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Qigong "Péti zvifat" (WUQIN GONG) je jednou z tradicnich Cinskych starobylych taoistickych metod
péstovani Zivota (Yangsheng gongfa). Tato metoda byla vytvorena na principu napodobovani formy a pohybu 5
zvifat: jefaba, gibona, tygra, medvéda a jelena. Zakladem je pomoci této metody ukdznit mysl, vstoupit do ticha,
kultivovat ducha a péstovat energii. Hlavni dliraz je kladen na vztah, aby 5 zvitat bylo v souladu s teorii Péti
prvkd (WUXING) a aby Pét prvkd bylo v souladu s péti télesnymi organy. VyuZziva se zde principu vztaht 5 prvkd
(rozeni, ovladani, potlacovani a vzajemna preména) k provadéni cviceni, Iécbé onemocnéni a udrZeni zdravi.

Taiji 13 forem (TAlJl SHISAN SHI) je starobyld zakladni sestava tradicniho Cinského cviceni taijiquan.
Hlavni Gcinky cviceni tkvi v tom, Ze napomaha lepsimu a hladSimu proudéni vnitini energie v 8 zvlastnich
a 12 fadnych energetickych drahach. Proto lidé davnych dob, ktefi chtéli cvicit kvalitné taijiquan, si museli
nejdiive dobFe osvoijit taiji 13 forem. Cinsky Mistr Zhang Sanfeng o tomto cviceni napsal diileZitd pojednani.

Wudangské taiji (WUDANG TAIJI QUAN) je jednim ze skvélych bojovych uméni wudangské skoly. Sestava ze
108 pohyb. Pohyby jsou pomalé a jemné. Za vyuZziti vnitini sily, kterd je vedena po obloucich, je pohyb sladén se
smérem toku qgi v drahach téla. Qi prostupuje celym télem, proudi do koncetin, vnitfni gi nasleduje "rumélkové
pole" (DANTIAN), vychazi z néj a uzavird se v ném, stoupa a klesd, krouzi v neustalych proménach a tim je
zplsobeno, Ze qgi a krev mohou cirkulovat po celém téle a navic je tim dosazeno cile, jimz je vnitini sila a vnéjsi
pevnost. V tomto stylu se spojuje preprava qi z taiji, dynamicka sila ze xinqyi a télesné pohyby z baguazhang
v jeden celek, a proto ma tento styl mimoradny Gcinek na lidské zdravi a vysokou aplika¢ni hodnotu.

,»8 sil taiji (TAI BAJIN) je cviceni, kde se pracuje s vnitfni energii. Po zvladnuti technik v pohybu (DONGGONG)
se cvici staticky (JINGGONG) v Postoji sloupu. Proto je diky cviceni TAIJI QUAN moZno dosdhnout nasledujicich
pozadavkd: cviéenim DONGGONG i JINGGONG je za pouZziti rozdilnych technik dosaZzeno stejného vysledku, tzn.
Ze pohyb je jako klid a klid je jako pohyb, pohyb a klid se vzajemné rodi a promériuji v nekonecnych cyklech. Proto
uvnitf téla dochazi ke koncentraci ducha (SHEN) a vné ke shromazdovani energie (Ql). Diky obéma typdm cviceni
je mozné pochopit princip TAII. Propojenim yinu a yangu, sjednocenim klidu a pohybu je dosazeno TAUI.

,,Postoj sloupu” (ZHANZHUANG)" je technika, ktera se pouziva ve statickém qigongu (JINGGONG TAlIII QUAN), a ktera je
dilezitym prostredkem k tréninku mysli (Y1), energie (Ql) i ducha (SHEN) a k jejich splynuti v jeden celek. Ve stejném okamzi-
ku se zvysSuje mnoZzstvi vnitini energie a sily. Toto cviceni ma také vyrazny Ucinek na zlepseni dovednosti nohou a pasu.

Shaolinské gongfu (SHAOLIN GONGFU) je druhem sportu, ve kterém je zapotiebi, aby se ve stejnou dobu
zUcastnily cviceni nejenom svaly a klouby celého téla, ale také vnitini organy. Proto cviceni shaolinského
gongfu ma nejen velky ucinek na celkové posileni konstituce a zvySeni kondice, ale mizZe i dostatecné
puUsobit na lidské zdravi, pomaha zbavit se nemoci, udriet zdravi a prodlouZit lidsky Zivot.

QIGONG TANIQUAN tvori zaklad uménitaijiquan. Taijiquan je dédictvim drivejsich generaci, které diky tomuto uménijeho
nejvétsi skvosty piizplisobily, usporadaly a dotvorily, a tim vznikl gigong taijiquan. Ucel cviceni gigong taijiquan: cvicent, pii
kterém télo jemné klesa a pomalu se zvedd, ma velky Ucinek na zvySeni sily nohou, na posileni srdecni ¢innosti, a predevsim
na ndavrat krve v Zilnim systému v oblasti nohou a dutiny biisni smérem do srdce. Cviceni ma vliv nejen na fyziologii, ale i na
zachovani a zvyseni spravné funkce mozkovych bunék, zvySuje mozkovou aktivitu a ma jisty Iécebny tcinek.

"Tlacici ruce" (TAUI TUISHOU) je velmi ddleZita souCast uméni taijiquan. Jedna se o parové cviceni.
Cvicenim se techniky obou vzajemné doplnuji, podporuji a rozvijeji. Pouze prostiednictvim cvi¢eni tuishou je
teprve mozné porozumét principu vedeni vnitini sily. Cvicenim se dosahuje télesné i mentalni ¢innosti ve
stejnou dobu, a tak se aktivuje celé télo, povzbuzuje se mozkova aktivita a zvysuje inteligencni potencial. A
z cvi¢eni na podporu zdravi se stdva cviceni, které umoznuje budovat statné télo. Pouze diky cviceni tuishou
je mozno opravdu zakusit specificky ucinek cviceni taijiquan.

"Dlann Osmi trigramd" (BAGUA ZHANG) a "Bagua Deviti palact" (JJUGONG BAGUA) se mezi Cinskymi
tradi¢nimi taoistickymi bojovymi uménimi fadi k vnitinim bojovym stylim. Vné se trénuje sila (LI), uvnitf
energie (Ql) a vskrytu se kultivuje duch (SHEN). Principy toho stylu jsou totozné s principy uvedenymi v Knize
Promén (YUING), predevsim jde o principy harmonizace yinu a yangu v systému BAGUA (Osm trigram).

Styl Bagua je druhem vyjimecného kungfu, které ve své zvlastnosti zahrnuje filozofii, principy a zésady
|ékarské védy a principy boje. Pfes svoji nekone¢nou tajemnost a zahadnost kultivuje ¢lovéka vné i uvnitf.
Zakladem je chlze v Bagua kruhu. Podstatou stylu je obména dlanovych technik pfi chizi po kruhu, kdy
jednomu kruhu pfinaleZi 8 krokd, dochazi k souladu s Osmi palaci (BAGONG) v systému Bagua, a to Paldce Nebe
(QIAN), Vody (KAN), Hory (GEN), Hromu (ZHEN), Vétru (XUN), Ohné (LI), Zemé (KUN) a Jezera (DUI).
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