti, jejichz propojeni a spravnou aplikaci ziskdva sportovec k tomuto tajemstvi KIic.
Nasledujici rozdéleni vychazi z péti aspektii, slouzicich k dosahovani vyjimecnych
vykont, které ve svém dile \Myslici t&lo, tan¢ici mysl (Thinking Body, Dancing Mind)
popisuji Huang & Lynch. Ti je rozdéluji takto: sebevédomi (Integrity), adaptace
(Adaptation), trvalost (Persistence), rovnovaha (Balance), jednoduchost (Simplicity).
V této praci vSak pro dosaZeni maximalni nazornosti se zrcadli Ctyfi, a to tyto:
sebevédomi, adaptace, rovnovaha a jednoduchost. Tyto Ctyfi ¢asti byly dopln€ny intuici
a predstavivosti. Trvalost (Persistence) se promita do vSech Sesti vySe uvedenych, proto

byla z ptivodni pétice vypusténa.
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3.5.1. Sebevédomi

Sebevédomim se vtomto piipadé nemysli nabubielda predstava o své
vyjimeénosti, nybrz realné vnimani toho, kdo jsem a jaky jsem. ,,Proto moudry ma
védomi sebe, aniz pomysli na obdiv, ma lasku k sobég, anizZ pomysli na pocty* (LAO-
C’, 2003, str. 190). Je tedy zahodno byt nezaujati, otevieni a vnimavi, abychom
prostiednictvim zacate¢nické mysli (,, Beginner's Mind") nalezli nezkreslené, pfitom
viak pozitivni védomi sama sebe. Tato sebereflexe by tedy méla zahrnovat vnimani
pozitivnich vlastnosti, schopnosti a dovednosti spole¢né s védomim své pfipravenosti a
odhodlanim, bez ohledu na silu protivnika ¢i vyvoj soutéze. Pokud timto zptsobem
vnimame sebe sama jako sportovce plného mentalni sily, fyzickych pfednosti,
nezlomné kuraze, odolnosti, pfipravenosti, pifekypujiciho nadSenim a eldnem, jez je
védom svého propojeni s okolnim svétem, pak oplyvame zdravym sebevédomim,
vedoucim k podavani vyjime¢nych vykoni. Pokud je vSak naSe mysl misto koncentrace
na sebe sama a vlastni vykon rusena slepou touhou po vitézstvi pfi velikaSské iluzi své
neporazitelnosti ¢i naopak odrazovana mySlenkami na naSe nedostatky degradujici nase
sebevédomi, neni mozno nejlepsich vykoni dosahnout. Nadmérné sebevédomi tedy
vede k odpoutéani od reality, zkreslenému vnimani a opominani dileZitych souvislosti a
hrozeb. PFili§ nizké sebevédomi na druhou stranu vede k podceniovani svych schopnosti
v tenzi ba dokonce strachu z projeveni se, pii kterém se nase prednosti nemohou nikdy
zcela projevit a naopak naSe nedostatky se jesté vice prohlubuji. Ideélni stav rozvijejici
nasi vykonnost pozitivnim smérem tedy oznaCujeme sebev€domi zdravé. Jeho
nalezenim a kultivaci ¢lovék inklinuje k 7ao a je schopen vykonu neomezenych
moznosti. ,,AZ na to, ze nic neni nemozné, neni jisté nikdy nic. Kazdy moment je
unikatni, plny pfilezitosti, moznosti navratu do zdpasu a novych startii. Sport neni
pouze tim, ¢im se zda, ale v§im, ¢im by mohl byt. Neexistuje zadny vykon, ktery by byl
nemozny, zadna hra, ktera by nemohla byt zahrana, Zadny outsider, ktery by nemohl
zvitézit, ani zadny favorit, ktery by nemohl zklamat* (MITCHELL, 1997, str. 6, vlastni
pieklad).

Proto: at’ je ¢lovék favorit nebo outsider na ¢ele nebo hluboko ve vysledkovém poli,
stale by mél podporovat své zdravé sebevédomi koncentraci na svou niternou silu a

dokonalé vnimani v priibéhu pohybové aktivity. Pfedstavte si sebe sama jako ucitele,

52




ktery chce vSem okolo ukazat, jak radostné, brilantné a neuvéfitelné lehce se da

pohybova aktivita provozovat a uvidite, co se bude dit.
3.5.1.1. Fotbal

Ve fotbalu, stejné jako v ostatnich sportech, se setkdvame s rozsahlou Skalou
sebevédomi od vysoce arogantniho, az po jakousi formu sebezapieni. S nadsazkou se
d4 fici: ¢im vétsi sebevédomi, tim lepsi fotbalista. Mohlo by se tedy zdat, Ze zvySovani
sebevédomi by mélo byt nedilnou soucasti pripravy kazdého jedince. Tak jednoduché
to ovSem neni. Pro tymovy vykon totiz jedinci s pfili§ vysokym, stejné jako s prili$
nizkym, sebevédomim pfedstavuji ur¢itou brzdu. Aby bylo dosaZzeno co mozna nejvy3si
trovné vykonnosti tymu, je zapotiebi vynakladat usili nejen na prosazeni sebe sama,
ale také pomdhat ostatnim spoluhra¢iim v tymu. Prehnané sobectvi, pfi kterém hrac
ostatnim spoluhra¢im nepomahd, ale naopak se nadmérné snaZi jen o vlastni
zviditelnéni, tymu rozhodné neprospiva. V otazce piehnané nizkého sebevédomi je pak
situace jesté hor$i. Hrag, ktery si nevéfi, nemiize svému tymu moc pomoci, nebot’ je
plny tenze a strachu z toho, aby néco nezkazil, proto se také radéji ani o nic nepokousi.
Timto zplGsobem pak $kodi nejen tymovému vykonu, ale nepoda ani dobry vykon
individualni. Optimalni hranice sebevédomi vSak neni obecné definovatelna, naopak
vysoce individualni a zavisla na interakci se hrou. To vSe vCetné sportovcova
charakteru a rodinného zazemi by mél proto trenér znat a Setrné tak hrace ,,formovat*
jiz od nejutlejsiho véku, nebot’ v dospélosti to jiz byva tézké, ba i nemozné. Jako
optimalni se tedy jevi vySe zminéné sebevédomi zdravé, jez dle véku a preferovaného

stylu hry dokaze zkuseny trenér v ur¢itych mezich korigovat.
3.5.1.2. Triatlon

Mohlo by nas napadnout, ze otazkou piili§ vysokého sebevédomi je v triatlonu
zcela zbyteéné se zabyvat, nebot’ je znamo, Ze patfi mezi individudlni sporty, kde se
pieci o zadny tymovy vykon nejedna. Ovem problém prilis vysokého sebevédomi,

stejné jako sebevédomi nizkého je ,,Achillovou patou* obou téchto sportovnich typu.

Piehnané sebevédomi v piipadé triatlonu vyvolava tendenci k podcefiovani soupeft,
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vliva prostiedi, kontroly a pfipravenosti vybaveni i1 vlastni zavodni pfipravenosti. Tento
druh zavodni lehkomyslnosti se tak cCasto piendsi 1 do tréninku a vede v nejlepSim
pfipadé jen k poklesu nasi pozice ve vysledkové listin€, v tom hor§im piipadé pak
k poklesu nasi vykonnosti, ¢i dokonce k trazu a zranéni. Vlivem nizkého sebevédomi
dochazi k rozvoji stresu, ktery miize vést téZ od stagnace vykonnosti, pies odhlaSovani
ze zavodu, az po zranéni, v tomto pfipadé vSak o imyslna.

Pro nalezeni zdravého sebevédomi neni dulezité jen to, jak vnimame sami sebe,
ale jak nas vnima nase okoli, nebo jak si alespont myslime, Ze nas vnima. Je tak tieba,
aby zejména trenér, rodi¢e a lidé z naSeho nejblizSiho sportovniho okoli s nami vzdy
jednali upfimné, ptitom vSak zdravé sebevédomi pozitivné stimulovali, nebot’ jen tak se

da dosahnout optimalni viry v sebe sama a ve vlastni schopnosti.

3.5.2. Adaptace

Adaptace je jednim ze zakladnich projevii Zivota. Taoisté¢ k tomuto tématu
poznamenavaji, Ze je tfeba byt vnimavy a tvarny obdobné jako voda: ,,Nic na svété neni
tak mékké a poddajné jako voda, a prece vtom, jak zdolidva pevné a siln€, ji nic
nepiekond. Proto ji nemize nic zastoupit™ (Lao-c’, 2003, str. 207). Bud'me tedy
otevieni a prizplisobivi, nechme se vést nasi zac¢ate¢nickou mysli (,,Beginner’s Mind"),
kterd nAm pomiiZe nalézt cestu seberealizace a uspokojeni. Stejné jako v Zivoté ma i ve
sportu adaptace svou nezastupitelnou roli. V taoistickém pojeti adaptace piedstavuje
velice $iroky pojem, do néhoz je tieba zafadit pfizpiisobovani se veSkerym vliviim,
které se podili na spoluvytvaieni pohybového projevu. Jelikoz je téchto vlivi
neuvéfitelné mnozstvi, kazdy sam je proménlivy a hraje pfi vykonu sportovce
sebevyznamnéjii roli, da se fici, Ze neexistuje ani urcitd hranice lidské vykonnosti, a
lidské moznosti jsou tak ve vSech smérech neomezené. Kde jiz nestaci naSe fyzické
schopnosti a dovednosti, nastupuji jesté dalsi rezervy na$i mysli a vlivy propojeni
s okolnim prostiedim. Clovék sam se sice rad od pfirody a jejich vlivii na sebe
distancuje, pravdou ale zlstava, ze je jeji nedilnou soucasti a téz s ni je uzce spjaty.
Pro¢ se tedy stranit vSech téchto jevii a nevyuzit jich ve sviij prospéch? Pravé o to se
také novy taoisticky pristup k trénovani jakékoliv pohybové aktivity snazi a poukazuje

na to, e adaptaci je mozné charakterizovat jako formu interakce mezi sportovcem a
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pohybovou aktivitou, pfi¢emz, jak bylo piedesldno, tak sportovec i1 aktivita jsou
v riiznych aspektech proménné. Kli¢ovou schopnosti kazdého sportovce je umét vnimat
a prizpuisobovat se neustale ménicim se podminkdam. Z hlediska pohybové aktivity se
mizZe jednat o zmény obsahové, jez se tykaji napiiklad pravidel a trendd, dale
variabilitu, podminek daného prostiedi a v neposledni fadé¢ pak zvrati ve vyvoji
sportovniho zapoleni.
Zmény, které je mozné piifadit pod osobu sportovce, mizeme rozdélit

nasledovné:

- Rast a vyvoj jedince,

- zmény zdravotniho stavu, do nichz fadime (nemoci, urazy, a nahlé

zdravi poskozujici udélosti),
- zmény v prubéhu zatizeni,
- zmény ve vztahu koncentrace a sebevédomi,

- zmény ve vystroji a vybaveni.

Vsechny typy uvedenych zmén by mél byt schopen sportovec vnimat a co
nejefektivnéji na né reagovat, to je zakladnim principem adaptace. JeSté zde vSak
nebyla zminéna zakladni a nejpodstatnéjsi forma adaptace pomoci niz se sportovec uci
individualnim pohybovym vzorcum, které jsou dané pohybové aktivité typické, a jez
predstavuje hlavni ¢ast procesu nazyvaného sportovni trénink. Timto zakladnim
tkolem se mysli vnimani a pfizptisobovani vlastniho pohybového projevu obsahu, cili a
rytmu piislu§né aktivity. Je proto tieba, aby sportovec soustfedil svou mysl na
provadénou ¢innost a co mozna nejobsédhleji dokazal konkrétni sport vnimat v tom
nejsirSim kontextu. Jen tak je mozné nachazet ta nejvhodné;si feseni aktudlni situace a

nejiéinnéji se na soutéz pripravit v tréninku.
3.5.2.1. Fotbal

Z hlediska lokomoce jedince fotbal vyuziva pfirozenych lidskych pohybi, jako je
chiize a béh, proto jejich pfizpiisobovani pfesunim po travnatém hiisti neni vibec

slozité. Horsi situace ovSem nastane, zkiizi-li nasi cestu mi¢, nebot’ pohyby s mi¢em

nam rozhodné nejsou vrozeny. Je tak tieba prostfednictvim adaptace docilit toho, aby
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se staly pfirozenymi, proto se pii manipulaci a lokomoci s miCem pfedstavivosti
rozhodné meze nekladou. Naopak, je nesmirné vhodné pouzivani jak pestré Skaly
pohybovych tkolii, tak mnoha velikosti a hmotnosti micd. Dalsi smér, kterym by se
méla zaméfit nase pozornost, piedstavuje tymova kooperace. Fotbal je sportem
kolektivnim, a proto také na tymové kooperaci zalozenym, z toho divodu by se mélo
tymové spolupraci a formé taktickych dovednosti vénovat dostatek ¢asu i v tréninku.
Nejlepsi zpiisob vnimani a nacviku taktiky pfedstavuje vlastni utkéani, které téz naplno
provéfi nase psychické schopnosti a piizpusobivost rozli¢cnému fotbalovému prostredi 1
hie soupefe. Timto zpisobem také mizeme optimaIné stimulovat i kondici a senzitivni
schopnosti vnimani rytmu Cchi. Fotbalové utkani tak tvofi nejkomplexnéjsi zplsob
tréninku samo o sobé. Je zde vSak problém vtom, najit adekvatniho soupefe,
pfizpisobovat fotbalové prostiedi, pilovat standardni situace, optimaln€ korigovat
hraciv pohyb, ¢&i taktické feSeni hernich situaci. V détském veéku ale neni tato
problematika tak podstatna, zalezi spiSe na mnoZzstvi a variabilit¢ vjemi, proto u
nejmensich mladeznickych kategorii by tato komplexni metoda méla byt maximalné
vyuzivana. Jak jiz bylo predeslano, tak je tfeba kazdé cviCeni ¢i podpirny element
stahovat vzhledem ke hie, jak ze strany vnimani hrace, tak ze strany maximalizace
vyuZitelnosti trenérem. Pomoci tohoto zplsobu tréninku, pfi co moznd nejvétsim

priblizeni se soutéZnimu zapasu, se da docilit rychlé, komplexni a piirozené adaptace.

3.5.2.2. Triatlon

Adaptace triatlonisty na pohybovy projev, odpovidajici tfem riznym
sportovnim disciplindm, je velice sloZita, nehledé na to, Ze o vitézi mnohdy rozhoduje 1
dovednost sportovce pfi vyméné vystroje a vybaveni v depu. Pravé proto je dulezité
nalézt tu nejjednodussi a lidskému jedinci nejpfirozengjsi cestu k osvétleni obecného
principu sportovniho tréninku. Timto principem se rozumi vnimani a nechavani se vést
rytmem pfisluiného pohybu pii pozndvani variability jeho projevu. Pokud jsme ve
vodé, koncentrujme svou mysl plné na jeji vnimani a na vniméni toho, jakym
zpusobem ona na nas a my na ni vzdjemné pisobime. Prostfednictvim tohoto vnimani
rytmu a vlastnosti vody ziskame nepfeberné mnoZzstvi vjemu, které shrnujeme pod

obecnym nazvem ,,pocit vody“. Ziskany pocit vody je pak nezbytny pro vyuZivani
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k vlastnimu plaveckému pohybu. Ten, kdo se poprvé ocitne ve vodé€, ¢asto zmatecné
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, za¢ne rytmus vody vnimat, a nechd se jim
vést, zacne vodu citit a dokaze se o ni opfit, proto také udrzeni nad hladinou ¢i
k pohybu v ni mu posta¢i nepomérné méné usili. Obdobné tento princip funguje 1
v cyklistice a béhu. Nebot’ neni dilezitd jen vynaklddana intenzita naSeho usili, ale
piedevsim jeji ucinnost, ktera zavisi mimo jiné na spravné zvoleném sméru a
rovnovazném rozloZzeni. Vnimanim rytmu se v cyklistické ¢asti zdvodu nemysli jen
pravidelné mijeni klik a pedali kolem ramové trubky, ale také stfidani tempa dle
profilu a vyvoje zavodu, Cetnost ob¢erstvovani, vnimani zmény sméru a intenzity vétru,
valivého odporu vozovky, stupné vynakladaného usili a fady dalSich pusobicich
podnétd, které nas vykon jakymkoli zptisobem ovliviiuji a na jejichZ psobeni je mozné
se adaptovat. Stejné tak jako plavani ¢i jizdu na kole i jiné siln¢ piisobici vjemy v nas
zanechavaji trvalé stopy a my jsme kdykoli schopni je bez premysleni realizovat.
K jejich navozeni je v8ak nutnd naSe vyjimecna koncentrace a jejich komplexni
pusobeni.

Co se ty¢e b&hu, tak ten je piedstavitelem pfirozené lokomoce, avSak ani zde
neni mozné zanedbavat korekci zdravi ohroZujicich vad a nedostatecné ucelnosti,
chybného bézeckého stylu, ale je nutné jej prostfednictvim divtipnych cviceni
usmérnit. Diilezity aspekt v tréninku triatlonu pfedstavuje nejen procviovani kazdé
z disciplin zvlast, ale téZ jejich spojovani do kompletniho celku, a pravé v tomto
ohledu hraje adaptace na zménu rytmu pohybové aktivity zasadni roli. Kdo se rychleji
piizptisobi jinému rytmu, miZe i dfive podavat lepsi vykon a tim i dosahovat lepSich
vysledki.

Stale viak je tfeba mit na paméti, ze cilem lepsi adaptace neni dosahovani
lepsich pozic na stupnich vitézi, ale docileni vnitiniho uspokojeni, harmonie a radosti

pii odhalovani neomezenych moznosti v podavani sportovnich vykoni.

3.5.3. Intuice

Intuici rozumime vnitini hlas ¢i pocit, ktery nas vede k nejlepSimu feSeni dané

situace bez jakékoli rozumové kontroly. Tento zplisob rozumem nekontrolovaného
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jednani, ktery n&ktefi nazyvaji jako instinktivni, impulzivni, pocitové fizeni se vnitinim
hlasem ¢&i Sestym smyslem, piedstavuje rychly, efektivni a pfirozeny princip
dosahovani neobycejnych vykonii. Jeho uzivani a rozvoj déla z obycejnych sportoveil
sportovce vyjime¢né, nejen prostiednictvim jejich vykonu, ale pfedevsim pfirozenosti a
ladnosti jejich pohybového projevu, kdy se zda, jako by pfedem védé€li, co se ma stat.
Tajemstvi zptsobu, jakym intuice ovliviuje naSe jednani tedy spociva ve stavu
koncentrace a otevienosti nasi zacatecnické mysli (,, Beginner's Mind*), pomoci niz
jsme schopni danou situaci senzitivné vnimat. Néslednd faze predstavuje vlastni
intuitivni pochody mysli, ,které ve své knize The Mind’s Sky: Human Inteligence in
Cosmic Context piifazuje Timothy Ferris promontorické kiife naSeho mozku* (HUANG
& LYNCH, 1992, str. 73, vlastni pfeklad). Kazdy ¢lovek je soucasti jednotného celku.
Toto propojeni s okolnim svétem pak muze vnimat prostfednictvim smysld, jimiz je
obdafen a téZ pomoci zmén v toku Cchi. Pokud jedinec dosahne stavu zacatecnické
mysli (,, Beginner’s Mind*) a védomé se témto informacim nebrani, tak toto propojeni
vnima a nasledné na vnimané podnéty reaguje. VSe vsak probiha s ur€itym zpozdénim,
jez je zplisobeno ¢asovou prodlevou popsanych procesi, a proto ¢loveék nikdy neni
schopen ptitomny okamzik smysly postihnout. K tomu, aby naSe reakce byly rychlejsi a
adekvatngjsi danému okamziku tak slouzi dfive nabyta zkuSenost s obdobnou situaci ¢i
Iépe vnimani rytmu energie Cchi.

Bylo jiz fec¢eno, Ze vie jsouci podléha pravidlu neustdle promény, a proto ani
7adna dfive nabytd zkuSenost pfesné neodpovidd aktudlni situaci a nemuiZe tak
adekvatni model poskytnout. Co viak vSechny tyto promény fidi, a tim snad i vSechny
véci v témze okamziku ovliviiuje, je véény rytmus vesmirné Cchi. Koncentrujme tedy
svou pozornost na vnimani Cchi uvnitf nas a nechme se ji vést, poté snad doséhneme

urovné vnimani reality, jiz oplyvali taoisti¢ti mistfi.

3.5.3.1. Fotbal

Intuice neni ve fotbalu nezndmym pojmem, znaméj$im a pouzivanéjSim
oznacenim byva v souvislosti s tim spie herni inteligence nebo vniméni rytmu hry.
Herni inteligence v tomto vyznamu skute¢né znamena vnimani rytmu hry a nechani se

vést na jeho vinach. Prostfednictvim zminéného jednini je ndm aktudlné poskytovan
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vhled do hernich situaci a pohybovych feSeni objevujicich se problémi. Hrac tak
dokaze zdanlivé predvidat, co se bude dit a jakym zplisobem ma na aktualni technické a
taktické ukoly reagovat. Pravdou ale zlistava, Ze spiSe nez o predvidani se jedna o
vnimani pravé piitomnosti v podobé aktualniho rytmu vesmirné Cchi., ktery teprve
nasledné vse ovliviiuje. Proto neni vhodné béhem utkani ztracet cas premySlenim nad
vysledky smyslového vnimani, ale je lépe, koncentrovat svou pozornost na vnimani
rytmu hry a znéj vychazejici intuitivni jednani oprosténé od zdlouhavé a casto

nepiesné rozumové korekce.
3.5.3.2. Triatlon

Jednani triatleta pti zdvodé by mélo byt rovnéz spiSe intuitivni nezli rozumové,
nebot’ je zapotiebi neustdle vnimat provazanost souvislosti pohybového projevu
s naSim aktudlnim stavem a prostfedim, jez na nas ptsobi, abychom dokézali vycitit,
jakym zpuisobem zefektivnit nase Usili, kdy je tfeba zvolnit, kdy naopak pfidat, kdy a
jak dopliiovat energii, atd. Rozum v tomto piipadé moc nepomaha, spiSe véci zkresluje,

a proto je potfeba koncentrovat nasi mysl na své niterné pocity.

3.5.4. Rovnovaha

Rovnovaha je klicovym pojmem pro udrzeni dlouhodobého pozitivniho rozvoje
kazdého jedince. Jelikoz zpohledu taoismu lze vSe rozdé€lit do dvou polarné
sméfujicich kategorii, a to s prevazujici energii Jin a s prevazujici energii Jang, pak
rovnovazny stav se nachazi presné uprostied mezi t€mito extrémy. Tohoto pomyslného
bodu rovnovaznosti viak nikdy nelze dosahnout, nebot’ neexistuje ani absolutni extrém
Jin ani absolutni extrém Jang, oproti nimz by jej bylo mozné vymezit. AvSak ke vSemu
na svété existuje i téméf idedlni protiklad, jez je k predstaviteli druhého extrému
pfitahovan. Veskeré zakonitosti vzniku a vzdjemného pisobeni Jin a Jang, jiz byly
v piedchézejici ¢asti prace popsany, proto je zbyte¢né se jimi op€t obecné zabyvat.
V konkrétnich piikladech to vSak znamena, Ze piislusnou koncentraci je tfeba
kompenzovat pfislusnym uvolnénim, namahu odpovidajicim odpocinkem, vydanou

energii jejim adekvatnim piijmem, atd.
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Huang & Lynch rozdéluji u sportovcl otdzku rovnovahy do tfi oblasti: Social
Activities, Work, Diet. Pro lep§i pochopeni vyznamu téchto oblasti jim byly v této praci
piifazeny ndzvy: Socidlni vztahy, Vykon sportovce, Vydej a ptijem energie.

Otazka sociadlnich vztahi sportovce byva Casto opomijena, a pfitom hraje
v pohybovém projevu jedince velmi vyznamnou roli, nebot’ kazdy sportovec vlivy
svého socidlniho prostiedi vnima a je jimi ovliviiovan. Proto emociondln€ vyrovnany
¢lovék s pozitivné pisobicim zdzemim dokaze téchto vlivli vyuzit ve svij prospéch.
Sportovec je schopen najit oporu u své rodiny, trenéra €i tymu, a to mu dodava pocit
jistoty a vnitini rovnovahy, ktery se pfenasi i do jeho vykoni.

Z hlediska vykonu sportovce je rovnovaha nezbytna jak pro jeho kvalitu, tak
pro jeho opakovatelnost. Kvalitu vykonu ovliviiuje schopnost udrzeni vnitini
rovnovahy pomoci metabolicko energetickych procesti, psychické rovnovahy,
prosttednictvim procesi psychickych a rovnoviahy mezi intenzitou zatizeni a
odpovidajicim priibéhu soutéZe vnimanim rytmu pohybové aktivity. S timto vnimanim
souvisejici naslouchani svému rytmu, jez pfedstavuje jakousi niternou charakteristiku
kazdého z nas, je nezbytné pro dlouhodobé pozitivni vykonnostni riist, ¢i alespon
udrzeni stavajici trovné v disledku rovnovazného stavu mezi aktivitou a odpoc¢inkem,
koncentraci a relaxaci, vzestupy a poklesy vykonnosti. Vnimanim vlastniho rytmu
pochopime, Ze ptislusna aktivita si zada ptislusny individualné vyhovujici odpocinek,
koncentrace se stiida s odpovidajici relaxaci stejné pfirozené jako vzestupy a poklesy
na§i vykonnosti. Veskera stfidava kompenzace obou polarit je pfirozena a pro nas
pozitivni vyvoj nezbytna.

Rovnovdha mezi vydejem a piijmem energie je ve sportu duilezita, jak
z hlediska aktualniho vykonu, tak i z hlediska ristu a udrzitelnosti vykonnosti.
Vzhledem k tomuto faktu a také pro obséhlost této oblasti je vhodné vénovat ji zvlastni
pozornost. Pfi riizném typu pohybové aktivity riizné pracuje i na§ organismus, proto je
rovnéz pro udrzeni jeho rovnovahy dilezité aktivitou odbourané latky a jejich
prostfednictvim vydanou energii adekvatné dopliovat. Plati zde zasada pfiméfenosti,
v niz piijem by mé&l byt adekvatni vydeji, pfi¢emz rozhoduje nejen mnoZstvi, ale
predeviim kvalita pfijimanych latek. Energie, o které se zde mluvi, oviem
nepfedstavuje jen ndmi Casto jednostranné vnimanou kalorickou hodnotu substrati, ale

komplexné plsobici ziskanou formu energie Cchi (Chou-Tchien-Cchi). Mezi jednotlivé
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latky ¢&i zdroje této Cchi fadime potraviny, vodu a vzduch, které piijimame skrze t&lni
otvory do utrob nageho organismu, kde je z nich v pribéhu fady promén Cchi erpana,
miSena se svou bioenergetickou formou a vyuzivana k syceni pfisluSnych organi.
Jestlize neni voda, kterou pijeme, Cista, pfijimana potrava piirodni a vyvazend a
vzduch, jez dychame, Cerstvy, pak organismus jesté vice zatéZzujeme, nebot’ 1 Cchi,
kterou timto zptisobem ziskavame, je nekvalitni a Skodlivd. Misto aby naSe organy
napdjela silnym proudem Cerstvé Zivotni energie, tak v nich stagnuje, zanasi je, a tim
jim $kodi. To samé se dé&je, pokud se nepohybujeme, nebot ,Cchi je aktivovana
¢innosti. Midzeme ji dodavat tim intenzivnéji, ¢im jsme sami aktivné€j$i. Samoziejmé Ze
jsme-li lini, dlouho spime a neustdle hledime jen pohodli, pak ztracime Cast
energetického naboje Cchi, protoZe ten stagnuje a neproudi tak, jak by mohl. Clovek
citi ztratu vitality, oslabuje se jeho zdravi® (Kushi, 1993, str. 13).

Vniméni a udrzovani rovnovahy vsech téchto aspektii ndm pisobi stav vnitini

vyrovnanosti, ktera nam dodava stabilitu nutnou pro podavani téch nejlepSich vykoni.

3.5.4.1. Fotbal

Pod pojmem rovnovéaha si ve fotbale miizeme piedstavit nejen stabilitu téla
nutnou pro udrZeni se na nohou v soubojich ¢i ekvilibristické balancovani s mi¢em, ale
také udrzovani stability nasi osobnosti, rovnovahy piijmu a vydeje energie a schopnost
opakovani stabilnich vykoni. Pro stabilitu na$i osobnosti je dilezité zejména nase
nejblizsi socialni okoli, které by mélo pozitivné plisobit na formovani naseho zdravého
sebevédomi. Kvalitu a opakovatelnost urovné piedvadénych vykond ovliviiuje
schopnost vniméni vlivii pohybové aktivity na nds samotné a dokdzat na n¢ adekvatné
reagovat. Neni smyslem hry vydat ze sebe viechnu energii béhem nékolika minut, ale
byt, co mozna nejaktivnéjsi, po celou dobu trvani zdpasu. Hra¢ by proto mél vnimat

Wt

rytmus hry a adekvatné na néj reagovat: ¢im blize tézisté hry se nachazi, tim by mél byt
aktivnéjsi. Naopak ¢im dale je od t&zisté hry, tim mtize byt jeho aktivita mensi.
Je také zadouci vyuzivat kazdého preruSeni hry k odpocCinku.

Sportovec by mél téz vnimat a byt schopen piizplisobovat sviij herni projev
celému pribéhu utkani a pozadavkim trenéra. Z hlediska opakovatelnosti vysoké

tirovné predvadénych vykont je po kazdém zapase dilezitd odpovidajici relaxace, jez
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vede k uvolnéni fyzické a psychické tenze a také vléva jedinci novou energie a chut’ do
dalsiho sportovani. Stfidani vydeje s adekvatnim pfijmem energie, zejména
prostiednictvi stravy, tekutin a vzduchu, jez dychame, byva ve fotbale casto
zanedbavano. V otazce kondice a regenerace to vSak hraje u fotbalisti velice

vyznamnou roli.
3.5.4.2. Triatlon

Stejné tak jako pro vykonnost vSech ostatnich sportovci, tak i pro vykon
triatleta predstavuje psychicka stabilita, projevujici se také v urovni jeho sebevédomi,
jeden ze zékladnich predpokladi. Jelikoz viak uz byl tento obecny vyznam popsan
diive, neni tieba se jim vice zabyvat. Dal§im, neméné vyznamnym, pfedpokladem pro
udrzovani celkové jedincovy rovnovahy, je rovnovaha télesnd, ktera ovSem
s psychickou rovnovahou souvisi. Triatlet by tedy mél byt schopen, obdobné jako
fotbalista, reagovat na rytmus daného zavodu, jez na néj nepfetrzit€ pisobi, a dle
subjektivné vnimaného vlastniho stavu mu adekvatné pfizpiisobovat provadénou
¢innost. Jelikoz vsak triatlet nemd, na rozdil do fotbalisty, moznost si v disledku
nepietrzitého déni zavodu odpocinout, tak by mél zvolit rovnomérné tempo, které je
schopen udrZet po cely ¢as discipliny. Rovnovaha piijmu a vydeje energie je proto pro
vykon v triatlonu velice dilezita, nebot’ se nejedna jen o stfidani pohybové aktivity
(vydej) a nasledné regenerace (pifjem), ale pro délku a niaro¢nost zavodi je nutné
dodavat energii i béhem vykonu. I kdyZ bylo zminéno, ze sama aktivita uvolnéni
energie podnécuje, tak to vétSinou nestaCi. Je proto dilezité hledat a zkouSet ty
nejpfirozendjsi a nejrychlejsi zdroje energie, které zbyte¢né organismus nezatézuji, ale

naopak pisobi jako svézi pramen Cisté energie Cchi..
3.5.5. Predstavivost

Vyznam lidské predstavivosti byva Casto opomijen, pfitom denn€ se v nasi
mysli rodi predstavy idedlni budoucnosti, partnera, dovolené ale také toho, jak dopadne
obavany projekt &i zdvod. Na piedstavivosti je také zavisla schopnost abstraktniho

mysleni, a tim i naSe inteligence, nebot jak bychom dokézali mySlenkami uchopit
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neuchopitelné, jez nelze smysly postihnout. Slovy George Bernarda Shawa: ,Né&kteti
lidé vidi véci tak, jak jsou a ptaji se pro¢; Ja snim o vé&cech, které nikdy nebyly a ptém
se pro¢ ne? (SHAW in HUANG & LYNCH, 1992, str. 17, vlastni pieklad).
Vyuzivani a rozvoj pfedstavivosti jsou proto kli¢ové i pro taoisticky pfistup ke sportu
s vyznamnou metodou v jeho tréninku. Tuto tréninkovou metodu nazyvame vizualizace
a taoisté ji Casto vyuzivaji k harmonizaci toku Cchi a piibliZeni se svrchovanému Tao.
.»Vizualizace predstavuje aktivni formu meditace, pfi které jste relaxovani a vybirate si
vniman€é obrazy pomoci o¢i va$i mysli, které nasleduji vase emoce a energii.
Vizualizace je ptirodni proces. Nechdva vstoupit do spojeni s vnitfnimi zdroji klidu a
miru. A tak jsme schopni pozitivné odpovidat na soutézni déni v naSem Zivoté. To, co
vidime v ocich na$i mysli mize byt silné¢ nasledovano virou v uspéchy. N4§ centralni
nervovy systém nerozliSuje mezi redlnym a imaginarnim dénim: vidi a akceptuje
veskeré obrazy tak, jako by byly realné“ (HUANG & LYNCH, 1992, str. 16, vlastni
pieklad). Vizualizace je tedy velmi G¢innym nastrojem ovliviiujicim na$ vykon.
Vyvstavaji-li v nasi mysli pochyby o dostate¢né urovni naSich schopnosti a
pripravenosti spole¢né s predstavami naSeho neuspéchu a zklamani, potom i nase télo si
tyto informace vezme za své, zhosti se nds stres, strach a uzkost. V takovém piipadé
nejen Ze nam aktivita nebude pfindset zadnou radost, také ani zdaleka nepodame vykon
odpovidajici naSim schopnostem. Naopak, pokud naSe vizualizace bude plna
pozitivnich predstav, skvélé formy a bezproblémového prubéhu soutéze, tak bude nase
mysl 1 télo uvolnéné;si, pozitivné naladéné;jsi a natéSené podat nejlepsi mozny vykon.

Zde je jeden z nejpouzivanéjSich zptisobt, jak spravné a pfitom nejjednoduseji
vizualizaci aplikovat: ,,Pfedtim, nez kazdou vizualizaci zacnete, najdéte si klidné, tiché
misto, zaviete oCi, pétkrat se zhluboka nadechnéte a vydechnéte a uvolnéte se. Pro to,
abyste se dostali do stavu hluboké relaxace, ktera je pro vizualizaci potiebna, se
doporucuje technika hlubokého btiSniho dychani, nazvand DAB (Deep Abdominal
Breathing). Pokud procvicujete tuto techniku tfikrat denné po dobu dvou az tfi tydnd,
méli byste byt schopni navodit stav hluboké relaxace béhem patnacti sekund. Nékteti
lidé maji ze zacatku problémy udrzet oci zaviené. De€lejte to, co je pro vas
nejpohodInéjsi. MiiZete casteCné zavrit své oCi nebo je pouze fixovat na urcity objekt

pro zuzeni viditelného pole a odbourani ostatnich zevnich vizualnich stimuli. Casem
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budete schopni své oci uplné zaviit® (HUANG & LYNCH, 1992, str. 18, vlastni
pieklad).

Metoda DAB (hluboké brisni dychani) neni v taoismu novym pojmem. Nebot
se jiz po mnoha staleti v taoismu pro dosazeni hluboké relaxace téla i mysli vyuziva.
Jejimi principy jsou:

1. Dychdame pouze nosem.

2. Provadime dlouhy hluboky nadech sméfujici do bficha, zpisobujici maximalni
abdomindlni vyklenuti branice.

3. Po maximalnim naplnéni spodnich plicnich laloki pozvolna tla¢ime ramena
vzad a hlavu vzhiiru, aby nadechovany vzduch mohl vyuzit veskery objem
naSich plic zespoda smérem vzhiiru.

4. Ted zadrzime dech na pét sekund.

Uvolnime se a pomalu vydechujeme vzduch nosem pfi postupu opét smérem

zdola nahoru, pficemz se pokousime branici maximalné vyklenout do oblasti

hrudni.

6. Opakujeme tento proces minimalné pétkrat, pricemz vnimame pocit stale hlubsi
a hlubsi relaxace.

7. Kdy pozname, Ze jsme dosahli stavu potfebné relaxace? Néktefi lidé vidi
uklidiujici pozitivné zarici svételné pole s potencialni energii. Jini vidi klidné
plynouci vodu, vysoké silné stromy, zvifata nebo osoby, jejichz charakter
obdivuji. Staci vSak pouze kdyZz nas nahle zaplavi hiejivy pocit uvolnéni pii
emanaci jasné piedstavy dokonalého provedeni daného pohybu.

8. Kdyz se dostaneme zpét z relaxovaného stavu, napocitejme pomalu do péti a
feknéme nahlas ,jsem relaxovany, ¢ily a v dobré kondici®.

9. lJestlize jsme schopni se rychleji relaxovat, mohou nam téz stacit tfi opakovani

tohoto cviku.

Ti nejlepSi sportovci nevyuzivaji jen tuto vizualizaci chranéni od vnéjSich
rusivych vlivii okolniho prostfedi, ale vyuzivaji urcité formy vizualizace i1 kdykoliv
béhem tréninku ¢i uprostied viavy pravé probihajici soutéze, aby docilili provedeni

dil¢iho pohybového ukolu podle jejich predstav, a také to z nich déla vyjimecné.
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3.5.5.1. Fotbal

Vizualizace je velmi uc¢innou metodou pii nacviku a provadéni konkrétnich
situaci, které oznacujeme jako standardni, nebot’ pfi nich je hra pferuSena a hra¢ ma
dostatek ¢asu zobrazit si jeji prubéh ve své mysli. To, co je ovSem diilezité béhem hry a
v prabéhu tréninku, je piedstavivost jako takova. Predstavivost se v prib&hu pohybové
aktivity projevuje ohromnou napaditosti feSeni pohybovych tukol, jez odlisuje
vyjime¢né hrace od téch primérnych a odhaluje jim moZznosti netuSenych vykont, ale
predevsim dodava pocit radosti a uspokojeni. Jak bylo jiz pfedeslano, tak vizualizace
hraje vyznamnou roli zejména pfi standardnich situacich, a také pfi psychické piipraveé

na utkani, ovSem ani v tomto piipadé se meze jejimu vyuziti nekladou.

3.5.5.2. Triatlon

JelikoZ triatlon ma formu kontinualni pohybové aktivity a pohybovy projev
jedince je cyklicky stereotypni, spiSe nez kreativni zaméstnavani mysli, je tedy duilezita
vnitfni koncentrace a senzitivita. Pfedstavivost a vizualizace ma vSak nezastupitelnou
roli v tréninku a predzavodni ptipraveé. Protoze triatlon spojuje discipliny, které nejsou
ptilis proménné, a mohou tak vést k urcité adaptacni otupélosti, je tieba béhem tréninku
napadité ménit a stfidat tréninkové motivy, pficemz lze naplno vyuzit predstavivosti jak
svéfence, tak jeho trenéra. Je dilezité mit na paméti, ze kazdy trénink lze udélat pestie
a zabavn¢, bez ohledu na to, jakému druhu rozvoje té ¢i oné discipliny je zaméfen.

Techniku vizualizace je vhodné pouzivat nejen jako prostredek piredzavodni
piipravy, kdy jeji pomoci v mysli zobrazujeme profil traté a sebe sama v rtizné podobé
silného a nezranitelného zavodnika, ale svij pfinos ma také jeji aplikace v pribéhu
tréninku. Kdyz ndm néco nejde, ¢i se pii provadéném pohybu necitime dobie, nema
smysl se stim prat a psychicky blok tak prohlubovat. Je naopak zapotfebi ¢innost
zastavit, relaxovat a pomoci vizualizace si predstavit idedlni pribéh pohybu. Sami si
tak v nitru mysli ovéfime, Ze piekonat tuto prekazku neni nemozné a snaze pozadovany

pohybovy ukol provedeme.

65




3.5.6. Jednoduchost

Taoismus nas uéi hledat a nalézat tu nejjednodussi cestu k feSeni veSkerych
problémd, jeZ je z jeho pohledu pfirozena a tim padem i jedina spravna. , Jednoduchost
ve vztahu k Tao znamena svobodu. Tato svoboda zaméfena uréitym smérem znamena
koncentrovat se a byt v absolutni harmonii s pfitomnosti béhem soutéze” (HUANG &
LYNCH, 1992, str. 287, vlastni pteklad). Z jiného pohledu miize byt jednoduchost ve
sportu vnimana také jako pfirozené kraceni po cesté vlastniho osudu. Pfi pohledu na
neuvéfitelné vykony sportovel v jakémkoliv odvétvi se ndm az taji dech, nebot’ nas
ihned po odeznéni euforie napadaji myslenky na neuvéfitelnou dfinu a pfipravu
kazdého sportovce, jelikoz bez toho pfeci neni mozné zab&hnout 100 metru za 9,58 s,
potopit se na jeden nadech do hloubky 122 m, zdolat ironmanskou trat’ za 7h 51 min.
Opak je ale pravdou. Tyto neuvéfitelné vykony jsou pouze pfirozenym projevem
nasledovani cesty prostého Tao. Jako vétSina lidi rano vstane, jde do prace ¢i do skoly,
potom kupiikladu za piateli, ¢i travi ¢as s rodinou, nepremysli nad tim a berou to jako
sviij osud, stejné tak i tito lidé, ktefi podobnych neuvéfitelnych vykonti dosahuji, berou
sport jako pfirozenou neoddélitelnou soucést svého Zivota. Pokud by tomu tak nebylo,
tak by t&chto vykoni vlastnimi silami nemohli nikdy dosahnout. Vsichni sportovci na
jakékoliv trovni provozovaného sportu by tak zvolenou pohybovou aktivitu méli
jednoduse vykonavat jako zcela dobrovolnou a pfirozenou soudast svého zivota, jen tak
mohou dosdhnout za&ate¢nické mysli (,, Beginner's Mind*) a nechat se Wu-Wej
jednanim vést az k vykoniim neomezenych moznosti. Tento moderni taoisticky pohled
tedy li¢i sportovni trénink jako skute¢né hledani té nejsnazsi, a proto také prirozené,
jednoduché, a tim i obecné pouzitelné, pfitom vSak striktné individualni cesty jedince,
slouzici védomé vestrannému vnimani a pozitivnimu rozvoji schopnosti a dovednosti
sportovce. Vykon sportovce, pii kterém nevédomé Janéi vrytmu Tao“ je pak
dasledkem nalezeni této k Tao sméfujici cesty. Védomy a senzitivni trénink nas proto
vede k dosazeni nezamérného instinktivniho a pfirozené genidlniho pohybového
projevu v soutézi, kdy nepfemyslime, ale pouze jedname podle vnimaného rytmu déni.
Pro to, abychom zminénym zpisobem dokazali jednat, je oviem dulezité, priblizit
tréninkové podminky co nejvice podminkam vlastniho zavodu, a my tak méli moznost

vnimat co mozné nejvice podnéti, které sout&zni vykon ovlivni. Vnimejme tedy trénink
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a soutéz jako védomé hledani a nevédomé nalézani té nejsnazsi cesty, sméfujici k 7ao,
nebot” a¢ si zdanlivé tyto paradoxy protifeci, tak ve skutecnosti obsahuji jednoduchy

kli¢ k dosahovani nejlepSich individudlnich i tymovych vykon.
3.5.6.1. Fotbal a triatlon

VSeobecné znamé a pravdivé prislovi pravi, ze: ,,V jednoduchosti je krasa.
NevymysSlejme tedy zbytecné slozité postupy a teorie, které z fotbalu a triatlonu délaji
pouhy prostiedek k dosazeni povrchnich cili, avSak naleznéme a nechme se vést
jednoduchym principem vesSkerého byti. Tento princip nerozliSuje mezi fotbalem a
triatlonem, sportem ¢i praci, naSim Zivotem ¢i Zivotem nékoho dalSiho, vie je jim
ovliviilovano, nebot’ vSe z né€j téz vychazi. Zalezi jen na nas, chceme-li jeho projeviim
porozumét a kracet tou nejsnazsi a piirozenou cestou, nebo jej ignorovat a ,,prodirat se

trnim**.
4. ZAVER

Taoismus 1 pfes svou zhruba 5 000 let starou tradici pfedstavuje obecné
aplikovatelny pfistup pfinaSejici ndm odpovédi jak na mnoho davnych, tak i na velmi
aktudlnich otazek tykajicich se pohybové aktivity i v§eobecného déni viibec. Tato prace
si klade za cil osvétlit, ¢i alespon piiblizit taoisticky pohled na trénovani ve fotbalu a
triatlonu, pro hloubku a obecnou platnost konkrétnich principt ji viak Ize bez problémi
aplikovat na kterykoliv 'sport. Podstatou objasnéni problému zahalenych rouskou
tajemstvi je vnimani naSich vazeb s okolnim svétem. Kdo je schopen oprostit se od
ucelové vykonstruovanych tezi a otevie svou mysl vnimani ptirozeného rytmu déni,
toho tento rytmus povede tou nejsnazsi, pfirozenou cestou, sméfujici k dosazeni vnitini
harmonie, uspokojeni a podavani vykoni neomezenych moznosti.

Tato mySlenka hledani a nachazeni té nejjednodussi, pfirozené, a pro taoisty
jediné spravné cesty, se prolina celym taoismem, a proto je zminéna i na fadé mist této
prace. Nebylo by vSak na misté, chapat ji jako jedinou moznou variantu pfistupu ke
sportovnimu tréninku a ke svétu viibec, nebot’ Zivot sdm nam nabizi mnoho sméru a je

na nas zvolit si kterym z nich se vydame.
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