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Anotace

Diplomova prace je za#ena na bojové usmi z psychologického a
psychoterapeutického hlediska. Autor pojimé dlowtddoraktikované bojové uémi
jako specificky druh Zivotni cesty. Podava Uvod mgychologie bojového uéni.
Vychazi gitom z celostniho pohledu réoveka jako nastyi-dimenziondélni bio-psycho-
soci-spiritualni jednotu. Autor pak ukazuje, jakspbi trénink bojového uni na
kazdou dimenzi zvIaS V tétocasti je stZejni srovnani teorie vyvoje osobnosti v osmi
Zivotnich stadiich podle Eriksona s vyvojem studaentilouhodobém tréninku bojového
umeéni. V posledni ¢asti prace autor popisuje psychoterapeutickénn@ faktory
bojového umini, indikace a kontraindikace bojového d¢mh pro psychoterapii. Také
piedklada konkrétni c¥eni z bojového usmi Lok Yiu Wing Chun Kung Fu a jeho
psychoterapeutickou analyzu. Nakonec uvadi moZzrezeai tréninku bojového wmi

do Bioenergetické nebo Gestalt psychoterapie.

Kli ¢ova slova

bojové ungni, psychologie bojového ufni, osobnostni rozvoj, psychoterapie

Abstract

The diploma thesis is focused on martial arts fran psychological and
psychotherapeutic aspects. Author sees long peaktitartial arts as a specific kind of
life journey. Writer gives an introduction to theyghology of martial arts. This concept
relies on a holistic view of man as a four-dimenaidbio-psycho-socio-spiritual unity.
Author then shows how martial arts training haseanh dimension separately. In this
section, there is a fundamental theory of persgndévelopment in eight stages of life
according to Erikson with developments of studeattral arts in the long practise. In
the last part, the author describes the psychqgtkete factors of martial arts,
indications and contraindications of martial arts psychotherapy. Also there are
presented specific exercises from martial art Lak Wing Chun Kung Fu and his
psychotherapeutic analysis. Finally, the authorcdless the possible inclusion of

martial arts training into Gestalt psychotherapgt Bioenergetics.
Key words

martial arts, psychology of martial arts, persaietelopment, psychotherapy



Uvod
aneb moje cesta bojovym &mm

Bojové unéni m¢ fascinovalo jiz od #stvi. Pamatuji si, Ze jako 4-lety jsem
pozoroval jednoho muZze, ktery ¢Winéjaké pohyby s m&m na semirié zenového
buddhismu. Narodil jsem se totiz v podstato buddhistické rodiny, kter4 poativ
praktikovala korejsky zenovy buddhismus. Qi fet jsem vyhledaval filmy &asopisy
s bojovym umdnim. V sedmi letech jsem & trénovat karate na naSi zakladni Skole.
Byl jsem tehdy jeden z nejmladSich a nejslabSichkikl kurzu karate. Karate se mi
libilo, ale nemohl jsem se stale vyrovnat s timjsien slabSi a menSi. Nebyl jsem ani
Zadny zvlastni talent. | kdyZ jsem karate trénostdjre meé preprali kluci ve tide, kteri
sice byli vetSi a sikjsi, ale nic takového negaii. Po trech letech jsem karate opustil.

Zacal jsem se &novat sportu - florbalu. Mi jsme maly klub a hrali mistni ligu.
Padd jsem vSak hledal, kde bych mohldtvngjaké bojové umni, vzdy n&é nejvice
lakalo ¢inské kung-fu. Njj stryc byl trenérenteckofimského zapasu. Rozhodl jsem se
to zkusit v jejich klubu. Po &kolika mésicich ng to, jak setikd, chytlo. Za&al jsem i
soutzit, coz byl pro mne velky stres, ale také motivpoe dalSi c\eni. Po roce jsem
z florbalového tymu odeSel, protoZe jsem nedokgighout stélé poradzky od ostatnich
tyma. Veédél jsem, Ze je to kiédi naSi malé pipraw, coZ nechtl nikdo krom® mne
zmenit. Na zapasu jsme totiz trénovali térd pilré. Asi po dvou letech jsem ko
zatal mit v zapasu usphy. Dosahl jsem 2. mista naeporu kraje a zapasil na
Mistrovstvi Republiky. Ml jsem ale problémy s jednim trenérem, ktery bjli$tvrdy
a nerespektoval mé hranice. Také seduaijevily dlouhodobé bolesti v oblasticki
patge. Nakonec jsem z klubu odeSel, coZ bylo protemkrat €Zké rozhodnuti. A tak
jsem zg&al hledat gco nového.

Prani cviit kung-fu ne stale neopoudio. Asi mésic po odchodu ze zapasu jsem
dostal od svého otce I€&k na nabor do kurzu Lok Yiu Wing Chun Kung Fu. Mus
jsem tenkrét zalhat, Ze mi neiiinct ale patnact let, abych mohlcitatrénovat. Na
tréninku jsem byl nejmensi a nejmladsfisRip trenéra i ostatnich klake mreé byl
vSak rovnocenny. Cdil jsem tenkrat se starSimi kluky, coZ bylo vyhéduili jejich
vétsSi sile a zkuSenostem. Na druhou stranu to byt@md, protoZe jsem jim nebyl
dostaténym sparingpartnerem. Gihtjsem se stat dobrym bojovnikem, abych dokéazal

porazit ostatni kluky a ziskal si jejich respekt.



Na paatku mého tréninku Lok Yiu Wing Chun Kung Fu jsertomnto bojovém
uméni nevidél Zadnou hlubsi cestu nebo vyznam. Trénink bylmégosilovanimédla a
ziskdvanim sebeobrannych dovednosti. AZ po SestiHeréninku v mych devatenacti
letech jsem z#al o kung-fu vice femyslet. U¢domil jsem si tenkrét, Ze z&ch Sest let
jiz skut&né néco umim a dok&zu byt rovnocennym sparingpartnerestaiSim a
silngjSim studentm. Najednou jsem nepeboval pordZet v boji ostatni sparingpartnery
a kamarady. Ma pggba viézit na tréninku nad druhymi postupmistupovala. Zéal
jsem tehdy opravduremyslet o kung-fu a o své Zivotni cest

Uvédomil jsem si, Ze diky tréninku Lok Yiu Wing ChunuKg Fu se citim
daleko vice seb&dom® a mam obeachmért strachu z lidi. Citil jsem, Ze jsem se do
znané miry osvobodil od svého pocitu n¢éannosti. Ml jsem také pocit, Ze se mohu
0 své zkuSenosti a schopnostitibgpa to né posilovalo v mezilidské komunikaci.
Nabyval jsem pocitu kompetence, a Ze nejsem nesgha neSikovny. ZkuSenost
mého neustaléhaistu a zlepSovani v tréninkuémmotivovala a inspirovala také do
studia psychoterapie a do pracowmnosti obecn. Cviceni Lok Yiu Wing Chun Kung
Fu mi dodéavalo silu do celého mého Zivatasto jsem zazival pocity, Ze tzv. ,nic neni
nemozné“. Ze tridivou a ugimnou praci jde dosahnout zlep3eni a svych osotmilich
Celkow jsem z&al nahlizet na trénink Lok Yiu Wing Chun Kung Fikgana cestu
osobnostniho rozvoje.

DoSlo mi, Ze jsem poddeval hloubku tréninku Lok Yiu Wing Chun Kung Fu.
Hodre jsem gemyslel nad principy Lok Yiu Wing Chun Kung Fu aatipval v nich
praktickou zZivotni filozofii. To, co male opravdu zslo fascinovat, byla a je praxe.
Tzv. principy Lok Yiu Wing Chun Kung Fu zazivam vlastni kiZi. | ten nejjednodussi
princip v Lok Yiu Wing Chun Kung Fu, ktery dostamma svého si-fu (titel) jako
powku, nabyva uplé jiného rozndru, jestlize jej dokazu s plnymgdomim pouzit fi
svém tréninku. Neni toibec jednoduché, ale jestlize k tomu dojde, je t® jenalé
osviceni¢i tzv. aha zazitek. Myslenka (princip) se propojilem, které zkuSenost
vyjadii pohybem. U¥domuiji si, Ze tento zazitek je celostni zkuSendsti, €lo a mysl
dohromady. Nkolikrat jsem jej v tréninku prozil a myslim si, & to podobné jako
zazitek vhledu nebo korektivni zkuSenost v psyatapié Také pozoruji podobné
zkuSenosti mych studentLok Yiu Wing Chun Kung Fu, které nyni¢im. Teémito
prozitky a mysSlenkami jsem byl inspirovan temysleni nad tim, Ze Lok Yiu Wing

Chun Kung Fu a jina bojova wmi mohou byt vyuZity v psychoterapii.



Po celou dobu vysokoSkolského studia se zabyvametieky i prakticky
psychologii a psychoterapii. Celou tuto dobu prbbjusvé znalosti v teorii a praxi
bojového umini. W¢im a pozoruji své studenty Lok Yiu Wing Chun Kung.MNa
zéklagdg mého velkého zajmu agdhto zkuSenosti vznikla tato prace: Uvod do

psychologie bojového uni a jeho vyuZiti pro psychoterapii a osobnostaiop



1 Objasreni kli¢ovych pojmi

1.1 Sport a bojové wni

Bojové umini se ¢asto pojima jako spowrti presrdji bojovy sport. To ma své
opodstatani, protoZe bojové usmi - steji& jako sport - je systémendlésného cuieni.
Mezi sportem a bojovym uwnim jsou vSak znmé rozdily. Je ieba tyto rozdily
predstavit a vysstlit.

Pro lepSi obraz arpsnost je tedy ptgba vymezit pojem bojové uwmi a nasled
sport, abychom si mohli édomit jejich rozdily a podobnosti.

Kotlar piSe;Bojové uneni neni jen zazkay navod jak se ubranit proti sejgimu,
neni to ani chvilkova zabava, ale cesta k spravnéshevdomi a zdravi vyzadujici
sebezageni, pili“ (KOTLAR, 2003, s.12). Na tomto vyroku autora lzel&, jak na
bojovém undni zdiraziuje prvek rozvoje spravného sebdomi a zdravi. Autor je
dlouhodoby praktik bojového ufni a tak jeho vyposd” mé zné&ny vyznam. Sduje, Ze
bojové ungni pozitivrg ovliviuje sebetdomi a zdravi. AvSak jako definice bojového
umeéni se mi zda tento vyrok subjektivni &l obecny.
docteme, Ze bojové uéni je soustava postimebo tradic, kterédi, jak se chovat v
boji s protivnikem, kdy se fize jednat o boj beze zbrafjako nap. v karate, jeet kune
do nebo taki) nebo o boj se zbrani (kendo, Sermnékteré kung-fu) \Vikipedie
otewena encyklopedie, 2010).

Fundovany pokus o definici bojového émhpodava Reguli;Bojovymi unenimi
jsou zejména pohybové systémy, které se vyvinudtageh zgsohi boje, a které se
dnes uplatuji jako soudast Zivotni cesty, pro sport, sebeobranu, nebajjeh cilem
zachovani tradice a kulturnihczdictvi® (REGULI, 2005, s. 25). Tato definice podava
v celku komplexni vymezeni pojmu bojové &mh na zaklad vyswtleni vzniku,
uplatreni a cile bojového u#mi. Myslim si, Ze je to velice dobra definice, Kter
popisuje bojové ugmi z tzv. ,vrEjSiho" pohledu. Tim myslim, Ze pojim& bojové amh
jako ugity systém, ktery ma své keny a funkci.

Nyni bych rad uved| §y pokus o definovani bojového @mi z tzv. ,vnigniho*
pohledu. ,Bojové uneni je souhrnny nazev pro specifické systémy naobkannych a
Gtocnych pohyb, které jsou vytv@ny podle somato-psychicko-filozofickych pridcap

jejich trénink vede k poznéani, rozvoji a (vy)uti a mysli“. Ma definice pojimé



bojové umdni z tzv. ,vnitniho" pohledu. Tim myslim, Ze se sdesli vice na to¢im
jsou typické pohyby a jaky je smysl tréninku.

Ve své definici piSi o tom, Ze systém pahybbojovém unini je vytvaen podle
somato-psychicko-filozofickych pringdip Timto pojmenovanim jsem et vyjadrit
hloubku, kterou systém pohymese. Neni to totiz jen pouhé shrom#idpbohyki do
systému. Myslet si, Ze bojové @ni je jen systém sebranych a poskladanych technik,
které v lepSim ppack funguji v boji, je podle mého nazoru neporozaimV 2. kapitole
o historii bojového urni podrobgji piSi o tom, jak bojové ugmi vznikalo a jak si
ziskavalo ve spotmosti stale vysSi postaveni. Bojova amhpredevSim v Asii se cela
staleti zdokonalovala, prékovala a propojovala s filozofii a ndboZenstvim. d&¥j
umeéni vCing a Japonsku se postupeasu stalo saidsti Zivotni cesty. Systém potiyb
je vytvoren na jedné str@nna zaklad zkoumani &la a na druhé strénna zaklad
rozvijeni mysli (FOJTIK, 2006, s. 14-15).

Je také nutné vy&tit v definici spojeni(vy)uZiti la a mysli V definici jsem chl
upozornit na to, Zesb a mysl je teba spravé vyuZivat a uzivat. V procesu tréninku
bojového umini poznavame, Ze naS&a a mysl je mnohem chigjSi nez jsme si
mysleli, a také to, Ze nejsme dost schopni je sprévy)uzivat. Tim ziskAvame ke
svému ¢lu respekt, pokoru a cit. Pak je mozné roZumozdilim mezi vyuZzitim,
zneuzitim a uzitiméta a mysili.

ZneuZiti &la a mysli znamenaédomé vyuziti pohybui techniky k negativnimu
dosazeni cile. Napclovek, ktery misto vydlani perz, zbije druhéhgloveéka a vezme
mu penize. Co je to zneuziti, asi kazdy rozumimaiNylozim, co znamena nevhodné
¢i nespravné a spravné vyuZzitiad a mysli. Nespravné& nevhodné je vyuzivani mysli a
téla k provedeni wité techniky kvili tomu, Ze jsme se prastozhodli to provést. Nap
tréninkem si osvojimeifmy Uder gsti a chceme jej vyuzit v tréninkové aplikaci nebo
v sebeobra#) aniz by vSak byl fmy uder gsti vhodny —ieba ve chvili, kdy soupgiz
vyrazil svym uderem, v té chvili je rozugjsi provést obranny pohyb. Spravné vyuziti
mysli a gla by tedy v tomto fipact bylo, nemyslet na svou ,zhtfa(nacviceny gimy
ader), ale snazit se diwb provést obranny pohyb. To neni sarfegm vibec
jednoduché. Je to otdzkadlipého a dlouhodobého trénovani.

Postupnym tréninkem secime spravd vyuzivat fzné pohyby a techniky.
Dlouhodobym tréninkem se naSe schopnosti vyuZiygotiyhi a technik stavaji

prirozergjSimi a girozergjSimi. Nakonec se dime zapomenout na vyuZivaricito
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technik a pohyd. U¢ime se byt celistvymi afppozenymi. A to znamena sprévnzivat

télo a mysl.

1.1.1 Sport

Nyni pojedndm kratce o sportu, aby bylyévidozdily a podobnosti s bojovym
umenim. SLEPCKA aj. (2009, s. 19) uvadi, Ze sport se chape jalaxhna srovnavaci
pripravna a zabavna motorikaV/ definici je kladen velky ietel na sowzeni v ramci
pohybového cwieni a také na zdbavnou funkci.

Reguli uvadi jinou definici;Evropské charta (1992) definuje pod pojmem sport
“v8echny formyetesné ¢innosti, které & jiz prostednictvim organizovanécasti ¢i
nikoli, si kladou za cil projevendi zdokonaleni desné i psychické kondice, rozvoj
spole‘enskych vztah nebo dosaZeni vysledkv sougZzich na vSech drovnich*
(REGULI, 2005, s. 17).Tato definice sportu je obséahlejsi, protoZze zalernij
zdokonaleni jedince v psychické kondici a také opaxztahi mezi lidmi. AvSak zde
chybi zabavna funkce sportu na rozdil od definkterou uvadi Slepka aj. Ok
definice se shoduji vtom, Ze sport esné cuieni, které se zaffuje na souZeni.
Rozvoj vztali a zabavna funkce ve sportucgsto hlavnim cilem lidi, kiedany sport
nevykonavaji na vrcholové Urovni. Jsou to vSak seddetensky velice dlezité funkce
a hodnoty (SLERIKA aj., 2009, s 86-87). Tyto hodnoty a funkce spgsbu shodné i
pro bojové umni. AvSak ve vrcholovém sportu j@asto a pouze jen o vykon. Jako by
se vytracely vSechny ostatni hodnoty sportovni&aua jediny vykon byl povySen na
hodnotu (HOGENOVA, 1998, s. 210-211). Zde je asjdileZitjSi rozdil mezi
bojovym unénim a sportem. Sport je orientovaregevsim na vykon (SLECKA aij.,
2009, s. 16).

1.1.2 Upolové sporty

| nekterd bojova urni se vS8ak modifikovala a stala se sportem. V enevické
kultufe vzniklo pojmenovani Upolové sporty nebo Upoloystémy pro vSechna bojova
umeni, kterd se stala saudni disciplinou. Toto pojmenovani vzniklo na zakladteby

vymezit a zéadit tento specificky druh sportu mezi jiné sduf sporty. Reguli definuje

! Motorika je pohybové schopnost organismu, kteréki&da z pohylb spontannich, reflexivnich,volnich
a expresivnich, které vyjagji psychickych stav (HARTL a HARTLOVA, 2000, s.82
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upoly: ,Upoly jsou pohybové aktivity zacilené na kontakyrzické pekonani partnera*
(REGULLI, 2005, s. 7). Touto definici se dostavameyiezeni, kdy séast bojového
umeni stava sportem — Upolovym sportem.

Upolové sporty jsou tedy wie vytvaiené sporty z bojovych umi, které se
soustedi na fyzické fekonani partnera. Je pak moZréi, Ze Upolovy sport je
modifikované (pizpisobené) bojové ueni. Upolovy sport séasto trénuje pod stejnym
nazvem jako bojové uéni. Rikladem niize byt bojové urni Karate, které se trénuje
jako sport i bojové ugmi pod stejnym ndzvem (REGULI, 2005, s. 89). ExéstuSak
pro sportovni koly Karate také@sto uZivané oziani Sportovni Klub KarafeTo je
piesréjSi pojmenovani, protoZze odkazujérpo na Upolovy sport.

Jak jsem jiz psal, upolovy sport j&zpisobené bojové uéni tak, aby se vdm
dalo souwtzit. Vznikem Upolovych spait se tedy vytveilo nékolik novych systém
bojovych tlesnych cuieni, které se od systénbojovych umgni na prvni pohled
vyrazreé neodliSuji. To v praxi znamena, Ze se v Upolové@orts trénuji stejné nebo
velice podobné bojové techniky a pohyby - t§sfjuSné bojové techniky a pohyby, coz
znamena nap v upolovém sportu Karate techniky z bojovéhoénimKarate, nebo

v Upolovém sportu Taekwondo techniky z bojovéh@ninTaekwondo apod.

Trénink bojového u#mi a trénink Upolového sportu je tedy velice podofariom,

Ze se trénuji osdcéené techniky a pohyby, které jsou leckdy stejnéolodgé sporty i
bojové unéni maji také shodné funkce pohybu, zdbavy a sdclaluztati. Zasadni
rozdil viak spéiva v sousiedinosti na sebe sama a smysl trénovani. Upolovy sgort
predevsim orientuje na tréninklésného cvieni za delem soutZzeni - bd’ prekonat
fyzicky svého sparingpartnera, nebo provést tdechlépe nez ostatni sa@udfci (podle
urcitych pravidel). Bojové umni se sousedi vice na poznani sebe sama, rozvijeni
svych schopnosti a praktické uzivani dovednostbesbra&é a moudrosti pro Zivot

v jeho celostnim pojeti.

1.1.3 BudzZucu a budo

BudZucu je uzivanym pojmem pro bojovaéaim Pojem budZucu t¥dslovobu a

slovodZucu Slovo bu je bzré prekladano jako valka. Avdak Reguli pis&iinsky znak

2 gov. JUKL, J.Prazsky svaz karatenline/ c2010, posl.revize 2.2.2010 /26.4.20D@'stupné na:
http://www.pske.cz/oddily.html
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pro bu...je sloZen ze dvou prolinajicich se ohfazednim znakem pro kopi a druhym
pro zastavit. Z hlediska etymologie je doslovninafz ¢inského znaku — #pob
zastaveni boje“(REGULI, 2005, s. 24-25). Slovo dZzucu skelgada jako zfisob,
technika nebo usmi. Bylo by pak moZné iploZit budZucu jako ugmi zpisohi
zastaveni boje. Reguli uziv&amejSi preklad — fizna ungni boje (REGULI, 2005, s.
25).

Na pdatku 20. stol. vznika vedle budZucu pojem budé.eRPobpudd je tvien
spojenim dvou slo¥inskéhobu a japonskéhalé. Slovo bu jsem objasnil vySe. Slovo
do se z japonstinyipklada jako cesta ve smyslu sebevychovném (FOJIORG, s.
14). Regquli vys¥tluje vznik pojmu budé na zakladmeny spol€nosti po sjednoceni
Japonska v 17.stol. Gdéni uZz nebylo otazkoui@ziti, a tak vznikl novy vyznam
bojovych ungni. Reguli tvrdi, Ze vlada ze spddmsko-politickych dvodi zatala
atributy bojovych umni propagovat jako atributy duchovni. A tak se iap
prohlaSovalo, Ze nteje duSi samuraje. Paswovani bojovych urni se postuph
rozSrovalo a vyraza sililo na konci 19. stol. Na pétku 20. stol. se jiz zalo
v Japonsku nazyvat bojové @m budd. ,Bojova uneni jiz pestala byt jenom
zpisobem jak véilt, stala se urnim Zivotni cesty(REGULI, 2005, s. 25).

Trend uZivani ndzvu bud6 a proma bojového umni lze sledovat na zaklad
vzniku rékolika novych bojovych ugni. Nag. dzado (v pekladu ,jemné cesta“) bylo
vytvoieno DZigorem Kanem nargdomu 19. a 20. stol. na bazi starych japonskych
valeinych ungni. V roce 1964 bylo dzudé zmzeno mezi olympijské sporty (REGULI,
2005, s. 71).

Dale je iteba zminit tackwondo. Taekwondo (tae — skok, udéobn; kwon — ader
pésti; do — cesta) je nazev pro korejské bojov&nimPravdou je, Ze vzniklo v roce
1955 spojenimiznych korejskych tradnich technik bojovych ugmi. V roce 1955 se
totiz setkali zastupciiznych Skol bojovych usmi, aby vytvdili jednotné bojové
umeéni, které by mohlo prezentovat korejskou tradicicode 2000 se taekwondo stalo
olympijskym sportem (REGULI, 2005, s. 109-110).

Nakonec je nutné uvést japonské aikidé (aarmonie; ki - energie; d6 — cesta),
které vytvdil Morihei UeSiba. Osensei (velkyitel). UeSiba studoval a pak waval
nékolik japonskych bojovych usmi do roku 1931. Potéfigel s novym stylem, ktery
byl vroce 1942 oficidls nazvan aikidé. V aikidu se nesekit protoZe je to proti
filozofii, kterou ve spojeni s bojovymi technikamieSiba vydoval. Aikido je
piikladem budo, které se rozvinulo az do duchovnitemu(REGULLI, 2005, s. 57).
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1.1.4 Kung-fu a wusu

Kung-fu je pouzivanym ndzvem ptinské bojové umni. Je sloZzeno ze dvou slov
kung a fu. Kung je mozné ielozit jako uskuténéni a fu jako prace nebo vydavani
energie (URGELA, 2005, s. 5). Jednim slovem kundgti geloZit jako mistrovstvi
(Cinsk& bojova uemi, 1991, s. 4),Kung-fu vyjadiuje osvojeni &aké cinnosti na vy3si
arovni a sodasre cviceni, tvrdou praci pgebnou k dosazeni mistrovst(iURGELA,
2005, s. 5). Nakonec jeden z nejzi@ich mistfi ¢inského bojového uéni, ktery
kung-fu proslavil po celém &t&, Bruce Leetekl: ,Pro Cinany je kung-fu jemnym
umgnim harmonizovani podstaty mysli s podstatou téchmichZz mé fungovat. Princip
kung-fu neni éco, cemu se Ize nait jako wde¢ pomoci hledani fakta poweni z nich.
Musi nist spontandé jako kvt v mysli osvobozené odigmi a emoci” (cit dle
CADWELLOVE, 2002, s. 17).

Wusu je souhrnnym terminem pfimsk& bojova urni a Upolové sporty. Nazev
wusu je oficialnimeinskym ozn&enim pro bojova ugmi. Znamena vigkladu viasti
militantni, vojenské umni sebeobrany (URGELA, 2005, s. 5). Nazev wusu rsesd
pouziva spiSe k ozdeni sportova orientovanych bojovych uni, které WCing
podporuje stat. Reguli piSeTradi¢ni wuSu se pomalu transformovalo v moderni
apolové sportovni odwi“ (REGULI, 2005, s. 116). Snahy o organizovani spariho
hnuti ve wuSu vyvrcholily vroce 1990 vytemim Mezindrodni federace wuSu
(International wushu federation, IWUF) se sidlefekingu (REGULI, 2005, s. 116).

1.1.5 Lok Yiu Wing Chun Kung Fu

Lok Yiu Wing Chun Kung Fu je styl bojového éni, ktery osob#é praktikuiji.
V mé praci budu jist casto odkazovat préwna toto bojové ugmi, protoZze mu nejvice
rozumim, a pedevSim z &ho vychazeji mé zkuSenosti. Je tetBbta kratce o Lok Yiu
Wing Chun Kung Fu pojednat.

Wing Chun je ndzev mladého styliinského bojového uémi. Tento styl byl
vyvinut v sedmdesétych letech 18. stoleti podlenely Zenou Ng Mui - buddhistickou
mniSkou z klaStera Sao-lin. Tato mniSka podle ldgepredala své &eni Zew Yim
Wing Chun, ktera se p@bovala branit proti muzi, ktery si ji @htnasilim vzit za

manZelku. Yim Wing Chun se s muZenesia v souboji a zwrila. Poté se Yim Wing
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Chun odebrala do hor za mniSkou Ng Mui, aby deékarcely vycvik bojového urni.
Podle legendy mniSka Ng Mui nazvalaisstyl Wing Chun podle své Zay Yim Wing
Chun (URGELA, 2005, s. 52). Podle jiného vypndivhazval styl Wing Chun Kuen
(.,p&st krasného jara“) manzel Yim Wing Chun, ktery s¢ mawil od své Zeny
(KOTLAR, 2003, s. 19). Bojové uwmi Wing Chun se pak igZilo a nepetrzit
predavalo v uzkém kruhu rodiny @pel do roku 1950. Tehdy musel po druhétevé
valce uprchnout kili spolesensko-politickym zmindm vCing uznavany velmistr
tohoto stylu Yip Man do Hongkongu, kde atelprvni véejnou Skolu Wing Chun
(KOTLAR, 2003, s. 20).

Velmistr Yip Man ngél mnoho Zak a kazdy jeho Z&ak, ktery nyni veésy uci
tomuto bojovému ugni, se poklada za jeho nasledovnika. Zda se, heistelYip Man
piimo nepedal své nasledovnictvickomu jedinému. Za hlavni a nejstarSi Zaky
velmistra Yip Mana se povaZzujfong Shun LeungLeung Sheung, Chu Shong Tin a
piedevSim Lok Yiu, ktery jiz za Zivota Yip Man&iuWing Chun Kung Fu pod jeho
dohledem v Hongkongu (KOMM, 2009).

Lok Yiu Wing Chun Kung Fu je tedy styl bojového &mi ktery je nazvan podle
mistra Lok Yiu. Mistr Lok Yiu vy@oval v Hongkongu Wing Chun po smrti velmistra
Yip Mana. Do jeho Skoly se také dostal Evroparémecky nadSenec pro bojova émn
Wilhelm Blech. Po dlouhém a nesnadném naléhanWiihelm Blech gijat mistrem
Lok Yiu jako jeho prvni Zak jiného n&inského fivodu. Lok Yiu Wing Chun Kung Fu
se tak dostalo diky W. Blechovi do EvropynMicitel (si-fu) se jmenuje Kamil Komm
a je osobnim zakem W. Blecha od roku 1999 (KOMM)9)0

Lok Yiu Wing Chun Kung Fu je popisovano jako bojovwéreni, jehoz
charakteristikou je nacvik boje na kratkou vzdakinvelmi rychlych aipmych tded,
souwasného uziti obrany a protitatoku, perfektnihgasavani a adekvéatniho reagovani
na protivnikovu silu. Lok Yiu Wing Chun Kung Fu albhaije Sest forem (soubor poliyb
a technik): Siu Lim Tao (Forma malé mysSlenky), Chdim (Forma hledani mostu),
Biu Tze (Forma bodajicich ptd§t Muk Yan Chong (Forma nafel&ném panakovi),
Luk Dim Bun Kwan (Forma s dlouhoudy a Bart Cham Dao (Forma sd&ma mei)
(KOMM, 2009). Formy se c¥i samostath Kazda forma obsahujéany paet pohyti
a technik, které se nacuji bud’ opst samostath nebo ve dvojici. Trénink Lok Yiu
Wing Chun Kung Fu obsahuje také specialnéeni jménem Chi Sau (,lepici se ruce").
Chi Sau se trénuje ve dvojici. Toto &ni Wi spravné provedeni technik, pouZiti
principi Wing Chun a tzv. cit (z anglického feeling). Citok Yiu Wing Chun Kung
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Fu znamen& komplexni schopnost vnimat sebe i pikv Pokréily student v Lok
Yiu Wing Chun Kung Fu reaguje na pohyb a silu prdia na zaklagcitu. Tréninkem
Chi Sau se také studentiwmeni vyuZivani sily souge. Lzefici, Ze v tréninku Chi
Sau jde o urni spravi a adekvatireagovat na pohyb a silu sparingpartnera.

Lok Yiu Wing Chun Kung Fu zahrnuje také principy L@k Yiu Wing Chun Kung
Fu se mluvi o @i principech, které obsahuji praktické i filozdf& dopordeni.
Principy se v3akigdavaji Ustéha maji podobu @itého irovnanici metafory. Jejich
pochopeni tedy neni nijak jednoduché. To dokazweklieni mistra Lok Yiu, ktery
Gdajre prohlasil, Ze teprve az nedavno pochopil Wing Chuto bylo v dolg, kdy mel
za sebou asi 40 let praxe (KOMM, 2009). Po uvajsein se rozhodl, Ze nebudu
konkrétré popisovat principy. Popis by byl subjektivni a hemyslem této préace.
Navic sefika, Ze vyznam principse odhali pouze praxWing Chun je urani, které se
skute’né odhali teprve spojenimela a ducha, mezietesnym cvikem arpmySlenim.

Teprve jednotou mysleni a konani vznika Wing CHii@OMM, 2009).

1.2 Uneni a bojové uréni

Bojové ungéni ma na jedné stranvelice blizko ke sportu, 6emzZ jsem pojednal
vySe, na druhé strarse chape jako uni, k¢emuz odkazuje samotny ndzev — bojové
umeni. V této podkapitole budu objasvat podstatu usmi a obecné i specifické

umeélecké principy.

Popisovat usni je naréné, protoZe ukni je gredevsim kreativni duSevginnost.
Mnozi unglci a teoretikové piSi o uwni takécasto v metaforach aipovnanich. Nap
Miroslav Horntek tikal, Ze:,Uméni tu neni proto, aby sladilo chvile naSeho volna a
davalo své twr¢i potvrzeni naSim podcitn, naSemu vkusu. Wm je tu proto, aby
naruSovalo zvyky, navyky a zlozvyky naSich simysliejich lenost”(cit dle E-citaty,
2010). Znamy herec a mistr bojovych &mh Bruce Lee jednoduSekl, Ze umdni je
vyjadrenim lidské bytosti (cit dle CADWELLOVE, 2003, s23). Beranova pise, ze
prostednictvim ungni mél a maclovék velkou moznost vyjdit svij nazor na sit,
pravdu, dobro, krasu a také saifeae jejich odvracenou tdBERANOVA, 1996, s.

1),

Na Wikipedii se ieme doist, Ze umini je lidska kulturni¢éinnost, na kterou je

mozno nahliZzet individudénnebo sociala Z hlediska individuélniho je zakladnim
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kritériem unméni (umglecké hodnoty) jeho estetickyiaek. Esteticky dinek je vSak
zavisly na dosavadni osobni zkuSenosti a je tedivigualni. Z tohoto hlediska neni
moZné poZadovat, aby ostatni povaZovali za&nintotéz, co my sami. Z hlediska
sociélniho je urni (unelecky proces) nezbytnym néstrojem k tubribvych znak ¢i

k inovaci znak dosavadnich, které nesou specifické vyznamy vforat&é ci
symbolické podob (Wikipedie otewena encyklopedie, 2010).

Kulka poklada ugni za specificky typ mezilidského dorozumivani. eRiZe
zakladem vSech zvlaStnosti émi je specificky pedn®t, o rtmZ se komunikuje (tj.
specifické informace, které jsou amim pgendSeny) (KULKA, 2008, s. 17). Interni
publikace CSAV vyswtluje: ,Informace sdlovana v pribshu unelecké komunikace
neni formulovatelna a gtitelna jinymi nez urleckymi prostedky. Jeji zvlastni povaha
spaiivA vtom, Ze se neobraci &teré jednotlivé psychické funkci, ale k celku
psychickych sitloveka. Uneni tento celek reorganizuje a vyt¥dak novou harmonii
bytostnych sil (rozumu, citu aile)* (cit dle KULKY, 2008, s. 17). Toto sdleni
pokldddm za velice hluboké a komplexni. Naé¢nmje tedy mozné nahliZet jako na
zpasob komunikace a vyja@dvani. Je to vyja@ni ukitého proZitku nebo steni
uméleckymi prostedky. Ungleckymi prostedky rozumime wité symboly, metafory
nebo metonymie, které jsourguistavované prastdnictvim maleb, soch, hudebnich
skladeb, literarnich, dramatickych nebo filmovyatjewvi, architektonickych vytvar
nebo tanénich ¢i pohybovych kreaci. Mluvime také o tzwe¢i umeni. Pak nizeme
charakterizovat prav tuto rozdilnoute¢ podle prosedki, kterymi se zobrazuje
umélecké dilo. Lze ji tedy zjednodu&edélit na fe¢ vytvarného uréni, fe¢ hudebniho
umeni, fe¢ tan€niho uneni, fe¢ literarnino undni, fe¢ dramatického ugni a fec
architektury (KULKA, 2008).

Re¢ umileckého dila chapeme jako zobrazenditého znaku nebo skupiny zrigk
které nesou specificky vyznam. Tento vyznaiisgbi na divakati pozorovatele.
Zobrazeny vyznam dohromady s vjemem pozorovanélva daniknout sémantému
(KULKA, 2008, s. 237). Sémantém je tedyita zkuSenost nebo zazitek divakia
pozorovatele. Tato zkuSenost vznik gledovani nebo pozorovani gimckého dila.
Praw sémantémy jsou na @mi to podstatné. Jeildzité objasnit, Ze vyznam wiecké
fe¢i determinuje na jedné strakultura, ale na druhé strajedingna psychika kazdého

¢lovéka, ktera tak dava vzniku originalnim sémaniém Jak piSe Kulka, moZnosti a
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principy vzniku sémantétn jsou nekoné&né. Timto vlastd fik4, Ze moZnosti a
prostedky ungni jsou Siroké a i¥eme v budoucnuighazet s dalSimi druhy umi
(KULKA, 2008, s. 351). A také to znamen4, Ze, atejecloveék proziva jako uchvatné
nebo inspirativni, druhy fize vnimat jako nudné nebo nesmysiné. ébimje tedy
znané subjektivnicinnosti, & uz jsme v roli urélce nebo divaka.

Podle Kulky jeieba statut ugmi vymezovat (KULKA, 2008, s. 18). Citime asi
vSichni, Ze hranice mezi tim, co je élecké a co neni, je velmi subjektivni. Jak jsem jiz
popsal viz vySe, vyplyva to z podstaty samotnéheninkteré je subjektivni. Zda se mi
vSak uziténé vyuzit Kulkiv nastin podstatnych poZaddivka ungni. Také proto, Ze
mnoho lidi ne¥si, nebo nevidi v bojovém umi uneni.

NejdaleZit¢jSimi poZzadavky pro usmi jsou podle Kulky: sebevyjéeni, zobrazeni a
estetické usp@adani. Sebevyj&dni znamena vyjadni lidské myslenky, pocitu, nalady
apod. Zobrazeni — uwni musi byt smyslay vnimatelné, je to do &ité miry obraz
skutenosti. Esteticky usgd@dané znamena, Ze &ni je zobrazovano tak, aby bylo
vkusné nebo &rohodné. Dale uvadi:Umeni je tedy prosedkem zobrazovani zaZitk
v esteticky usp@danych tvarech(KULKA, 2008, s. 17-18).

Umelecké vyjadeni pisobi na celek psychickych silovéka, jak jsem jiz popsal
vySe. Znamena to tedy, Ze &mh pisobi naclovéka jako na celistvou bytost a ma
potencidl ji harmonizovat. Stejny potencial méa jdvé uneni, jak objasuji ve teti a
¢tvrté kapitole. Progedkem umini v bojovém umini jsou tlesné pohyby, které
vyjadiuji urcité lidské prozitky nap sily, stability, ale i krasy, elegance, harmotiie
klidu a jsou zobrazovany v esteticky usidanych forméach nebo cvicichiiltadem

mohou byt formy a cviky bojového wmi tchaj¢i cchiiar.

1.3 Psychologie

Je nutné nyni pojednat kratce o psychologii. Mac@rée zabyva psychologii
bojového unini, a tak jeiieba zminit se ofpdmétu a o kkterych pojetich psychologie.
Konkrétrgji je moznérici, Zze gedmétem psychologie je prozivani, chovanédomi a
newdomi ¢lovéka (KULKA, 1991, s. 26). Na Wikipedii seighledi piSe, Ze:
.Psychologie je ¥da, kter4 studuje lidské chovéani, duSevni procegleané prozivani

véetre jejich vzdjemnych vztéha interakci” (Wikipedie otewena encyklopedie, 2010).

% viz nag. FOJTIK, 1. Tchaj+i ¢chilan a Pa tuarin. Praha: NaSe vojsko, 2001, s. 63-108.
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Z tohoto nastigni predmtu psychologie je vidt, jak Siroké pole badani obsahuje.
S trochou nadsazky lze&ici, Ze kazdé téma nebo oblast je mozné zkoumat
psychologicky, protoze se vzdy dotyka nas samytelilyg naSeho duSevniho prozivani.

V dnesni dob jsme s¥dky vzniku mnohych psychologickych disciplin rukuuce
s novymi poznatky iedevSim z oblasti mediciny, techniky ale i hagntropologie.
Tyto discipliny vznikaji nejspiSe jako odpa¥ na potebu tmto poznatikm lidsky
rozuntt (z hlediska duSevniho) aiadit je tak do systémusdeckého zkoumani. Jedna
se edevSim o aplikované psychologické discipliny, jgéou psychologie obchodu,
psychologie néboZenstvi, psychologie dopravy, pslgciie reklamy, psychologie
sportu, psychologie uéni apod.

Praw psychologie sportu a psychologie ¢mh méa svym pedmétem zkoumani
velice blizko k pipadné psychologii bojového wmi. Proto ve svém UGvodu do
psychologie bojového uni ¢asto vyuzivdm poznaika teorii psychologie sportu a
psychologie uréni.

Predmétem psychologie sportu je zkoumani vzajemnych, strannych vztain
mezi sportem (sportoviinnosti) a psychikodlovéka. Psychologie sportu zkouma, jak
sport ovliviiuje psychické procesy a osobnodlsivéka na jedné str&ma na druhé str&n
jak je piibéh sportovnickinnosti ovliviovan psychikowlovéka (SLEPCKA aj. 2009,

s. 19).

Psychologie urni je aplikovanou &deckou disciplinou, ktera zkouma tvorbu a
vhimani ungleckych &l i samotné urdlecké artefakty z hlediska psychickétiaeni
duSevnich procés které probihaji f tvorbé¢ a vnimani urni nebo které jsou — ve
formé produkf - fixovany ungleckym artefaktem (KULKA, 1991, s. 27).

Psychologie ma také velice blizko k filozofii a sjpialité. Ztotoziuji se s nazorem
Junga, ktery napsal;... psychologie se dotyk& filozofie, nebmysleni, které je
z&kladem filozofie, je psychickou aktivitou, ktgtéo takova je pednetem psychologie.
P7i psychologii myslim vZzdycky na cely rozsah dugepto je v @m zahrnuta filozofie,
teologie a mnoho dalSiho. Nebwmici vSiem filozofiim a vS8em néboZenstvim stoji
skutenosti lidské duSe, které patriv konené instanci rozhoduji o pra¥da omylu”
(JUNG, 1995, s. 20-21).
prozivani (Ziti). Jako &du, ktera se snaZi zkoumatovéka vjeho nejiizngjSich
projevech a vztazich.&du, ktera je nakonec interdisciplinarni a snajiematcloveka

v jeho celistvosti.
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1.4 Psychoterapie

V dnesni dob je pole oboru psychoterapie velice Siroké. Exestukolik hlavnich
piistupi v psychoterapii: humanistickd psychoterapie, ohi psychoterapie,
kognitivné-behavioralni psychoterapie, sugestivhi a hypnptaracky gistup,
relaxani a psychofyziologické postupy, systémové a kokasinmi pojeti a
transpersonalni psychoterapie (VEWAL, 1992, s. 29-31).

NejbézrejSi vymezeni psychoterapie u nas podle slovniky Zeije to léeni
duSevnich chorob a hra&nich staw psychologickymi progedky, tj. slovem, gestem,
mimikou, Gpravou progdi apod. (HARTL a HARTLOVA, 2000, s. 488).

Vymétal piSe: ,Psychoterapie je pedevSim Iébou, ale i profylaxi (primarni
prevenci) a rehabilitaci (tercialni prevenci) pohuczdravi, kter4d se uskut@je
vyhradre psychologickymi progtdky, tedy proseédky komunikénimi a vztahové
povahy* (VYMETAL, 1992, s. 12).Komunikace probiha verbain(slovrs) nebo
neverbalg (mimoslovrg). Dle toho Ize dlit i psychoterapeutické prasidky (postupy)
na verbalni: nap rozhovor nebo vyklad $§na neverbalni — ndp relaxace nebo
psychogymnastika. Psychoterapeuticky vztah je wgtv&hovanim terapeuta, které je
bud’ direktivni (dominantni, expertni) nebo nedirekiiym atmosfée osobniho setkani)
(VYMETAL, 1997, s. 14-15).

Pravdou vSak je, Ze kazdy dlouholety psychoterappotizivd své pojeti
psychoterapie a jemu asitené prosedky (postupy). Podivejme se nyni hapa
definici psychoterapie, kterou nabizii RaZicka: ,Psychoterapie je zsob, jak osutlit
a porozurdt lidské existenci v jeji celistvosti (tzv. psydio-socialni, ale i historickém
a kulturnim uteni). Na zaklag takového poznani a porozemh umoZuje
psychoterapie sp#t ty okolnosti a podminky, za kterych dochazi tobéni existence,
ale i moznosti jak ohroZedélit a napravit Gjmy, které se jiz staly. Lidskastance je
jedine’nd, v sob rozporn4, nedokonala a podstatliimitovana. Z toho vyplyva zasadni
odliSnost v koncipovani  existencialnich  teoretitkyckoncepci od koncepci
prirodowdnych. Rové¥ nelze stanovit/psné Iéebné postupy ani vSeplatné metody.
RovreZ nelze stanovit/psné cile a vytvd jednoznané za¢ry. Podobna ,potiz*
existuje ve &ci stanoveni norem (ndp patologickych). Rowi tak je samotny
psychoterapeuticky proces zavisly vyznama situaci, na tom, co préjest a co se
objevuje. Psychoterapie se nepochylpohybuje na pomezi technickych cmosti i

urreleckych invenci a postip Presto je pi své rozmanitosti svébytna a naprosto
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specificka” (cit dle VYMETALA, 1992, s. 12). Tato vypad’ namiika velice mnoho.
Dulezité tel’ pro nés je, Ze lze psychoterapii pojimat Sirocenplexrg a tvdivé. To
znamena, Ze je mozno v psychoterapii pracovat sgghybem astem. Pro tuto préci
je rovreZz dilezitd zminka o tom, Ze psychoteragierpa z undni a do jisté miry
umeénim sama je.

V dnesni dob, zvlas& v zapadnich zemich, je obor psychoterapie sanmystat
oborem se svou vlastni metodologii a vyzkumem. k&ghinové postupy psychoterapie,
kdy se vyuzivaji jiz znamé prastlky jako fizné druhy urdni (arteterapie,
muzikoterapie, tari terapie atd.). Ty se jevi jako velice vhodné adgbné
s procesem a cilem psychoterdpigejimaji se takéstesna a mentélni aseni, ktera
jsou obvykle pivezena z Asie. Jak Boadella piSe, jdEedevSim o jogu, taik
buddhistickou meditaci nebo @&kieré asijské bojové uimi (cit dle HOFFMANNA a
GUDATA, 2003, s. 7). Vtéto praci ve 4. kapitole WyuZiti bojového umini
v psychoterapii - se pokusim p#w nastin toho, jak f¥e pozitivié pasobit trénink

bojového unini na znénu osobnosti trénujiciho.

* Viz naf. CHODOROWOVA, JTaneni terapie a hlubinna psychologiBraha: Triton, 2006.
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2 Historie bojového unéni a rozdily pristupi vychodniho
bojoveho unméni a zapadniho sportu k €lesnym cviéenim

2.1 Historie bojového uémi

Patatky bojového urni je mozno hledat v bojovych dovednostech lidi uz
v prehistorické dot Jsou spjaty s lovem 2Zat, obranou proti divoké 24 a pozdji
také s boji kmeh mezi sebou {inska bojova u@ni, 1991, s. 6). Zajimavé jsou
antropologicko-psychologické souvislosti vyvajovéka, které ukazuji na spojitosti
mezi schopnosti lovu a vyvojem lidského mozku nasvydrové a rozdéleni
pracovnich roli podle pohlavi (HARTL a HARTLOVA, @0, s. 473).K lovu a bojim
se pouzivaly zbranjako kyje, kamenné sekyry a p@&fhdsamozejm¢ oSepy, luky a
Sipy. ZkuSenosti v bojichigjmeé ukézaly, Ze jeieba mit dobré nejen zbrgrale také
svou vlastni silu a ztmost (inskd bojova uemi, 1991, s. 6). A tak se &aly
pravdEpodobré vytvaret prvni nacviky bdj a trénovat prvni obranné a &é pohyby.

DuleZitou oblasti pro vznik bojového wmi byl také nédboZensky Zivot. Jiz
z pra¥ku jsou dochované vykopavky a nésté malby, které odkazuji na to, Ze lov
zvifat i samotné zabijenido posvatny rozrér. Jesk v dnesni dobje mozné sledovat
fascinujici ritudly pirodnich kmei pii ptipraw na lov, v ptibéhu lovu a i samotném
aktu zabiti zvfete’ nebocloveka pi kmenovych valkach. Eliade pise o tom, Ze si lovci
v prehistorické dob uvédomovali i ritualnim aktu zabiti ,mystickou sounalezitost*
mezi svym Zzivotem a Zivotem 2eie (ELIADE, 1995, s. 18-19). Jedimiky oketi
zvirete mohlélovek prezit. A tak si lovci ped zabitim ritualéd znovu zédomovali tyto
skute&nosti a chovali velky respekt a dik #&fi za jeho o&t’ a také vzdavali Uctu
celémuradu FirodyP.

Bojové dovednosti byly ptébné k ziskadvani potravy, k ob&aa k ziskdvani moci
nad druhymi. AvSak byly to pragdodobré ndboZenské ipdstavy, které tak vyraZn
ovlivnily celkové pojeti a porozuéni boji. Nabozensky a filozoficky charaktetip
vzniku a rozvoji bojového usmi je mozné sledovat tedy jiz od dob prehistoritkyc
Nejstarsi historické doklady o rozvoji bojového amhmame z IndieCiny a z oblasti

Sttedozemniho me.

® nag. viz foto usmiovaciho tance $amangep zafitim prasete (JAHODA, 2003, s. 156).
® srov. PROCHAZKA, 2006, s. 40.
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V Indii se prvni zaznamy datuji zhruba do poloviipghého tisicileti fed nasim
letopaitem, kdy se zsly vytvéet staty. S timto procesem souvisel vznik kastykte
spole&nost rozdlil na brahmany (k&zi), kSatrije (vojenskou aristokracii), vaiSe
(obchodniky temesiniky a zetélce) a Sudry (nevolnici).iBdpoklada se, Ze v tomto
obdobi zhruba kolem 1 500t.pn. |. za&ali kSatrijové s nacvikem bojového eni
zvanéhovadzramusti(tvrda gst). Vycvik se konal formou tance (KOTLAR, 2003, s.
15). Pra¥ z kasty k3atril pochazi podle legendy Bodhidharktery v 6. stol. n. I.
piinesl doCiny ukité cviceni indického bojového uii spolu s buddhistickou naukou
stter, ctemz zvlag pojednam v podkapitole o historii bojovéhodmhkung-fu vCing.

V prvnim tisicileti ped naSim letopdem byl mezi obyvateli zemi kolem
Sttedozemniho me oblibenpankration jedna z forem bojového uwmi beze zbrani.
Dikazy nam o tom podavaji malby na freskach a st&gmh vazach. Diky velké oblb
vetejnosti byl zéazen do programu stargk§ch olympijskych her. Ve svém mlédi se
tomuto bojovému ugmi vénoval i slavny Pythagoras (KOTLAR, 2003, s. 15)j®eé
umeéni ve svém anglickém pojmenovani — Martial artjéw odvozené od jména
jednoho zeif nejdilezitjSich starowkych Rimskych bok a to od Martialise — Mars,
kterému byla fipisovana valénicka funkce (ELIADE, 1993, s. 212).

2.2 Historie bojového udni v Cing

Prvni zminky o bojovém u#ni v Cing se objevuji kolem roku 2 10G.m. |. Z té
doby se dochovaly zminky o zapasia¢-t) a cvieni se zbrammi (wu-i) (FOJTIK,
2006, s. 84). \Cin¢ v doks vlady dynastie Zhou (11.stol. — 258 p. 1.) jiz byly znamy
spolu s lukogelbou a zavody vatmych voz také druh zapasu zvaniaoli (Cinska
bojova unéni, 1991, s. 6). Z obdobi vAtich stat (403 — 221 p n. |.) také pochazi
nejstarsinska kniha o vataych ungnich Sunzi, kde je uvedeno, Ze zapas a vypadova
cviceni posiluji fyzickou kondici vatmika (Cinska bojova u@ni, 1991, s. 6). Znamy
jsou také zpravy z doby dynastie Qin (221 — 2bpl.) a Han (206ipn.l. — 220 n. 1),
které se tykaji cigam organizovanych konkurzpro odborniky v bojovém uéni a pro
profesionalni Sermé (KOTLAR, 2003, s. 16). Za dynastie Vychodni Clnkolem
roku 208 n. I. 1ékaa mistr akupunktury Chua Tchuo (Hua Tuo), kterpgelle legendy
tviircem systému c¥eni zvaného ,dovauhi pti zvirat* (FOJTIK, 2006, s. 85). Kotlar
piSe, Ze systém ,dovédi psti zviiat® vychazi ze starSich &@ni taoish, kteri veéfili

v kosmickou energikchi, kterou podle nich lidé na rozdil od &t nejsou schopni
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vyuZivat, protoZe ji nedokazi kontrolovat. Hua Tebale pry uminil, Ze takové
schopnosti Ize doséhnout. & proto napodobovat pohyby #ai. Prvni sestavy
vznikly podle legendy napodobenim tygra, meth; opice, jelena aii@ba (KOTLAR,
2003, s. 16).

Kolem roku 527 n. I. fiSel podle legendy d@'iny z Indie slavny buddhisticky
mnich Bodhidharmag{nsky Da Mo). DoSel do provincie Henan, kde se AathklaSter
Sao-lin. Na zéakla#l jeho znalosti buddhistickych nauk ovlivnikeni gredstavenych
kldStera. Bodhidharma je takkdy nazyvan zakladateleginské buddhistické Skoly
Cchan (jap. Zen). Bodhidharma pochazel z indickétykdsatrit, coz byla vrstva
obyvatel — valéniki a jako mlady se dil indickému bojovému ugni vadzramusti
(tvrda mst). Podle legendyimesl doCiny spolu s buddhistickymi sttrami i systém
tohoto bojového ugmi, které v klaStee Sao-lin zéal také vydovat. Proved! v klaste
Sao-lin reformu, kdy zaved! do praxe klasterniheotd fyzicky trénink (KOTLAR,
2003, s. 16-17). Celyifpéh o Bodhidharmovi je deden legendami. $&dy byvéa
Bédhidharma ozrmvan jako zakladatel kung-fu. Faktem je, Ze bojowéni se vCing
jiz vyucovala ged gichodem Bodhidharmy, jak piSi v odstavci viz vyBeavdou také
je, Zze klaster Sao-lin byl za dynastie Tang (618)9@yuZivan k vojenskym d@lim
kvili skvélym bojovym schopnostem mnighktefi trénovali vojaky (inska bojova
umeni, 1991, s. 14). Mnisi z klastera Sao-lin $pgijili k vojakam a osvobodili zemi od
separéatniho rezimu. Klaster Sao-lin za své zastigkal od cis titul ,Nejvy3si chram
na zemi“ a stal se nejslagjiim klasterem po cel@ing (Cinsk& bojova ugni, 1991, s.
14).

Sldva KklaStera byla velika, proto se prgwldobrg Skole bojového ugmi
trénovanému v kladte zaalo fikat podle jeho nazvu - Sao-lingfy Sao-lin kung-
fu). Skola Sao-lin se tak ro#f& po celé zemi a v poZEim obdobi za dynastii Song,
Ming a Qing (tedy mezi lety asi 960-1911) se rottena roz¥tvila do zn&ného pdétu
raznych variant styl a Skol bojového usmi. Za €chto téngi tisic let vzniklo mnoho
desitek styl bojového umini souhrng nazyvané jako kung-fu napChangpuan
(dlouhy stinovy box),Nanquan (jizni stinovy box), Taijiquan (stinovy box taiji),
Houquan(opi¢i stinovy box) Cinska bojova uemi, 1991, s. 9-11). Urgela uvadi dalsi
styly ¢inské kung-fu jakoChoy Lee Fut(ndzev stylu podle jmertitbuddhistickych
mnichi), Hun Gar Chuan (smeér rodiny Hung) Wing Chun (krésné jaro) apod.
(URGELA, 2005, s. 19).
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Ve slavném obdobi rozktu kol Sao-lin (tedy asi 960 — 1911) se rtiksityly
kung-fu i za hranice&iny. Je znamo, Ze jist¢chang Wo (kolem roku 1400) zaved|
wuSu do Vietnamu, Kamgie, Barmy, Thajska ale i do Koreje a na Okinawu
(FOJTIK, 2006, s. 86). Za zminku stojived japonského bojového wmi karate
Néazev karate totizivodre v prekladu znamenacjnské ruce”. Je to prayripominka
toho, Ze se bojové umi na Okinawu dostalo &nského kontinentu (REGULI, 2005, s.
87).

Po zaniku posledniinské dynastie (1911) bylo wuSu podporované novadou.
Dokonce i Sunjatsen @ankajsek wusu c¥ili. V roce 1949 se €'in¢ vytvorila Cinska
Lidova Republika ¢LR) a komunisticka vliada wu3u také podporovala. a@govy
boom ¢inského bojového uéni odstartovala Velka kulturni revoluce (1966 — @Pa
filmy s bojovou tématikou. Nejsla¥j§imi se staly filmy od Bruce Leeh@inska vlada
si uvdomila ideologickou silu wuSu a jeh&ldvychovné a zdravotnicinky. Zatala
tedy silré podporovat a propagovat wuu v c€iés. Snahy o proslaveni wusu v celém
swté poté vyvrcholily v roce 1990 vytvenim Mezinarodni federace wusu. Traudi
wusu se tak transformovalo v moderni Upolové spaift@dwtvi. Nezavisle na tom
vSak gretrvavaji i tzv. tradini Skoly kung-fu, které si udrzuji tradicitq@avani ureéni
Z mistra na Zzadka (REGULI, 2005, s. 116).

2.3 Historie a rozdilyipstupi vychodniho bojového uéni a
zapadniho sportu Klesnym cvienim

Slepitka piSe, Zeétesna cuieni, steji jako veSkeré ostatriinnosti, se vyvijeji
Z poteb spolénosti a rozvijeji se v souladu s jejimi poZzadavkguliurou. Schematicky
je tak Ize dlit na vychodni (orientélni) a zapadni (euroamegigktradici (SLEPCKA
aj. 2009, s. 16). Toto jednoduché réemhi nam totiz umozni, jak nasledmkazi,
porozungt podstatnym rozdiim pojeti ¢lesnych cwieni u nas a v Asii.

LZapadni“ pgistupy k tlesnému cuvieni maji kaéeny v historicko-kulturnim
systému statecké gymnastiky. Tato gymnastika byla nedilnoucésti vychovného
systému heladské kultury v 1. tisicileti p. |. Sleptka a spolupracovnici piSi, Ze boj a
vitézstvi se tehdy cenily nade vSe. Tento prvidgravy na vykon se stal dominantnim a
ovlivnil orientaci zapadoevropské spatesti. Toto zamieni ovlivnilo i gistup
k télesnym cwvéenim. Orientace na vykon stala v pegi startecké i rkmecké

gymnastiky a poloZila zéklady pro takovy tgpb pohledu na c#eni €la
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v euroamerické spataosti. Jeieba zminit, Ze tato koncepce se stala zdrojemranspi
slavného iniciatora ,Sokola“ Miroslava TyrSe. T@ je tedy pro nasi euroamerickou
télovychovu a sportovndinnost charakteristické, |ze popsat jako: 8bwbst, zaloZzena
na neteni a srovnavani vysletlk vychova k potizeni osobnich tuzeb pgebam
kolektivu; vychova k prosazeni se prokézanim lep$iftkonu (SLEPCKA aj. 2009, s.
16). Fojtik piSe, Ze evropskyriptup k tlesnym cwéenim zdiraziuje posileni a
protazeni sval a Slach, z&tSeni rozsahu pohybu v kloubech, odstransvalovych
dysbalanci, vliv na spravné drzerdat zvySeni kapacity jednotlivych organovych
systénti atd. (FOJTIK, 2008, s. 9). Slega a spolupracovnici shrnuji, Ze pohybovéa
cvic¢eni v euroamerické tradici jsou primarnangiena na kosterni svalstvouddbi na
fyziologické a tim i na psychické zmy osobnosti (SLERIKA aj. 2009, s. 16).
,Vychodni“ pristupy k tlesnym cvéenim maji své specifické historickeé ikay
v indickeé joze a&inskych bojovych ugnich. Prvni zminky o j6ze nachazime v Indii ve
3. tisicileti @g. n. I. J6ga je velice komplexni a Siroky systénftikace €la a mysli.
Obsahuje dlesna, dechova a meditd cviceni. Cilem hathajogy (jeden 8mjogy) je
vypracovat cesty a #ggoby, jak pomocidu a mysli udrzZet jejich rovnovazny stav, nebo
jej rychle znovu ziskat, pokud ségmbenim ruSivych faktérztratil. Nutno dodat, Ze
jéga je systém nesaifini, nebojovy a dosazené vysledky cevii maji zcela
individualni hodnotu (SLERIKA aj. 2009, s. 16-17). Druhym historickym flemem,
ktery formoval tzv. ,vychodni* fistup k Elesnym cw€enim, je pra¥ cinské bojové
umeéni. Jak jsem uvad v minulé podkapitole, historiéinského bojového ueni saha
také do 3. tisiciletiip n. I. Cinské bojové urni je systémem sebeobrannyékesnych
cviceni, kterd jsou vyti@na na taoistickych zakladeécfaoisté i, Ze v lidskémade
proudi Zivotni energieschi. Fojtik piSe:,Tato energie, pokud v organismu obiha
rovnonerné a hladce a je optimathpolarizovana, v fisledku zpsobuje, Ze seélovek
teSi plnému zdravi“(FOJTIK, 2008, s. 9). \inské kultie se tak vytvila télesna
cvi¢eni, aby harmonizovala energichi v &le a vedla k udrzovani zdravi (FOJTIK,
2008, s. 13). ,Vychodni* c¥eni zgisobuji snizeni srdei a dechové frekvence,
krevniho tlaku, sniZzeni celkové drazdivosti ésem ke zklidgni organismu nebo
naopak zvySeni drézdivosti srem k pohotovosti organismu. Audtocharakterizuji

»vychodni“ pristup k tlesnému cuvieni jako introvertni za#teny na vnimani @bchu

" Vice o taoismu viz podkapitola Spiritualni dimertm/eka a bojové urmi.

26



pohybu a fyziologickych zeém. Dava draz na vnitni proZitek, vychovu k souladu, kde
hodnotitelem je kazdy sam sofSLEPICKA aj. 2009, s. 17-18).

Lze tedy pozorovat vyrazné odliSnosti mezi tzv. padnim“ a ,vychodnim*
pristupem kd&lesnym cvkenim. Neni pdeba hodnotit, kteryifstup je lepsi. Je mozné
pohliZet na kazdyifstup jako na specificky a vyznamny. Pro tuto pjédillezité mit
na pandti, Ze bojova uréni se v Asii praktikuji s timtoifstupem a jsou vytiena na
jinych principech nez nas euroamericky sport. ,\Myahi“ piistup k glesnym cvéenim
ma potencial obohatit naSe evropské pojeti sportévmosti i metodu psychoterapie

orientované nato, jak popisuji ve 4. kapitole.
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3 Psychologie bojoveého ugni

3.1 Uvedeni do psychologie bojovéhodmin

V tomto Gvodu vylozim, jak je mozné nahliZzet na ghsyogii bojového urni a
objasnim suj pohled na ni. V dalSich podkapitolach pak podeopopisi a vysstlim
mé pojeti psychologie bojového an

Jak jsem v prvni kapitole popsal, bojové amin ma velice blizko ke sportu a
k uméni. V prvni kapitole jsem v podkapitole 1.3 Psydy a bojové ugmi uvedl
definice disciplin psychologie sportu a psychologissni. Nyni je pouZiji k vytveéeni
mozného pojeti psychologie bojového amh Z psychologického a sportovniho
hlediska by se bojové umi dalo popsat jako specificky druh sportu. A pak b
psychologie bojového wni byla chipana jako aplikovana disciplina, ktekduma,
jak bojové unini (specificky sport) ovliiuje psychické procesy a osobndistvéka na
jedné straé a na druhé str&njak je pabeh tréninku bojového usmi (sportovnich
¢innosti) ovliviovan psychikouglovéka. Stejnym zpisobem by se dalo postupovat
v piipack, Ze bychom pokladali bojové wmi za specificky druh uémi. Pak bychom
mohli psychologii bojového uémi vykladat jako aplikovanou disciplinu, ktera zkoéu
tvorbu a vnimani bojovych utteckych &l i samotné bojové udmi z hlediska
psychickéhotizeni duSevnich prociskteré probihaji fd tvorbé a vniméni bojového
umeni.

Je v8ak mozné bréat bojové &mh za specificky drultinnosti. Za fenomén, ktery se
v né¢em ukazuje jako sport a wdem jako ungni. Celkog je vS8ak samostatnym

fenoménem. V tomto pojeti je budu chapéatopisovani psychologie bojového &mi.

V prvni kapitole jsem uvedl svou definici, kde mofim bojové urni jako
specificky systém nacvikobrannych a atmych pohyli, které jsou vytvieny podle
somato-psychicko-filozofickych prindipa jejich trénink vede k poznani, rozvoji a
(vy)uziti tla a mysli. Je tedyie¢ba explicité fici, Ze bojové umni chapu jako
celoZivotni (biodromalni) cestu stéjjako nap. Regulf.

Koncept celoZivotniho vyvojeélovéka zkoumala Ch. Buhlerova. Toto své pojeti
nazvala Life-span Psychology (psychologie Zivotniitou) (cit.dleRICANA, 1989, s.
13).V ¢eské psychologii se tomuto pojéia ,psychologie Zivotni cesty” amuje se ji

nag. PavelRi¢an, ktery piSe, Ze pojem biodromalni (bios = Zivdripmos = bh)

8 srov. REGULI, 2005, s. 33.
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psychologie navrhl bratislavsky psycholog Josef dGogtamté?). Nejvice # vSak

inspiruje biodromalni psychologie, jak ji chpalah.CBuhlerovd. Ta pojimala
psychologii Zivotni cesty jako snahu zkoumat osobmiys| Zivota, jeho hodnotu,
moZznosti seberealizace za pomoci studia konkréttyph Zivotni drahy (cit dle
HARTLA a HARTLOVE 2000, s. 478). Tato koncepce jé welice blizka. V mém
pojeti bojového urni rozumim tréninku bojového umi praw¥ jako studiu specifické
Zivotni drahy (Zivotni cesty).

Nutno jeSt vyjasnit nahlizeni na fenomeéioveéka, protoze je t@&loveék, jenz se
ubird po této Zivotni cestO tom, co je to nebo spiSe, kdo jettovék, se vedou cela
staleti diskuse. Existujiuzné teorie a nazory, které si naprosto pedti od
Descartesova pojetioveéka jako stroje s dusi aZz gtoveéka fenomenologii chdpaného
jako byti samo o saB. Proto, abych mohl ve své praci popisovat vyvgjramsny
¢loveka (cviticiho) na cestbojového umini, je teba uvést uité pojeticloveka.

Jak jsem v podkapitole Psychologie a bojovéenimuvadl, chapucloveka jako
celistvou bytost. BaSteckd a Goldmann pojimé&Joveéka jako jednotu bio-
psychosocialéspiritualni, ktera proziva, mysli, jedna a chow (BASTECKA a
GOLDMANN, 2001, s. 16). Tento popis tedy vystihdgjgii klicové dimenzelovéka.

K takovému pojeti se fiklanim. Chapu celistvou bytost (lidsky organismyako
¢lovéka, ktery Zijectyti dimenze: bio-psycho-socio-spiritualni na své &éstotem (ve
svém Zivotnim¢ase).RICAN (1989, s. 23-33) popisujdovéka podobs jako bytost,
kterou determinuji bio-psycho-socialni sily.fiddvam je&t dimenzi spiritualni
(duchovni), kterou mnozi psychologové, psychotaripe gredevsim teologové také
zarazujf®. Stejre jako oni, rozumim této dimenzlovéka jako specificky lidské tazani
po smyslu a fivodu Zivota. Jsou to bytostné otazky, které retlghkiresahujici rozrr
Zivota. Inspirativnim zfisobem o spiritudlni dimenzilovéka pojednava Winnicott.
Podle jeho nazoru je spiritualni &favani irozenou soeasti lidského Zivota a ma
kofeny v biologickych funkcich a impulsech. Také tyrde spiritualita je rysem
zdravéhoti ,pravého self*. Velice zajimay také rkdy spiritualitu oznéuje jako
»2ivost” nebo ,pokr&ovani byti“ (cit dle SCHERMERA, 2007, s. 71).

Nyni dochazim konmé ke svému pojeti psychologie bojovéhoamin Psychologii
bojového unini chapu jako snahu systematicky studovat, jakinkeéhojového umni

pusobi na praktikujicihatlovéka jako na celistvoutyi-dimenziondlni bio-psycho-

® srov. PQNESICKY, 2006, s.16-18.
10 srov. VANCURA, 2002, s. 329-356.
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socio-spirituéIni bytost v biodromalnim rozra (na Zivotni ces). Jesk jednou zde
opakuji, Ze bojové usmi dlouhodoB praktikované pokladdm za typ Zivotni dréhy
(Zivotni cesty).

Bylo by pak moZzné na z&kladtohoto pojeti pedvést novou psychologickou
aplikovanou disciplinu - psychologie bojového @amh Zkoumala by (na zaklad
kvantitativnich i kvalitativnich vyzkui, jak trénink bojového usmi pisobi na
praktikujicihoc¢loveéka jako na celistvottyi-dimenzionalni bio-psycho-socio-spiritualni

bytost v biodromalnim rozénu.

3.2 Biologicka dimenzeéloveka

Kazdy ¢lovek je do znané miry determinovan biologickyR (CAN, 1989, s. 23).
Znamena to, Ze vyvoj jedince je docitgé miry jiz preduken, nez se narodi. Tuto
determinaci oznaljeme jako ddiénost. Genetické znakyédime po svych rodich a
predcich. A podle &Siny wdch také @¢dime znaky z fylogeneze (historicky vyvoj rodu
Homo) a celé evoluce (vznik a vyvoj viech orgatisfMICHEL a MOOREOVA,
1999, s. 108-11,0Wikipedie otewena encyklopedie, 2010).¢ckteré @&di¢cné viastnosti
se objevi po narozeni nebo jesfive, rekteré az po mnoha letecRiCAN, 1989, s.
25).

Biologicka determinace vyvoje lidského jedince dpé v tom, Ze se vyviji mozek
a cely neurohormonalni systémiCAN, 1989, s. 25). Nas bude zajimat tento vyvoj a
funkce mozku a neurohormonélniho systému ve vztmékladnim puiim a
instinktiam pro @eziti. PopiSi nyni funkce a reakce mozku a neuroboélniho
systému v situaci, kdy sdovek nachazi v boji (v ohrozeni Zivota). SpayiSse totiz
z&kladni instinkty a reakce pragiiti, coz jsou ty nejzakladj$i biologické reakce
organismu.

Neuro-&dci tvrdi, Ze peZziti zavisi na schopnosti naléZ{hejvhodrji) reagovat na
hrozby a odplaty (cit dle OVERCHUKA, 2006, s. 28jst mozku, ktera je zodp&na
za tyto reakce se nachazi v mozkovéek(neocortex) (LEVINE, 2002, s. 93-94). Tato
nejmladSi ¢ast mozku (8kdy nazyvana ,lidsky mozek®) se vSak vyvinula podle
nékterych autoll z nejstarSickiasti mozku (tzv. z ,plaziho mozku* a ,,sdkk0 mozku®).
Ve vyvojovém procesu se po ,plazim mozku“ vyvinulozek ,savi“, ktery je
ozn&ovan jako tzv. ,eméni mozek* (limbicky systém a wm amygdala, kterd se
nachazi ve spankovych lalocich mozku) (LEVINE, 209231-232).
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Nutno zdiraznit, Ze instinkty a emoce jsou evind starSi nez rozumové jednani, a
proto jsou jejich projevy siljSi a obtizgji ovlivnitelné (LEVINE, 2002, s. 94, 185-
189). Rwvodni smysl emoci jeffprava jedince k adekvéatni reakci na konkrétnite&zi
PredevSim strach & (a stdle ma) jedincefipravit na nebezpé a bezprosedrs
vyvolat reakci. Dlezity je tedy proces odhalovani mozného neb&zpereagovani
sebezachovnymi #igoby. Z hlediska biologického vyhrava bitvu fefti ten jedinec,
ktery ma nejlepSi schopnost rozpoznat neb#zpa adekvath zareagovat
(OVERCHUCK, 2006, s. 23-24).

Mozek mizeme jednoduse ro&it na ti ¢asti: zadni, $edni a pedni mozek. Zadni
mozek se poklada zaibec nejstarstast mozku, a proto se mu tak&kdy tika ,plazi
fizenicinnosti srdceNlozek: Privodce po anatomii mozku a jeho funk¢2®09, s. 23).
Levine tvrdi, Ze ,plazi mozek® obsahuje jednak =z#kli instinkty, které jsou
zodpo¥dné za reakce proigwiti (Utok, &k, ,zamrznuti“ — migno ,sta¥ni se
mrtvym®) a pak také @lezité informace o tom, kym vlastnvibec jsme (LEVINE,
2002, s. 231-232). Dalgasti zadniho mozku je mazk (cerebellum), ktery zajidje
udrZzovani rovnovahy dizeni gesnosti pohyb (pro Zivot a peziti také dlezité).
Stredni mozek zajidije souhru & a pohyby hlavy za zvukemidini mozek nas bude
zajimat wibec nejvice, protoZe je zde: na&jdi strar kira mozkova (cerebral cortex) —
centrum intelektu, inspirace, kreativnich vykoa vzniku podmi#nych reflexi. Dale
vespod leZzi limbicky systém (stary savmozek) — zodpasdny za motivaci,
emocionalni chovani, Uzkost, agresi. Ve spadsti propojené s limbickym systémem
jsou také hypothalamus a amygdala. Hypothalamupaoghli na kontrole emoci a
sexualni aktivity. Reguluje hormony jako testosterktery ovliviiuje prae agresivni
chovani. Amygdala — mandle je mozkové jadro, kjeréowasti emoniho okruhu a
propojena s limbickym systémem a mozkovauoki. Je zodpasdna za uchovavani
panttovych stop fi emainich prozitcich. Vyznamnym apobem ovliviuje chovani
pri strachu Mozek: Privodce po anatomii mozku a jeho funk¢2®09, s. 22-38).

Kdyz je naSimi smysly detekovana hrozba, amygdalausti zachranou reakci,
kterou €lo provede. Na provedeni reakce se poditaknozkova a hypothalamusuita
mozkova fidi ®lesre-pohybové provedeni a zapojuje do reakce také migSled
(rozumove) operace a podmifeé (nadené) reflexy (OVERCHUK, 2006, s 24-25).
Hypothalamus ovliituje hormonél sympaticky nervovy systém. Pragympaticky

nervovy systém uvadiélb do pohotovosti a vyvolava zvySeni vykonu orgamis
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Sympaticky nervovy systém je tedy zodpdny za z&kladni¢tesre-pohybové reakce
v ohroZeni: itk a utok Mozek: Privodce po anatomii mozku a jeho funk¢iz@09, s.
31-33). Nekteri veédci jako nap. Hamilton popisuji jesttieti reakci tzv. zamrznuti (cit
dle OVERCHUKA, 20086, s. 35).

Zakladnimi reakcemi lidského organismu na ohrofugituaci jsou tedy podle
mnoha ¥dcha Utok, Utk a zamrznuti. Reakce, kterd ma charakter ,agrésodpowdi
na ohroZzeni se nazyva (tok. Druhou reakci je UnikbhroZujici situace, kterou
ozna&ujeme jako k. Gray piSe, Ze odpeédi na ohroZujici situaci je obranna agrese a
anik (cit dle OVERCHUKA, 2006, s. 30).f&ti moznou reakci je zamrznuti, které ma
charakter tzv. ,hry na mrtvého brouka“. Zamrznudi tpdy reakci, kdy organismus
simuluje svou smrt. Levine piSe o zamrznuti jaktet steji dileZité a zakladni reakci
pro preziti. Tato reakce podlegnve zvicecim s¥te vznika ve chvili, kdy organismus
vyhodnoti situaci jako tak nebezp®u, Ze neni mozné odpalét Utokem a na ék je
jiz pozdk. Uvadi, Ze v mnohych situacich je v Zi&ném s¥té nejlepSi moznou
variantou. Zajimave je, Ze Levine studovadlu let lidsk& traumata a vyzkoumal, Ze u
lidi, kteri v ohroZujicich situacich zareagovali zamrznutiumika ¢asto prag trauma
(LEVINE, 2002, s. 89-91).

Je teba jedt zdiraznit, Ze amygdala nerozeznava realné ohroZenioanén
ohroZeni. Spousti v mozku reakci, kterou nejsmemeh(podle dosavadnich ngim)
ovliviiovat wdome (OVERCHUK, 2006, s. 26). Tato reakce tedy spaddi$i mozkova
centra (jak jsem popsal viz vySe) a hormonalni ceaklormony zaplavuji organismus,
aby ho vybudily krychlé odp@di na situaci. Kiovymi hormony, které sefip
odpowdi organismu vylévaji, jsou katecholaminy z&emt nadledvinek: adrenalin a
nonadrenalin. Adrenalin souvisi s agresi a nonadiresouvisi se strachem. Zakladni
reakci na oba hormony (tedy i naéokmoce) nmize byt vznik obrovsky silné emoce —
vzteku (OVERCHUK, 2006, s. 26). Do této reakce s&kdg zapojuje rozum
(mySlenkové operace) &kdy ale ne. To znamend, &ievek nekdy kontroluje a skdy
viubec nekontroluje své reakce vzniklé na zékladnych emoci. A jak jsem napsal
vySe, amygdala nerozeznava ohrozujici situace.hd@ tayplyva, Ze w#kdy clovek

nedokaZe #bec rozliSovat mezi situacemi (chybi miispuSny druh citu).
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3.2.1 Biologicka dimenzé&loveka v tréninku bojového ugni

Popisoval jsem, jak funguje mozek a jak reagujeskijd organismus v situaci
ohroZeni. Vys#tlil jsem, Ze mezi ubec nejzaklad¥jSi reflexy¢lovéka pati instinktivni
reakce pro feZziti. Jsou to vlastnvrozené reflexy, které maji za ukol uchovat exisie
jedince. Bmito reakcemi jsou utok, &k a zamrznuti. Také jsem uvwhdZe proces
rozliSovani intenzity ohroZeni je do jisté miry eminovan instinktivni reakci
(mechanismus amygdaly), ktera negtems ovlivniteln4. RoviZz jsem vysktlil, Ze
vznik emoci je evolen¢ starSi a jejich fsobeni tak rychlejSi nez rozumové operace.
Z tohoto divodu ¢asto lidé reaguji v ohroZujicich a stresovych sittta impulzivrg,
nekontrolovan, agresivié nebo strachy ztuhnou (zamrznou).

Stejre jako Overchuk konstatuji, Ze bojové &mh pii dlouhodobém tréninku
muzZe vyrazg pomoci v poznani, vyuZziti, rozvoji a kultivaci 2aénich instinki a
~primitivnich“ emoci (OVERCHUK, 2006, s. 25-28). Mw zdiraznit, Ze dotykanim se
z&kladnich instinktivnich reakci a emoci a zvlatmunhacviku sebeobrany rostou
kompetence studenta, a tak celkovy pocit b&izpesebetdomi. V dalSich odstavcich
popiSi konkrétyji, jak se g tréninku bojového urni dochazi kamto pocitim bezpéi
a sebewdomi v rdmci prace se zakladnimi instinkty a emadcélejdiive se zagim na
instinktivni reakce a poté na emoce.

Domnivam se, Ze uz jen moznost se setkat se swatinktivnimi reakcemi je
velikym pifnosent’. V dne$ni dob mnoho lidi bd’ si neni ani ¥domo svych instink,
nebo se snaZzi o jejich patkni. Myslim si, Ze je to spalensky podmi#no. Dilezité je
pro nas poznani, Ze existuji, #jgti jich jako naSi firozenosti. Pro toto poznani a
prijeti mame prostorip tréninku bojového ugmi. Ri tréninku bojového ugni je totiz
souwasti nacvik sebeobrany.tiPtomto nacviku se simuluji a vyti& modelové
ohroZujici situace. Tyto situace nam umngf zaZit jem® pocit ohroZeni a tak se
dotknout svych instinktivnich reakci, které se gparg projevuji (OVERCHUK, 2006,
s. 27-28). Jeitba dodat, Ze je to jen modelova situace, a tak mené zazit stejné
ohroZeni a instinktivni reakce jakdi pedlné udalosti. To ma své plusy a minusy. Plus
je vtom, Ze se timto Agobem lze bezgeé instinktivnich reakci a emoci dotykat.
Minus v tom, Ze zkuSenost z tréninku je jen sirtwiaa tak se musi chapat. Neni

mozné se takto na realnou udalosgpdfipravit, protoze bude zajisté jina.

1 srov. OVERCHUK, 20086, s. 27.
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DalSim ginosem tréninku sebeobrany je vyuZiti a rozvijeasich reakci — Gtok,
atek a zamrznuti. # tréninku sebeobrany i nacvicich technik $¢ student odpovidat
raiznymi pohyby na tok sparingpartnera. Tyto sebeui@atechniky a pohyby
v odpo¥di na utok maji podle mé dlouholeté zkuSenosti forttku, obranného Gtoku
nebo obranného dstufsu

Snad v kazdé knize a kurzu sebeobrany &g ae¢ pokud to jde, ma sdovek
vyhnout konfliktd®. Uttk z nebezpgného konfliktu niiZze byt vibec nejsnadfsi a
nejbezpénéjSi reakce. V mnohaifpadech se takto da vyhnout konfliktu, ktery nam
muze zpisobit €Zk& zragni. Fresto i tato snadnd reakce neni v ohroZujici sitpeei
mnoho lidi lehce proveditelna. To je ¥&jmnéné podle Hamiltona prévsilnou emoci
strachu, kteraclovéka zaplavi, paralyzuje a on reaguje zamrznutim @i
OVERCHUKA, 2006, s. 80). Tréninkem bojového amh (predevSim nacvikem
sebeobrannych strategii) s& student reagovat. Tento trénink tak vede k ,razamti*
naSi obranné reakce zamrznuti. Overchuk o ,roznizmpiSe podob#. Tréninkem
pohyhi tak vliast@ stimulujeme pisluSsna mozkova centra (OVERCHUK, 2006, s. 36).
Dlouhodobym tréninkem je tak podleénmozné nacvit podmireny reflex utku.
Otazkou niiZe byt, zda takovy trénink nevede az k olinmstinktivni reakce — ék u
lidi, kteti toho jiZ nejsou schopni.

DalSimi strategiemi v sebeobearje naweni reakci obranného Gtoku nebo
obranného Ustupu. Jde o nécvikitirch technik a pohyln které jsou odliSné vaenych
bojovych ungnich. Timto se student ihe nadit efektivni zpisoby sebeobrany a
rozviji to celko¥ jeho pohybové schopnosti. Domnivam se, Ze tentmhdidoby
trénink vede oft ke stimulaci pisluSnych mozkovych center, které tak vytviaové,
nebo moZna obnovuji historicky staré sebeobrannghamsmy”. Nutno dodat, Ze se
zvladnutim dalSich strategii sebeobrany rostou latene studenta, pocit beZpa tim
celkow jeho pocit sebaddomi. Dovolim si zde zminit jeSfednu otazku. Neovliwije
tento pocit seba&domi ugita mozkova centra, ktera tak zpatky posilufiitér mozkova
spojeni a tim i sebeobranné mechanismy?

V bojovém urani vSak existuje jeStjedna reakce - idealni mistrovsky uzpb,

kterym je - zastaveni. Neni to vSak zamrznuti, altévni zastaveni konfliktu bez

12 srov. OVERCHUK, 2006, s.40-41.
13 srov. NACHODSKY, 2006, s. 10.
 srov. OVERCHUK, 20086, s. 38.
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potieby agrese a nasfi Mitose a Sun Tzud#i, Ze nejlepsi cestou ¥itstvi je boj bez
boje (cit dle OVERCHUKA, 2006, s. 85). Opravdovéoyedeni této reakce neni
jednoduché. PraktickéeSeni niZze vypadat jako opulti situace nebo mistacas,
diplomatické jednani nebo v kontaktnim napaderd ja&sledovani pohybu @oika do
chvile vybiti jeho energté

Nyni se pame jeSt podivat, jak se v tréninku bojového &mh pracuje s

M

Lprimitivnimi“ emocemi. Za zékladni&kdy ozn&ované také ,primitivni“ emoce jsou
povazovany strach, agrese a vztek jako bezuhsi emoce vznikajici v reakci na
ohrozujici udalost (OVERCHUK, 2006, s. 26). Jsopto peziti velice dleZité emoce,
jak jsem jiz popsal, protoZze nas upamgi na ohroZeni, a dodavaji energii do
bezprostedniho zareagovani. \ékterych bojovych urnich nap. v Lok Yiu Wing
Chun Kung Fu nejsou emoce - strach, vztek a agredpany jako obeé&nnegativni.
Jsou pojimany prévijako pirozené lidské emoce, které je vSdakbia kontrolovat,
kultivovat a spravé vyuZivat. Jinak nas tyto emoce ovladnou a ni¢eme zareagovat
neadekvaténebo pozd'’.

Strach jeteba ijimat jako naSeho ukazatele moznych ohrozZeni. Jgeswdcen,
Ze nesmi fetrvat do doby bezprastdni obranné reakce. Tim namuaza byt
znemoZgna pohotova a adekvatni odgdvna udalost. V rdmci tréninku se student
setkava se svymi strachy a postmsi zaina na & zvykat. Podle mé dlouholeté
zkuSenosti se studeritasto boji, Ze obdrzi v tréninku se sparingpartnezasah. Tento
strach je do jisté miry blokuje, a proto péatkebo wibec na Gtok nezareaguji. Kdyz se
pii tréninku stane, Ze student tento zadsah dost§ist, Ze se vlasthnic tak hrozného
nestalo. Student dostane zasah atpgeichvili bolest. ¥tSinou vSak tato bolest neni
tak strasna, jak sitpodn predstavoval. Tato udalostigobi jako korektivni zkuSenost
a snizuje miru strachu a Gzkd&ti

Na zdatku pojednani o agresi je nutno se zminit o tarep: vybiti agrese.
Souhlasim s Pasickym, Ze vdneSni spdieosti je gemira agrese a nasili
(PONESICKY, 2005, s. 12). Vedou se spory o tétiips. Lorenz tvrdi, Ze agrese jako
instinktivni mohutnost v nds neustale vznika, aloyatbyli piipraveni a mohli ve 8¢

prezit. V dneSnim s¥¢ vSak gestava byt paeba neustéléifpravenosti k boji o feziti.

15 srov. CADWELLOVA, 2002, s.136-137.
18 srov. GLESER, BROWN, 1988, s. 437-438.

7 srov. OVERCHUK, 20086, s. 27.
8 srov. OVERCHUK, 20086, s. 28.
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A tak se agrese 8lovéku hromadi. Nahroma&dé agrese ptgbuje ventilaci. A proto je
ve s¢¥té mezi lidmi dnes tolik nasili. Je tedy nutné agrsbijet Zadoucimi zfssoby
nag. sportem (cit dle PORSICKEHO, 2005, s. 23). Jiné teorie vykladagidi miru
nasili a agrese ve spotosti v disledku zvySeni nardgkna vykon a ekonomicky Usgh
¢loveka (SLEPCKA aj. 2009, s. 169). Aje v3ak picina jakakoliv, trénink bojového
umeéni ma potencial agresi snizovat (tamtéz, s. 167).

Agrese a vztek nastdou v realné sebeobranné situacid’bioiokovat nebo vést
k prehnané reakci. Je tedy nezbytné dostat agresiet poid kontrolu. Jak jsem uvedl
v odstavci o fungovani organismu v ohrozZeni : ageesztek jsou péebné, protoze nas
startuji a dodavaji energii pro odgdvna ohroZujici situaci. KdyZ je ale agrese nebo
vztek mohutny, zareagujeme dumpulzivné nebo pehnar. Fxi impulzivni reakci
muzeme ztratit kontrolu nad svymi pohyby a happadnout nebo minout cil.fiP
prehnané reakci zaseudeme Utonika nap. kvili agresivié zvednuté pazi i zabit. Je
tedy uZiténé ziskat kontrolu nad agresi a vztekérPodle mého nazoru k tomu musi
vést studenty bojového umi jejich Wwitel. Jednak svym iikladem neagresivniho
chovani a také tvorbou nacuika situaci, kdy si student ma moznost zaZit svou
impulzivitu, @i které ,neuspje” (OVERCHUK, 2006, s. 28). Vlastnse jedna o @ity
druh korektivni zkuSenosti, ktera studentovi pométigkat pod kontrolu emoce a

chovani.

Na z&¥r muZzeme shrnout, Ze trénink bojového amha v @m zvIas€é néacvik
sebeobrany ma potencial praktikujici studenty uégiskani vlastnich schopnosti
sebeobrany a ziskani kontroly nad vlastnimi emocsetrachu, agrese a vzteku.
Znamena to, Ze trénink bojového &mh pozitivre ovliviiuje ¢innost amygdaly
(OVERCHUK, 2006, s. 28). Praktikujicimu studentoyiinaSeji sebeobranné
kompetence a kontrola vlastnich emoci pocit b&zpesebeydomi (OVERCHUK,
20086, s. 56-57).

3.3 Psychicka dimenzdoveka

Psychiku 1ze wdecky rozdlovat na: senzomotorickou (smystegohybova),
percegni (vnimani), intelektuélni (rozumova). Psychikadgetaké popsat jako souhrn

duSevnich obsdha funkci ¢lovéka, které je mozno dale¢lit na duSevni procesy

19 Srov. OVERCHUK, 20086, s.46.
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(poznavaci, citove, volni) a duSevni vlastnosth¢gmosti a dovednosti) (HARTL a
HARTLOVA, 2000, s. 454, 470).

Vagnerova pise, Z&lovek je vybaven vrozenymi dispozicemi reagovatitym,
individualre specifickym zgisobem jak v oblasti proZivani tak v oblasti chovdento
z&klad osobnosti spolutuje rozvoj dalSich psychickych proées vlastnosti. Vrozeny
zaklad osobnosti twdna jedné strantemperament, emoce a pudy, na druhé &fsou
to dispozice k rozvoji trznych schopnosti, ipdevsim inteligence (VAGNEROVA,
2003, s. 38). Pak je tu j@Stiruha oblast lidské osobnosti — charakter, kteryaty&en
prostednictvim vychovy, &eni, zkuSenosti, vztéh a jako vysledek kultivace
spoleénosti (HARTL, HARTLOVA, 2000, s. 207).

Psychickd dimenzéloveka je znané rozsahla. Kuli prednetu své prace se dale
zaneiim na lidské pdtby a vyvoj osobnosti.

.Potreby pedstavuji zakladni rovinu zavenosti® (HELUS, 2003, s. 45).
Vagnerova rozliSuje pteby z hlediska jejich vzniku i zaffeni na: zakladni biologické
(pudy), které jsou vrozené, a psychosocialniigimt, které vznikaji na zéklad
zkuSenosti. Mezi biologické pgeby pati pud vyZivy, pud sebezichovy, pud agresivity,
pohlavni pud a pud pé o potomstvo (VAGNEROVA, 2003, s. 59). Podle Hojka
jest jedna pateba z nejdlezit¢jSich biologickych lidskych po¢b — poteba &lesného
pohybu (SLERTKA aj. 2009, s. 89). Do psychosocialnich iiett se podle Majcka a
Langmeieraradi: 1. pateba stimulace, 2. p@ba orientace, smysluplnéhgeni, 3.
potteba citové jistoty a bezpe 4. poteba seberealizace a 5. fedia oteiené
budoucnosti (cit dle VAGNEROVE, 2003, s. 66).

Teorie poteb a motivace lidské bytosti je pro porozumlovéku zasadni. Pro mou
praci je vSak jestvhodrgjSi vychazet z celostniho pohledu na uspokojovéakiazinich
potteb a smrovani ¢lovéka v jeho vyvojovém hledisku. Proto nynitepstavim
hierarchicky vyvoj osobnosti podle Eriksona. Jelopep je Siroce zndmé a uzivané.
~Eriksonova teorie je genialni v tom, Ze formulagkladni vyvojové ukoly, podle nichz
je mozno vymezit stadia Zivota psychologicky, byibyl ztracen /ztel z biologické a
socialni podmienosti tohoto vyvoje(RICAN, 1989, s. 44). Stefnjako Overchukovi se
mi jevi Eriksonova teorie zvlaSuzitetna, protoZze osobnostni vyvoj studenta bojového
umeni se vyviji velice podobnym smem (OVERCHUK, 2006, s. 54-55). PopiSi tedy
v dalSich podkapitolach osobnostni vyvoj studentgow®ho ungni ve vztahu
k Eriksonow teorii.
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Erik H. Erikson zkombinoval psychologické hledisks biologickym a
sociologickym a vytvtil teorii osmi Zivotnich stadii. Kazdé Zivotni staoh musi
¢lovek spinit, aby byl pipraven postoupit do daldiho stadia (cit. RI€ ANA, 1989, s.
43-45). Z kazdého stadia vychatovek — prokhne-li vyvoj normalg — obohacen o
ur¢itou kvalitu, kterou lze ozridt jako ctnost (virtus), a to v padi: nadje — vile —
zamer — schopnost —&nost — laska — @& — moudrost (tamtéz, s. 280).

1. Zivotni stddium nazyva Eriksaivéra vs. nedvera. Toto stadium je povazovano

e

za nejdilezitéjsi, protoze viechna néasledna stadia dm stoji. Uspsné zvladnuti této
etapy znamena néiti se zakladni dvére ke s¥tu a ziskat pocit, Ze &8vje v podstat
dobry (cit dleRiICANA, 2002, s. 283)

2. Zivotni stddium Erikson oztaje jako autonomie vs. stud a pochybnost
(ERIKSON, 2002, s. 229). Pe&sicky uvadi, Ze v této fazi se vyviji schopnost ko

v sol® podrzet, gco vydrzetfici ,ne". Také jak gco aktivre darovat nebo nedat. Jde o
schopnost ovladat se a stat se autonomni §SISKY, 1999, s. 17).
3. Zivotni stddium Erikson nazyvaiciativa vs. vina(ERIKSON, 2002, s. 232).

V této fazi se vytvll schopnost proZivat vinu — tpvycitkami swdomi a zarovée
projevovat piibojnost, dobyvanost a veliky potenciatistu (PONESICKY, 1999, s. 17
RICAN, 2002, s. 287-288).

4. Zivotni staddium Erikson ozdtaje jako snaZivost vs. méoennost (cit dle

RICANA, 2002, s. 288). Tato etapa probih& ve znam&eniua vykonnosti. Z nezdaru
prameni pocit mémennosti (PONSICKY, 1999, s. 17)Ri¢an uvadi:,Ustiednim
cilem obdobi je vytveni bezpéného pocitu: Ano, jsem jako ten, kdo s& a s
radostnou sama@ejmosti se zapojuje do ,velkéhaswr (RICAN, 2002, s. 288).

5. Zivotni stadium Erikson nazyvudentita vs. zmateni identiticit dle RICANA,
2002, s. 281). Pa@sicky popisuje, Ze v této fazi dochaziejpmani roli druhych, ale
nakonec jde o ptebu nalezeni vlastni identity (vlastniho ,ja“). Pakteprve mozné
sdileni s drunym bez strachu ze ztraty sebe sa®NKBICKY, 1999, s. 18).

6. Zivotni stadium ozraje Erikson jakantimita vs. izolac ERIKSON, 2002, s.

239) Ri¢an pise;Erikson neomezuje intimitu na milostny vztah. imti byvaji i vztahy
mezi gateli a velmi blizkymi spolupracovniky, zviagak spolubojovniky, kiejsou na
sebe v ufitych situacich vzéjengnplné odkézani Intimni vztah nize mitclovek i
k ¢innosti, do které se zamilujgRiCAN, 2002, s. 295).

7. Zivotni stadium Erikson nazywgenerativita vs. stagnacERIKSON, 2002, s.

242). Tato faze je charakterizovana plodnosti isnsspojenou kreativitou. Bfe jit o
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p&i o kti nebo jinou formu tviivého gFistupu k sob samému oproti stagnaci
(PONESICKY, 1999, s. 18).
8. Zivotni stadium Erikson ozdtaje jako_integrita vs. zoufalst{(ERIKSON, 2002,

S. 243). Pogsicky tuto etapu popisuje: ,Kotird syntéza vSechiguchozich stup
piedstavuje osmou fazi dosaZzeni plné identity a mittegzZivotni moudrosti, najiti
smyslu Zivota, své role ve &, Ziti ve jménu internalizovanych, vlastnich hodradé i
pocitu byti ¢asti wtSiho celku. V negativnim ffpac vznikd pocit nevyznamnosti,
nesmyslnosti, Uzkosti aZz zoufalstvi. Stejako Zivot, nedava ani smrt Zadny smysl*

(PONESICKY, 1999, s. 18).

3.3.1Psychicka dimenzé&ov¢ka v tréninku bojového ugni

V této podkapitole popiSi vyvoj osobnosti praktikifio studenta bojového wmi
ve vztahu k osmi Zivotnim stadiim podle Eriksongopsané viz vySe. Buduipgom
vychazet ze svych zkuSenosti a z vyzkumu Overchlikery provadl zkouméni
zkuSenosti studeintobjevujicich se ifp tréninku bojového ugni (OVERCHUK, 2006,
s. 52). Ve svém vyzkumu porovnaval prézkuSenosti studeintbojového umini a
jejich vyvoj s Eriksonovou teorii osobnostniho vieve- srovnavaci tabulka vizifpha

prace.

1. Zivotni staddium podle Eriksona se orientuje ndvareni divéry proti
nedivére. Tato faze se ozéigie za naprosto priméarni. Jestlize ziskamimeédi -
pozitivni vztah ke sdtu, bude se ndm dal ket na Zivotni cestsnadsji. Vytvoreni
davéry zavisi na naSem pocitu beZpe V podkapitole o biologické dimenziovéka
jsem popisoval, jakymi instinktivnimi reakceriovék disponuje B ohroZeni, aby se
uchranil. Také jsem podrobjnli¢il, jak nacvikem sebeobrany sniZujeme nase strachy
Uzkost. RoveZz jsem vyswtloval, jak tréninkem ziskdvdme kontrolu nad naSimi
emocemi agrese a vzteku. Psal jsem, Ze praktikujictudentovi indSeji sebeobranné
kompetence a kontrola emoci pocit beZpe sebesdomi. Pra¥ pro tuto prvni fazi
vyvoje je ziskani pocitu bezgiezasadni a trénink bojového &mi umo#iuje tento pocit
znovu nabyt nebo prohloubit (OVERCHUK, 2006, s..57)

Ve 2. Zivotnim stadiu jdetpdevsSim o zisk&ni autonomie a schopnosti ovladat
se. Podle mych zkuSenosti a zkuSenosti Overchukaohon z&inajicich studerit
bojovych ungni trpi pocity studu a vlastni nejistoty (OVERCHURQO6, s. 57). Do
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urcité miry je to pirozené, protoZze pohyby jsou pré nové a ostatni studenti se na n
divaji. Mam zkuSenost, Ze ¢kdy prichazeji do tréninku lidé, kiepraw trpi tmito
pocity vice, nez je obvyklé. tApfichazeji wdoms nebo newdoms kvili potieks ziskat
vice sebejistoty, maji moznost pomoci tréninku tdbedhnout (OVERCHUK, 2006, s.
56-57). Ziskani pocitu sebejistoty a sebekontmolgt sice kazdému zateinikovi nizné
dlouho, ale kdyZ vytrva - podle mého pozorovanajisté utitého pokroku dosahne.
Pozoroval jsem mnohokrat, jak setatnici wi zakladnim technikdm a pohyin a
nejsou schopni sv&lb ovladat. Ténw kazdy z&ateinik si na tuto fazi pamatuje.
Pomalu se &i ovladat své pohyby. Jak nabyva této schopnostiyvé i pocitu
sebejistoty a sebekontroly. Nutno dodat, Ze schstponadat své pohyby neni otazkou
nékolika tréninki. Je to dlouhodatjSi proces. Je vSakeba jedt fici, Ze schopnost
ovladat své pohyby v pbéhu let tréninku roste do hlubSich a jefj$ich arovni. Ja sam
mohu dos¥dcit, Ze se v této schopnosti neustéle zlepSuji a, vim se rozuje
z ovlddani pohyb na celkové ovladani sebe sama, podotm popisuje i Overchuk
(OVERCHUK, 2006, s. 58). Lze je&Stodat, Ze na vytweni sebejistoty a sebekontroly
se podili nutnost snaSet bolest &liyg trénovat. Je tedy moZno pozorovat posloupnost
vyvoje studenta bojového wmi od ziskani pocitu bezgie pies sebejistotu
k sebekontrole.

Ve 3. stadiu Zivotniho vyvoje serstavaji naSe energické nasazeni a tvrdé asili
s pocity viny. Erikson piSe, Ze iniciativa zvySujst viastniho smyslu pro nezavislost a
sebekontrolu (cit dle OVERCHUKA, 2006, s. 59). ¥rimku bojového ugmi se
muzeme setkat s pocity viny, kdyZ sparingpartneraiote nebo se snazime byt lepsi
nez on. Mlezitou udalosti ve vyvoji studenta je také zaZzitplcitu viny i porazce
nebo zpisobeni bolesti sparingpartnerovi. Domnivam se,eb¢otzaZitek fisobi jako
korektivni zkuSenost pro studenta, aby siataiédomovat, Ze riize zpsobit bolest
druhému. Toto wdomeni je zaloZené na pocitu viny. Podle mych zkuSénmstit viny
a ukdomeni studenta vedegtsinou k firozere vétsi kontrole nad svymi pohyby. Tim
padem i k dalSimudstu sebekontroly. V této fazi si studenti ziskaogipkompetence
(zvladli zakladni techniky) chii oveérit a vyuZzit. Darcy a Travers uvadi, Ze v této &tap
se realizuje schopnost manipulovat s okolim (cé @VERCHUKA, 2006, s. 58).
Studenti se chkiji stat silréjSimi a moc#jSimi neZ ostatni. Je torfipzeny vyvoj a
soutzivost ¢lovéka (SLEPCKA aj. 2009, s. 44, 72-73). Také se mezi studenty
vyskytuje vzajemné porovnavani sil a dovednostarvdtkach a c¢inych soubojich.

Student v této fazi si chce potvrdit své dovednastizazit vyhru nad druhym. Nejde
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vSak jen o potvrzeni dovednosti sebeobrany, aleotvrzeni celkové sebejistoty.
Overchuk dokonce nazyva tuto fazi ve vyvoji studejako tzv. ,potSeni z boje a
vyhry* (OVERCHUK, 2006, s. 59). Studenti pocité dok tréninku potebuji zaZit
potvrzeni, Ze jejich dovednosti funguji. Pamatujna své zkuSenosti, kdy jsem v této
fazi casto i tréninku chél piekonat sparingpartnera a také touZzikizasoutZit
v bojovém ungni. Myslim si, Ze je to do @ité miry pozitivni znamka vyvoje, ale
student v ni nesmiugtavat piliS dlouho, nebo uZivat v Sarvatkach fegiené sily.
Faktem je, Ze touha ziit silu s druhym a vyhrat nad nim, Zene studenterdému
tréninku a kvlastni iniciati&s V pripac, Ze se studentovi poilasparingpartnera
spravedli¥ porazit, posiluje to jeho sebejistotu a sefolewni. To pozitivé pasobi na
motivaci trénovat dal. Trénink bojového &mi tedy posiluje studentovu iniciativu
(OVERCHUK, 2006, s. 60).

4. stadium Zivota ozrtajeme jako snahu proti pocitu m&ennosti. Je mozné
fici, Ze tato etapa je prohloubenim minulé fazejiadg@Si pokréovéani. V tomto stadiu
vyvoje se student konfrontuje se svymi schopnostmédostatky (OVERCHUK, 2006,
S. 61). Student na této Urovni dosahl jiZ¢itér Urovré bojovych dovednosti,
sebekontroly a seb&tomi. Nyni se plé konfrontuje se zsteniky, dalSimi
sparingpartnery adkdy i studenty jinych Skol bojovych umi. Fi tréninku prochézi
strety a poznava svéganosti a také nedostatky. Jestlize se studefd@nim toho, Ze
trénuje nap jiz 4 roky stetne ve cwiném sparingu se &ateinikem a nedokaze se
s jeho vypady vyrovnat, sinto pisobi na jeho seb&gomi. Je moZno zminit i mig$i
situaci nap. student, ktery se dlouhou dobu soedt na nacvik wité techniky, a neda
se mu zlepSeni. Domnivam se, Ze student takto doéhatenzivnimu pemysleni o
soké a svych schopnostech. Podle mych zkuSenosti #\dés¢ piasobicasté ,prohry*,
navic s pozorovanim toho, Ze jeho sparingpértstejné Grovl maji lepsi vysledky,
nebo maji vypady zateniki pod kontrolou. Pak fize zd&it trpét pocitem
mérecennosti a pochybovat o svych schopnostech. V takogtadiu se stava, Ze
praktikujici odchazi z cesty bojového &mfy protoZe nabyl dojmu, Ze ,na to nema“
nebo Ze neni toho schopen. Jak piSe OverchukpJv&at mize pozitivie zapisobit
ucitel (OVERCHUK, 2006, s. 61). titel je schopen zdt vice podporovat studenta a
dodat mu silu do dalSiho tréninku. Ten musi vynialolrovské Usili a sebezami.
Casté negativni konfrontaceigobi studentovi psychické bolesti. Kdyz v3ak vydrzi
bolest a tvrd trénuje, je mozné &asté, Ze fekona své nedostatky a dosédhnesdisp.

Overchuk popisuje pozorovani ze svého vyzkumu, doazovani studenti bojového
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umeni sctlovali, Ze tvrdym tréninkemigkonali své nedostatky a dosli tak k pocitu, Ze
mohou dosahnoutehokoliv (OVERCHUK, 2006, s. 61). Ukazuje to néspbeni
psychologického mechanismu, kdiegonéni krize vede k obrovskému posileni. Toto
posileni vede studenta do dalSi Urogebejistoty a seb&domi. Jak doklada Overchuk,

v tréninku bojového ummi se niizeme setkat s pocitem m&&ennosti, tvrdym asilim
mame potenci mégennost pekonat a dosahnout tak opravdovych schopnosti
(OVERCHUK, 2006, s. 60-61).

V 5. Zivotnim stadiu jde o vytw¥eni identity oproti zmateni identity. kteri
autai nap. Bee nazyvaji tuto fazi jako hlavni krizi ve vywvajsobnosti (cit dle
OVERCHUKA, 2006, s. 61). Student, ktery vstoupi tdboto stadia, hleda jizéno
daleko vice neZ schopnost sebeobrany. Zamyslide¢ima kdo je a jaké postaveni méa
(OVERCHUK, 2006, s. 61-62). V této etapi praktikujici totiz znovu fpominaji
jakou roli hraji v é&locviené a jakou ,venku“. Zaina si byt pl& védom toho, Ze
v télocviéné ziskava wité postaveni a respekt podle toho, jaké Ggostaséhl, oproti
anonymnimu postaveni ,na ulici“. Systém ziskavapaski“ podle stup# vyvoje
studenta v japonskych bojovych @&mi vyklada Halbrooks jako specificky systém
socialnich vrstev vyti@ny na zaklatl uzndvaného spalenskéhoiadu (cit dle
OVERCHUKA, 2006, s. 64). Znamena to, Ze systém bodni v bojovém ugmi
vytvéii specifické vztahy mezi studenty, které vygd urité symboly a zfisob
chovani. Nap v japonskych bojovych uénich nesou studenti jako symbaizné
barevny pas podle dosazené uUrodovednosti. \Einském Lok Yiu Wing Chun Kung
Fu nosime zasaizné barevné triko. Na spal@ém principu stoji zjsob vzajemného
Gctu ke studentovi s vySSi urovni (OVERCHUK, 2066,64). Lze tedy vi#t, Ze
studentovu roli vdocvicné zasada ovliviiuje stup#& dosaZzenych dovednosti.
Vytvoieni identity je vSak je§tmnohem vice. Hamachekkl: (,Identita je vice nez
vedeét, jakou roli mam; je to poznani, co motimit (iniciativa, snazivost), poznani, ze
mohu provadt, co je poteba (autonomie) @asto poznani, zda se mohu spoléhat na
druhé - divera*) (cit dle OVERCHUKA, 2006, s. 62) [vlastnigklad autora]. Identitu
Hamachek chape vlastw Eriksono¥ pojeti, které&ika, Ze kazdé Zivotni stadium musi
byt pozitivre zvladnuté, aby se osobnost mohla dale rozvijetak to, Ze se Zivotni
stadia v podstat nabaluji. Tim myslim, Ze zvladnuti 5. Zivotnihc&adih znamena
zvlddnuti 4 pedesSlych Zivotnich stadii a jédteceho navic. Tim ,jestné¢eho navic”
zde minim hledani svého vymezeni (self-definiti@yYERCHUK, 2006, s. 64)asto
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se niZeme setkat stim, Ze mnoho attonazyvd bojové usmi jako cestu
sebeobjevovani (OVERCHUK, 2006, s. 63). Sebeobjgwbye, jak se domnivam,
celkovym pojmenovanim pro poznavani sebe sama\areyti vlastni individuality —
identity. V analyticky orientované psychologiiileme najit ozrigeni pro vzor identity
studenta bojového umi — ,bojovnik* nebo ,valénik* (OVERCHUK, 2006, s. 63).
Archetyp ,bojovnika“ w®kdy také archetyp ,hrdiny* je charakterizovan jaokojny
muz, ktery si je #dom svych schopnosti, umi je naléZiizivat a s respektem se
vztahuje k ostatnim lidem (ROHR a MARTOS, 2002139). Trénink bojového uéni
ma charakter ustu a sebeobjevovani, jak dokladaji vyzkumy aut@olumbuse,
Weisera a Fullera (cit dle OVERCHUKA, 2006, s. 63).

Po vybudovéni vlastni identity, ihe osobnost vstoupit do 6. Zivotniho stadia —
intimita proti izolaci, kde Ize dogpk plnému sdileni s druhymi lidmi. Moore a Gilkett
piSi: (K integraci ducha valénika je feba schopnost byerny ve vztazichy (cit dle
OVERCHUKA, 20086, s. 65) [vlastnitpklad autora]. Kutz dokonce uvag¥ztahovani
k druhym lidem skrze bojové émi prindSi nové dimenze do mezilidskych viZtafeit
dle OVERCHUKA, 2006, s. 65) [vlastnfgklad autora].

V tréninku bojového urmi secasto nacwiuji techniky a pohyby ve dvojici se
sparingpartnerem. Trénink je postaven tak, Ze jededvojice hraje utmika a druhy
obrance (OVERCHUK, 2006, s. 65). Po chvili si rglan¢ni, aby si oba zazili ab
varianty. Takovy trénink umakije studentm zaZzit si sami na séloke role a tak ziskat
zkuSenost, jak se ime chovat Uténik a na druhou stranu zkuSenost, v jaké situaci se
kvuli ato¢nikovi obrance nachazi.tzzitym tréninkem je ziskavani citu pro vzajemnou
intimni vzdalenost. Tento trénink probih&d neustéde vSech nacvicich ve dvojici.
Studenti tak maji mozZnost poznat svou osobni animitizonu (OVERCHUK, 2006, s.
66). Osobni zbénu Ize pacivat jako prostor kolem sebe, ve kterém ctmvek citi
pohodIré pii postaveni uci sparingpartnerovi. Ve chvili, kdy sparingpartqeekrasi
tuto zénu, student pociti nebezpa reaguje obranou. Ti, kfespolu trénuji delSi dobu,
se [ nacvicich navzgjem poustfipitocich do svych osobnich z6n, aby mohli réaln
trénovat techniky a sebeobranu. Vyivée tak mezi nimiivéra v to, Ze seipnacviku
svého sparingpartneratfou pustit do osobni zony a on jim neubliZi. Tecitopro
osobni a intimni zénu nenfil@Zity jen v locvi¢né pri tréninku, ale obeenvyznamny
pro jakékoliv mezilidské vztahy mimelocviénu. Cit pro svou fyzickou osobni zénu se
prendsi i na cit socialni (psychologicky pojimano)VERCHUK, 2006, s. 66). Se

stadiem intimity jsou spojeny nejen vzajemné vztatudend, ale také vztah studenta
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k witeli, o ¢emZ pojednam v dalSi podkapitole — Socialni dimantzéninku bojového
umeni. Nakonec Ize shrnout, Ze trénink bojovéhanimgi intimité, rozviji mezilidské
vztahy a usnatlje socialni interakce (OVERCHUK, 2006, s. 66).

Student, ktery proSel a udpse vSech 6 Zivotnich stadiich, otevird dalSi fmos
svého vyvoje. V 7. Zivotnim stadiut@e z&it stagnovat nebotpdavat plody svého
tréninku dalSim lidem. Darcy a Travers pis\V/ této fazi lidé sougedi svou
produktivitu na pomoc druhym(cit dle OVERCHUKA, 2006, s. 66) [vlastnigklad
autora]. Tato etapa vyvoje studenta je také nesntobrodruzna. Student, ktery se
stane instruktorem, Zae gredavat své zkuSenosti dalSi generai@dBvani zkuSenosti a
pomahani druhymast na jejich cestsebeobjevovaniini instruktorovi (&iteli) velkou
radost, jak ukazuje vyzkum Overchuka (OVERCHUK, &0&. 67). Jestlize se
podivame na velké mistry bojovych &m — Uyeshibu, Kana, Funakoshiho, vSichni
ucili dalSi generaci adefpt(OVERCHUK, 2006, s. 67). Vice oapobeni instruktora
(ucitele) popisuji v podkapitole — Socialni dimenz&éninku bojového ugni. Darcy a
Travers ktéto fazi dodavaji;Také dalSi praktikovani uemi miZze byt plodivym
procesem, kdy se bojové émh stdva formou tvavého vyjadeni, a tak alternativni
cestou k dosazeni generativity (plodnostdit dle OVERCHUKA, 2006, s. 67) [vlastni
preklad autora]. Overchuk popisuje, Ze i jeho vyzkukézal, Ze instrukid bojového
umeéni maji gani gedavat zkusenosti z bojového &mh a pomahat adejph hledat
jejich osobni mistrovstvi (OVERCHUK, 2006, s. 67xénink bojového urni tedy
umoziuje byt plodivy a rozvinout i 7. Zivotni stadium.

8. Zivotni stddium charakterizované jako integmiati zoufalstvi je mozné
obsahnout po ugpném vyeseni viech 7ipdeslych etap. Ugpné obsahnuti 8. stadia
znamena stat se moudrym a dokibtak cely vyvoj osobnosti. Tuto fazi do jisté mir
piekryva spiritualni dimenz&ovéka v mém pojeti, a proto ji budud&pvice popisovat
v podkapitole Spiritualni dimenze v tréninku bojbwéurneni. Overchuk popisuje, ze
v jeho vyzkumu se téma integrity osobnosti nezalalm protoZe dotazovani byli
studenti a instruki® pod 40 let. Podle Overchuka totiz neni dostidotmozné, aby
obséahli v tomto ¥ku cely vyvoj. PiSe vSak, Ze podle jeho analyzgista knih starSich
ucitela a mistfi Ize rozpoznat jejich obséhnuti integrity a doem celého vyvoje.
Overchuk uvadi, Ze mnoho mistvyjadiuje velikou radost, Ze mohli jit po cést
bojového umini. Také radost, Ze mohli jak@itelé pomoci druhym najit Zivotni cestu.

Dokonce ®kteri misti fikaji, Ze kdyby se vratili na zatek, stejs by si vybrali tuto
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cestu. Také mnozi mistbojového unidni vyjaduji smieni se smrti a radost ze svého
smysluplného Zivota (OVERCHUK, 2006, s. 68-69).
Ukazal jsem a popsal, Ze trénink bojovéhoé¢nimmé potenci praktikujiciho

¢loveka provést aZz do konce vyvoje osobnosti.

3.4 Socialni dimenzé&ovéka

Clovek se rodi do rodinnych a spo@nskych vztah Je tedy spotensky. Jiz od
raného ¥ku je utv&eni vztali klicové pro zdravy vyvoj (VAGNEROVA, 2003, s.
183). Mezi z&kladni peeby clovéka pati: byt v gitomnosti lidi (chodit mezi lidi),
komunikace, pdeba naleZzet mezi &itou skupinu lidi, vytvéet pozitivni a intimni
vztahy (NAKONECNY, 1996, s. 243). Prasidnictvim vztah se vyraza ucime,
osobnostd rosteme a nakonec poznavame (VAGNEROVA, 2003, 83-1B5).

VSechny tyto aspekty Ize najit v tréninku bojovéimeni, jak popisuji nize.

3.4.1 Socialni dimenz#oveka a trénink bojového uni

V podkapitole Psychickd dimenzé&lovéka a trénink bojového uwni jsem
popisoval vyvoj studenta v osmi Zivotnich stadipdudle Eriksona. Ll jsem v 6. a 7.
Zivotnim stadiu vytvéeni intimity, mezilidskych vztaha roli witele. Nyni pojedndm o
socialni dimenzi v tréninku bojového ani detailrgji.

Clovék je tvor spoléensky. Byt ve vztazich s daldimi lidmi jefirpzené a
bytostré pofrebné. Student bojového &ni se v élocviéné ocitd mezi dalSimi lidmi.
Znamena to tedy, Ze na tréninku se seznamuje smidimi a vytv&i nové vztahy. To
neni nic tak neobvyklého nebo specifického na b&jowntni, ale i tato samotna
zkuSenost je proshkteré lidi finosn&’. Student vytvé vztahy s ostatnimi studenty po
celou dobu svého vyvoje v bojovém &mi Zpasatku je to pouhé seznameni, které se
vSak miZze rozvinout do fatelstvi, dokonce v dlouhodobém horizontu ddatglstvi
velmi hlubokého. Domnivam se, Ze tyto hlubokatelské vztahy v procesu vyvoje
v bojovém umdni pomahaji utviet: c¢as (dlouhodoby trénink) a fyzickd blizkost
(kontaktni cwéeni). V dlouhodobém¢asovém horizontu se studenti mezi sebou
poznavaji vice do hloubky i€®d tréninkem a po tréninku se spolu bavi a sditgjo ze

svych Zivofi. Béhem trénink se poznavaji pohybévi osobnostd. Poznavaji se

20 srov. NAKONECNY, 1996, s. 243.
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v reakcich na atok i na obranu. Poznavaji emociongozivani a chovani viznych
cvicich — strach, bolest, agresi, selbmi, vydrZ, nasazeni, lenost, dipost,
netrgélivost, soucit apod. Domnivdm se, Ze pohybové gad studenta v tréninku
bojového umini odrazi do ufité miry jeho osobnostni rysy. Na takovém principu
podobré funguje pohybog-tan&ni psychoterapie nebo psychosomaticka psychoterapie
(CHODOROWOVA, 2006, s. 17-20PONESICKY, 2002, s. 29-34). Student bojového
umeéni se pomoci tréninku s ostatnimi studentiyrozpoznavat vyznam jejich chovani a
prozivani. Tento proces poznavani druhych pedstictvim pohybu a emocionalniho
prozivani a chovani je oboustranny. Tim myslimpdenavani druhych se stava v tom
samémcase také poznavanim sama sebe. Student, kteryinktépo ¢ase dosahne
urcité urovré bojovych dovednosti a sebekontroly, ziskava progim detailwjSi
soustedni a vnimani sebe i ostatnich v pohybech a chovwdemusi se totiz tolik
koncentrovat na samotné pohyby, protoZe je jiZzist@ jmiry zvliadl. To mu umaije
koncentrovat se vice na detaily reakci druhychisgpartneéd. Pokusem, omylem a
vzdjemnym s8ovanim se studenticiia poznavaji, které reakce vznikly ze strachu nebo
natlakugi ze vzajemné spoluprace a klidu (FOJTIK, 2006,90). Timto zisobem se
studenti @i rozuntt si navzajem a také neverb&lrozuntt vyznamu witého chovani
(FOJTIK, 2006, s. 237-238).

Adepti se paebuji nadit vzajemrE si pomahat v tréninku. Je to nutnost, do které
se dostanou ve chvili, kdy pohyby a cviky jsou daéoa je teba znané citlivosti a
domluvy, aby se tbec dalo spol:é trénovat. Studenti se tedyiuvzijemi si
pomahat a tim se¢lispolupraci (FOJTIK, 2006, s. 227-228). ¥kterych cvicich se
tedy neni pohled na sparingpartnera: z ohrozujiciha@mitca na skuttného kolegwi
partnera. To n4Si do vzajemnych vztaldalsi divéru a také vécnost. Givéru v tom,
Ze me sparingpartner neuhodi, a&tdost, protoZze diky sparingpartnerovi se opravdu
zlepSuji a d@im. V takovych vztazich mezi studenty vzniia@sto patelstvi a partnerstvi.

Pri tréninku bojového urni ve dvojici se studentct empatii. Vctovani do
sparingpartnera seij@ podle mych zkuSenosti néjde needoms. Student se musitip
nacvicich boje velmi koncentrovat na sparingpagrejeho pohyby. Domnivam se, Ze
koncentraci Ize vstupovat do vovani se. Vaiovani do sparingpartnera vznika také p
pohledu na jeho proZivani bolesti. Bolest je inkemz negijemny proZitek, ktery
obvykle silrg pasobi na ostatni pozorujici studenty. V tréninkudwejici v Lok Yiu
Wing Chun Kung Fu se zcela jisstudenti setkavaji se svoji bolesti i s boleathgich.

Néacviky jsou obvykle kontaktni a &einici, podle mé zkuSenosti, nejsou schopni
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adekvatnich reakci. AZ vigsehu pravidelného tréninku ziskavaji cit pro intenztly.
Tento cit je do ufité miry také odrazem vyvinuté empatie, kterd gadtyje pohybow
vuéi sparingpartnerovi. ZkuSenosti z tréninkredou adepta k rozvijeni empatie a
porozungni tomu, Ze podolinjako on proZiva bolest, tak i jeho sparingparip@ziva
bolest. DalSi zkuSenosti studentovi réagijeho porozurdni reakcim sparingpartner
jako uUstup, atok, vztek, agrese, pochvala, pokéafnd. Tim se také vytidtolerance
vici chybam druhych, protoZe kaZzdlpvek ma rgéjaky deficit.

Vztah studerit k witeli (instruktorovi) je potizeny a uctivy. Winé zastava
ucitel vysoce respektovanou pozici a studenti plhiojenstrukce do iklediki a bez
dotazi (FOJTIK, 2006, s. 158). ditel nebo instruktor je tedy ¥locviéné pro své
studenty autoritou a &itym ztélesrtnym vzorem bojovnika. titelé také gsobi
obvykle jako moralni &dci a demonstruji svym studént principy a filozofii nenasili,
kterou tradini bojova undni obsahuji (FOJTIK, 2006, s. 161). V trémich bojovych
uménich plati pravidlo, Ze wyiuji pouze ti jedinci, kt# dosahli alespoprvniho stupé
mistrovstvi. Toto pravidlo zaji$ije kvalitni vyuku. Witel ¢i instruktor by totiz ndl byt
schopen opravdové demonstrace bojovych dovednosfiloaofickych princip
(FOJTIK, 2006, s. 159).. ditel, ktery takové pozadavky splie, pisobi obvykle jako
prirozend autorita a vzor pro své studenty (OVERCHRZR06, s. 109-110). Takovy
ucitel pasobi velice intenzivéd s pozitivnim dopadem. Studenti tak maji zivy vazor
moznost opravdu seciti od ¢lovéka, ktery jiz dosahl pokedého stupg ovladnuti
bojového umni. Instruktor ¢i ucitel je schopen vést studenty na jejich &est
k seberealizaci (OVERCHUK, 2006, s. 67).

Interakce mezi studenty a mezi studenty a instrektovytv&i specifické socialni
prostedi. Takové progedi, které funguje podle zdravych pravidel vzajenicé a
respektu k systému bojového &mf, opravdu napiuje japonsky pojem pr@locvicnu —

s s

slova smyslu tedy psychicky, socialni i spiritud@VERCHUK, 2006, s. 111).

3.5 Spiritualni dimenz&oveka

Spiritudlni dimenzi¢lovéka pojimam jako specifickou lidskou oblast tazaoi p
hodnotdch a smyslu Zivota jak v osobnim, tak v @ekn rozmdru. Souhlasim
s Franklem, kteryika, Ze nalezeni Zivotniho smyslu je jednim z flejitéjSich ukoh
¢lovéka (cit dle VAGNEROVE, 2003, s. 203). Lidské bytustazani po smyslu Zivota
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maZze byt napldno pijetim viry ugitého naboZenstvi nebo nalezenicitdého
swtonézoru. Velice dleZitou oblasti ve spiritualni dimenzi je vlastdpowdnost za
konani a orientace kduchovnim hodnotam, jak Izgit nadilech E. Fromma
(VAGNEROVA, 2003, s. 203). Spirituélni dimenze nely blizko k témadim, které
¢loveék reSi v 8. Zivotnim stadiu podle Eriksona, jak jseenji zminil v gislusné
podkapitole. Jde tedy o vztah k tomu, co néssghuje, porozugni celistvosti sebe
sama a Zivotu obeénSpiritualni dimenzélovéka také obsahuje vztah k tzv. poslednim
vécem c¢lovéka, coZz znamend vztah ke smrti a ke remii se svym Zivotem a jeho
piesahem. Nakonec se ztaiofi s ndazorem Vagnerové, ktera piseClovek neni
predurien byt pasivnim objektem, ale existuje jako aktinitel, ktery musi sam
usilovat o napleni své duchovni dimenze. Jeji kvalita se projeyboto smyslu
vlastniho Zivota a odpednosti pi jeho uskutesiovani“ (VAGNEROVA, 2003, s.
204).

3.5.1 Spirituélni dimenz&ov¢ka a bojové urni

Na spiritualni ¢i duchovni dimenzi se klade zZmgy diraz v tréninku mnoha
bojovych ungnich nap. Aikidd, tchajti-¢chiian, Sorindzi kempd6 atd. (FOJTIK, 2006,
s. 225). Nejdlezit¢jSimi otdzkami v bojovém uéni jsou také otazky tykajici se smyslu
lidské existence a podstaty lidské povahy. K himoSporozunmini bojovym ungnim je
zcela nezbytné pochopit jejich kulturni a filozédjc zaklad, kterym je na Dalném
vychod taoismus, konfucianismus, buddhismus, zenbuddtgsnau Sintoismus
(FOJTIK, 2006, s. 38). Bojova umi Ciny, Koreje i Japonska jsou spjata s aktivnim
ovladnutim &chto nabozensko-filozofickych struktur a etickychinpipt (FOJTIK,
2006, s. 39).

V ¢inskych bojovych umnich je vliv filozoficko-ndboZenskych systéntaoismu,
zenbuddhismu a konfucianismu velmi patrpy.taoistickém wdeni pedstavuje_tao
nejvysSi princip, v8eobjimajici substanci, byter&tnemda Zadnou ¥8i pficinu a
vdechny jevy vychéazeji Zh samotného(FOJTIK, 2006, s. 51-52f asto se také tao
pienesedt vyklada jako tzv. cesta. Znamend to vlasthivotni cestu nebo také
nasledovani principu. Moderni japonska bojova&uinprevzala tento pojem tao (jap-
dd) do nazw svych bojovych urni: dzudg kendg aikidé aj. (FOJTIK, 2006, s. 60).
Dulezity a velice znamy je taoisticky diagram princijn a jang. Zobrazuje se jako

sy 2

kruh, rozaleny vinovkou na d¥ poloviny, gicemz v kazdé&asti je vyobrazen bod,
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predstavujici princip té druh&sti. Znamena to, Ze Zadiété jin ani jang neexistuje.
.Diagram zachycuje d¥ protikladné sily nebo tendence, které jsou patiméazdého
jevu tak, Ze jang dosahuje svych hranic a staviins@gn dosahuje svych hranic a dava
vzniknout jang — tv@ni nikdy neustavatFOJTIK, 2006, s. 52). JelikoZ v3ak jin samo
0 SO nemiZe tvdit a jang samo o0 s@ébnemiZe fist, je feba ustavovat rovnovahu
mezi €mito silami a smfovat k harmonii mezi jin a jang. Tento princip hamre je se
asi nejlépe objevuje v tzv. gkkych Skolachc¢inského wu-Su jako napv tchajti-
¢chuan (taiéi) a také v japonském dzadoé (z jap. ,jemnéa cestBQJTIK, 2006, s. 58-
59) a aikidu. Zakladatel aikidfikaval: ,Cesta budo je cestou k nastoleni harmonie”
(cit dle SAOTOME, 2004, s. 205). V tréninké&chto ntkkych Skol bojového ugmi
vlddne tento princip ustavovani harmonie nejen jakwvni doporteni, ale jako
pohybové i sebeobranné praktické provedeni. FOJZK6, s. 60) uvadi, Ze silnému a
duraznému utoku (jang) jgeleno ngkkou obranou (jin). Tento princip se pak pohybov
praktikuje v fiznych variacich podle stylu konkrétniho bojovéhosnmV neposledni
fack je klicovym pojmem taoist cchi (jap. ki). Cchi je energie zapljici vesmir
v podol# &chi nebeskéhogchi pozemského a&chi lidského. Clovék maze @&inng
vyuzivat ¢échi zejména viipadt télesné uvoldnosti (FOJTIK, 2006, s. 59)Cesky
ucitel tai<¢i TURNEBER (2005, s. 81) piSgCchi si wt3inou z@nete u¢domovat pi
nebo po cvieni tai<i jako urcity pocit tepla, chladu, béni apod.” Syn zakladatele
aikida KiSomaru UeSiba napsgKonecnhym cilem aikid6 je sjednoceni Zivotni energie
ki jednotlivce s energii nekadfeho universa‘(cit dle SAOTOMEA, 2004, s. 214).
Konfucianismus je spolu s taoismem nejviipim snérem cinské filozofie.
Konfuciovo weni je zaloZzené na koncepien (lidskost, humanita). C#lt aby se
¢loveék ubiral cestou k dokonalosti, k tzv. dokonalymaosttem (,,usSlechtily charakter®).
K dosazenidchto ctnosti ztirazioval roli spravné vychovy (FOJTIK, 2006, s. 60-61).
Tento koncept spravné vychovy prolnul i do studigolsého ungni. Koncept spravné
vychovy poloZil Konfucius na vymezeni lidskych Jziamezi sebou. \Cing byl
zakladnim vztahem vztah otce a syna. Tento vztgirgevuje ve vytovanicinského
wu-3u nebo kung-fu, kdycitel (si-fu) ma ke studefitn stejny vztah jako otec ke svym
détem (FOJTIK, 2006, s. 62). Konfucianismus ovlivtaké japonské bojové umi.
V Japonsku byl na prvnim mésvztah pana a jeho vazala. To Ize&ig samurajské
tradici, ktera v pojeti etiky dosla az k zavedenddxu pro samuraje (FOJTIK, 2006, s.

61-62). Vliv konfucianismu vidi Fojtik i viiesnych pravidlech a ritualech, které se

49



praktikuji v japonskych &ocvicndch dodz6 jako pozdravy, meditace a poklony
(FOJTIK, 20086, s. 66).

Sintoismus je pojem pro japonské filozoficko-nabusied gedstavy a ritudly.
Vznik Sinté (z ¢inskéhoSin-taq cesta bof) se odehral v prehistorické dbla neméa
Zadného zakladatele (FOJTIK, 2006, s. 41)idéBtim pojmem v $intd jkami Kami
opst stejré jako tao nelze spragnpieloZit, lze je jen ndesré interpretovat. Kami
Znamena to, co je nai® tedy nadilovékem, nad lidskym druhem (tamtéz, s. 42).
Nékdy se zjednoduSémieklada jako ,manifestace posvatna“. Existuje nésp&ami
nag. kazda horaieka, strom ma svou kami nebekteri predci, ale i pojmy a chramy
maji svou kami (ELIADE a CULIANU, 1993, s. 237). dadni mySlenkou Sinto6 je
harmonick4 jednota vSectiipdnich jew, a proto iclovék jsouci v harmonii sifirodou
muze konat jen dobré (FOJTIK, 2006, s. 42). Tato eny&h a otady @&istovani v Sintd
jsou obsaZeny v japonskych bojovychamich. Bojové urini, které je celé protknuto
symbolikou Sint6 je sumo (tamtéz, s. 44). Symbot&&dtovani a harmonie sipodou a
vesmirem, kterd se praktikuje v Sinto, ovlivnilkéaaikido (tamtéz, s. 49). Dokladem
mazZou byt slova SAOTOME (2004, s. 230), ktery napsavém mistru a zakladateli
aikidé: ,Povznesl vrazedné bojové techniky na Uroweetody eéiSseni lidskych bytosti
tak, aby mohly Zit v harmonii a d@bse jim dalo“.

Nakonec ovlivnil bojova ugmi Dalného vychodu zenbuddhismus. Zenbuddhismus
je ozn&enim pro fivodre medit&ni buddhistické techniky, kterétipesl nejdive
z Indie do Ciny legendarni Bodhidharma. &fn¢ tato buddhistickd Skola dostala
ozna&enic¢chan (ze sanskrtského dhjana = meditace). Hiczelcinsky cchan dostal do
Japonska, kde se niika zen (ELIADE a CULIANU, 1993, s. 46-49). Zenbtikimus
je zamétren pgedevsim na meditai praxi. Jeho charakteristikou je opovrhovani
intelektualni @enosti a mechanickym provdm rituali. Misto toho prosazuje tvrdou
praxi a byti t&’ a tady. Zen také hji jednoduchostiamost. Jeho radikalni postoj ke
smrti inspiroval mnoho minulych valeiki. Zen chape smrt jakofipozeny jev
doprovéazejici zivot (FOJTIK, 2006, s. 73-74). Na&orjde v zenu o vlastni zku$enosti
vhledu do podstaty Zivota, kterého Ize dosdhnausjezv. prazdnou mysili, jak popisuje
Thomas Merton (cit dle WUA, 2008, s. 12-13). Zendthidmus ovlivnil vSechna bojova
umeéni Délného vychodu. &které mistry bojovych ugni zen natolik ovlivnil a
inspiroval, Zetikaji nag. jako velmistr karatedo6 Masutatsu Oyaméen je karate a
karate je pravy zen(OYAMA, 1997, s. 60). Velice ietelrt muZzeme vidt, jak zen

ovlivnil samurajskou kulturu a pojeti bojerddevsim zenovy pohled na smrt jako na
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prirozeny jev, kterého se nenfeba béat, byl pro samuraje v podstaasténym
osvobozenim. Dale zenové principy: jednoduchoSm@st a byti tady a & zna&né
ovlivnily taktiku boje a cely trénink bojového wmi. FOJTIK (2006, s. 76-78) pisg/
Sermu zkratka nenfas na to, aby stlovek pf stetu promyslel, co hodlacinit* To,
myslim, plati pro vSechna bojova &mi nejenom pro SermriPstietu je teba reagovat
okamzit a spontan®i V bojovych ungnich se ¢asto mluvi o zenovénfuddsSin
(,nehybna mysl“). V praxi bojového ufi to znamena neulpivani na pohybech nebo
podrétech. Mysl se nesmi nechat lapit pohyby protivnika. teba pohyby jen
pozorovat a spontadma ré reagovat. Proto seskdy fika: ,U cinte mysl prazdnou a
neudrZujte ji na riem zvlastnim{FOJTIK, 2006, s. 79). Této prazdaenysli seiika
musin V bojovém unmdni ne-mysléi mysl bez pemysleni ustavuje takovou schopnost,
kdy télo najednou dokaze spontannasledovat pohyb sparingpartnera (OVERCHUK,
2006, s. 93). Mistr bojového umi kendd a mistr zenu DeSimarekl: ,Trénink
tradi¢nich bojovych ueni posiluje ki, nkéi egoismus a strach a rozvijgdomi musin“
(DESIMARU, 2003, s. 95).
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4 Vyuziti bojového umeni v psychoterapii

4.1 Uvod do vyuziti bojového uini v psychoterapii

V minulé kapitole — Psychologie bojového &mhjsem popsal, jak se vyviji student
tréninkem bojového u#mi. Uvedl jsem tam mnoho aspékkteré trénink bojového
umeéni obsahuje. Bkteré z&chto aspekt jsou povaZzovany za psychoterapeutické
acinné faktory, jak objasnim viz nize.

.Psychoterapie ma své #dodreni a smysl, pokud dokaze navozovatlaveka
zmenu toho, co povazujeme za nezadouci ve &hkose Zadouci(VYMETAL, 1992, s.
86). Je tedyitba ukézat, které aspekty bojovéhoénmmaji psychoterapeuticky
acinek. To, co fisobi v psychoterapii jakod&é, nazyvame psychoterapeutickéniné
faktory. HanuSova pisgt) ¢inné faktory psychoterapie jsou terapeutem navorkjes
které vyvolavaji zemy v prozivani, jednani,elesnych funkcich anebo socialnich
vztazich pacienta,/f@’emz tyto zémy jsou v pimé souvislosti &innosti terapeuta”
(HANUSOVA, 1997, s. 93). Lzdici, Zze terapeut vyt¥a prostedi a pipravuje
podminky pro vznik Zadouci zimy u klienta. V ¢chto podminkéach pakigobi &inné
faktory a jejich fisobenim dochazi ke zZms klienta.

Je nutné zminit se o pojmu: Zadouciémmklienta. V psychoterapii, jak jsem uved|
vyse, jde o Zadouci znu klienta. Tato zina klienta je vlasthcilem psychoterapie.
V riznych sngrech psychoterapie se cil psychoterapeutickéhoepro&lienta vyklada
raizré. Nag. nestor komunitni skupinové psychoterapie JarosBkala iekl:
.Psychoterapie je patelské utkani, f kterém ma bodovat terapeut, ale vyhrat pacient"
(cit dle VYMETALA, 1992, s. 12). Toto stleni je podobné pojeti tréninku bojového
umeéni. Jde totiz o to, Ze trenér je autorita a kortugn studenty s realitou jejich
schopnosti a neschopnosti, svobody a omezenokim @enéra vSak je, aby se student
vyvijel smérem k poznani sebe sama, rozvinul své schopnosiingkreagovat na
okolnosti Zivota a nakonec ziskal zdravé sébdemi a svobodu pro své uzivasiata
mysli.

Jak jsem popsal v kapitole Psychologie bojovéhéninstudent praktikujici bojové
uméni v dlouhodobém hledisku prochazi vyvojem (dloustmali prongnou) k poznéni
sebe sama, k vytveni zdravého seb&tomi, sebekontroly, svobody a k chytrému
uzivani ¢la a mysli. Cilem tréninku bojového éni je tedy integrace&lovéka do

celistvé bio-psycho-socio-spiritualni bytosti. \éelipodob# popisuje cil psychoterapie
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Heinz Kohut, kterytika: .,V terapii jde v prvéradé o podporu, o znovuvybsni
sebelcty a zdraveho sebdomi, jde o fist a vyvoj, o kreativitu, coZ do sebe zabird i
humor, lasku, ueni, smysl a cil zivota‘(cit dle PONESICKEHO, 2003, s. 121).
Zajimaveé paralely je mozné najit take v cili nalmsaangiené psychoterapii. Vystal
piSe:,Duraz je poloZzen na sebeakceptackijgii sebe a na zmiemi aZz odstragni
vhit*nich rozpof: (inkongruenci) ... Klient by sidhrozumet, vice si ¥rit a realisticky
vnimat a hodnotit udalosti, s nimiZz se setkavaoJedobnost se stava “plifunguijici’,
tedy i kongruentni'{VYM ETAL, 1992, s. 92). Je tedy moZno #idzna:né podobnosti
procesu a cile psychoterapie s vyvojem a cilemirtkén bojového uréni. Nyni

pristoupim ke konkrétnimu popisu psychoterapeutickagton bojového unini.

4.2 Obecné psychoterapeutick@nmé faktory v tréninku
bojového umini

V této podkapitole nastinim a popiSi obecné psymhpeutické faktory bojového
umeéni. Je mozno rozliSit obe&ncinné faktory a specificky dinné faktory
psychoterapie. Obeénikinné faktory jsou: situace, osobnost terapeutahmsst klienta
(nemocného), vztah mezi terapeutem a klientem. iffgggc Ucinné faktory jsou
piitomné jen u &kterych psychoterapeutickych &m, pati k nim nap.: ema@ni
uvolréni, nacvik Zadouciho chovani, nahled, interpersinateni, emoni nebo
kognitivni korektivni zkuSenost, skupinova kohepmd (HANUSOVA, 1997, s. 94-
101).

V bojovém undni se vyskytuji stejné obeg&nitinné psychoterapeutické faktory,
které jsem jiz zminil: situace, osobnost terapewtspbnost klienta, vztah mezi
terapeutem a klientem. Mezi specifickginné psychoterapeutické faktory bojového
umeéni bych z#éadil: vztahy s ostatnimi studenty, katarze (vybit€laxace (uvokeni),
mobilizace (nabiti), sublimace i#gmina), st kompetenci, setkani s bolesti,
koncentrace, vnimani vlastnihgat a mysli a nakonec vztah k viastninlut

Nejdrive popiSi obech inné psychoterapeutické faktory v bojovém amin
Prvnim faktorem je situace. Psychoterapeutisikdaceby mela byt jistym zgisobem
ritualizované a strukturovana. Jde o to vyivdbezpe&ny ramec, kde si klient aie
vyzkouSet chovani a pocity, které by si nedovolitenku“ vrealném Zivet
(HANUSOVA, 1997, s. 94). V bojovém umi je zvykem trénovat &locviéné (v
d6dz6 — v japonskych bojovych éni). Studenti bojovych usmi se schazeji pravidein
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ve stejnycas. Trénink zpravidla 2éna pozdravem a kéhv predem vymezenértase
opst s gestem rozlaieni. Tlocvicna ¢i d6dz0) funguje jako bezpeé misto pro osobni
rozvoj (OVERCHUK, 2006, s. GOWEISER aj. 1995, s. 123). V Lok Yiu Wing Chun
Kung Fu instruktor na kazdém tréninkutzalaiuje, Ze &locviéna neni mistem pro boj
nebo soup@ni, ale funguje jako misto pro tréninkat a mysli. To, co se student
v télocviéné nati, & vyuziva podle své nejlepSite ,venku“ v realném Zivat

DalSim psychoterapeutickym faktorem gsobnost terapeutaHanuSova pisSe, Ze

neni Zadna idedalni osobnost psychoterapeuta, abyim& jsou osobnostni zralost,
vnitini stabilita a spiSe vy3si frustrd tolerance (HANUSOVA, 1997, s. 94)..
V bojovém undni vede tréninky ¢&itel (si-fu) nebo instruktor (drzitel Gro¥npro
vyucovani). Instruktor je tedyloveék, ktery trénoval léta pod svyntitelem a dosahl
potrebnych znalosti a dovednosti k tomu, aky a vedl své studenty. Fuller piSe:
.Role instruktora je slouzit studeimh jako uitel, privodce a terapeut(cit dle
OVERCHUKA, 2006, s. 110) [vlastniigklad autora]. Nutno dodat, Ze bojove
dovednosti a Zivotni zkuSenosti kazdého instrukjemau fizné, stej jako tomu je
v rozdilnych smirech psychoterapie a uiznych psychoterapeut Myslim si, Ze
z psychoterapeutického hlediska Ize kritizovat stal@né vzdlani instruktora
bojového umini. K tomu je tebatici, Ze struktura a obsalteni bojového umni je
funkéni a ma psychoterapeutickyciniek do ukité miry nezavisle na osobnosti
instruktora (OVERCHUK, 2006, s. 110-111). Tim myslize instruktor fejima styl a
obsah deni od svého ditele, které dal fedava. Jak jsem vSak jiz psal, osobnost
kazdého instruktora je jind a to se promita i ddustedeni studeit Do jisté miry je
vSak kritika opravéina a instruktor bojového umi, ktery by chil vyuZivat bojového
umeéni k psychoterapii, by si ghpsychoterapeutické vt@ni doplnit.

Tretim obecnym &nnym faktorem v psychoterapii jeosobnost Kklienta

(nemocného). HanuSova uvadierapie je winngjSi u lidi s pozitivnim vylaghim

k 1&be, s motivaci ke zné a hlubdimu sebepoznan(HANUSOVA, 1997, s. 95).
Podle mych dlouholetych zkuSenosti se do &ubbjovych ungni wtSinou hlasi
motivovani lidé, stejgito popisuje i OVERCHUK (2006, s. 116). Jsetag¥dcen, Ze
je to dano dobrovolnosti v¢hu této aktivity a finadinim obnosem, ktery zajemce musi
zaplatit. Myslim si, Ze pro psychoterapii pomocjového ungni je osobnost klienta
dulezitym faktorem, a proto o indikaci a kontraindikapiSi samostatn v dalSi

podkapitole.
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Poslednim obecnym ¢innym faktorem jevztah mezi terapeutem a klientem
HANUSOVA (1997, s. 96) k tomu piSe, Ze mezi terapeua klientem by & byt

samozejmosti vzajemny respekt a seri6znostifgtppu k terapii a mezi ¢ma
stranami by mdla byt sympatie a vitnost. Witel ¢i instruktor bojového urni vede
tréninky direktivnim zfisobem, zfisobem na vykon orientovanym nebo nechava
studenty participovat na vedeni (OVERCHUK, 20061%52-113). Instruktor pouzZiva
tyto rizné styly vedeni podle namosti cviki a podle dosazené Uravstudent. Fi
narainych cvicich nebo ip stresovych situacich, které mohou nastét racvicich
sebeobrany nebdipsparingu ve dvojicich, je vhodné pouzivat direktizpisob vedeni
(tamtéz). Direktivni styl vedeni se ukazuje jak@smevhodny pro pok&dé studenty.

V tomto pipad je lepSi rovnocerin konzultovat se studenty a zvolit participa
zpasob vedeni nebo styl orientovany na vykon. ObBesm doportuje, aby byl ditel

v bojovém umini pro z&ateniky autoritou a ufitym zttlesretnym pikladem
.bojovnika“ (tamtéz, s. 111-114). Rolegitele takové skupiny studenbojového unini

je tedy spiSe direktivni (expertni), coZibre byt vytykadno &kterymi psychoterapeuty
prosazujici nedirektivniifstup. Direktivni styl ma vSak své opodstaih) jak jsem jiz
uvedl|. Instruktor m& autoritu, a tak drzi p&vstrukturu arad trénink. Dohlizi na
prabéh nécviki. Ucitel ze své pozice fite studenty povzbuzovat, ale také trestat za
hrubé poruSeni pravidel tréninku miapa Gtok na sparingpartnera. Instruktor studenty
vede a na zgtku @gimo Wi dovednostem, a tak role experta v tréninku bdjovémreni

je na mist. Student, ktery iiijme a nasleduje ditele, ziskava od ditele také uctu.
Vztah &itel — Zak pak neni tak vydsiny, ale spiSe jasrvymezeny. Uitel se tak stava
urgitym vzorem a student hiasto ¥dome napodobuje, coZz muime pomoci rychle se
zlepSovat. S postupegfasu se vztah instruktora a studenta vyviji. Navaage 1épe
znaji a divéiuji si. Blizky vztah umokuje studentovi |€épe trénovat, rozvijet se énin
svou osobnost. Funguje zde stejny princip jako Wwdka jiné psychoterapie
(OVERCHUK, 2006, s. 67). Svyvojem studenta seénimi zpisob jeho vedeni
instruktorem, jak jsem popsal vySe. Instruktor réa@éhstudenta postuprparticipovat

na jeho osobnim rozvoji (tamtéz, s. 113-114). indbr Zistava autoritou aditelem,

ale jeho zjisob vedeni se prafiuje v zavislosti na blizkém vztahu a dosahnuté riirov
schopnosti. Stefnjako v dobré psychoterapiigitel ¢i instruktor vede své studenty

nakonec sirem k integri¢ jejich osobnosti, samostatnosti a ke svabod
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4.3 Specifické psychoterapeutick&nné faktory v tréninku
bojového umani

V minulé podkapitole jsem psal, Ze povaZuji za #mdy Ocinné
psychoterapeutické faktory v bojovém &mhtyto: vztahy s ostatnimi studenty, katarzi
(vybiti), relaxaci (uvolni), mobilizaci (nabiti), sublimaci {pmenu), st kompetenci,
setkani s bolesti, koncentraci, vnimani vlastnibla ta mysli a nakonec vztah
k vlastnimu &lu. V této podkapitole popiSi a objasnim vSechnyreéme faktory.

Za jeden z nejilezitéjSich specifickych psychoterapeutickych fakitor tréninku

bojového umini povazujivztahy s ostatnimi studentyTrénink bojového ugmi se

obvykle kona ve skupin Tudiz v tlocviéné vznikaji mizné interakce a vztahy mezi
studenty. V pitbéhu tréninku probihd dynamicky proces i ve vztazitudent poznava
ostatni spolu-studenty v jejiciznych reakcich a projevech. Vznikaji tak mezi shige
sympatie i nesympatie. Co je vSak nd¢ditéjSi, studenti maji moZnost poznat své
osobnosti a &it se od druhych. Proces vzajemného poznévéani pfopiedevsim

v pohybech a nécvicich, ale i verb&lako doprovodny jev i tréninku. Studenti maji
moZnost navzajem poznat své strachy, pocity nesdstp nebo pdeby
(OVERCHUK, 2006, s. 65). Domnivam se, Ze vzajemreznpvani studefi
zaateenika je nejdive zn&né newdomé a podamvané. Podle mé zkuSenosti mnozi
studenti z&nou chépat potencial tréninku ve dvojici az v pg&idfazi vyvoje. Trénink
ve dvoijici je oboustrannésani. ki a poznavaji se oba dva ve dvoijici v &&né chvili.
Jak napsal LegPoznani sama sebe je studium sebe v akci s drutgwkem* (cit dle
OVERCHUKA, 2006, s. 62-63) [vlastnitgklad autora]. V interakci s druhym si lze
zkouSet a trénovat pohyby ve vztahu. Domnivam esdo je nesmimhdulezité a pray
toto ma psychoterapeutickyifek. Student se e nadit sam fzné pohyby, ale
jejich pouziti v konkrétni chvili v reakci na komfniho jedince vyZaduje celistvy
soubor schopnosti @kkost, tvrdost, rychlost, plynulost, sotesttnost, atd.), ktery
v Lok Yiu Wing Chun Kung Fu nazyvame souh¢rgit. Trénink citu v Lok Yiu Wing
Chun Kung Fu je dlouholety a dobrodruzny procead&nt, ktery cit trénujeddon,
musi vynaloZit mnoho soust®nosti, femysleni a péebuje k tomu prav druhého
¢loveéka. V ramci procesu tréninku pohyl komunikace o nich se studenti poznavaji a
ziskavaji nejen cit pro pohyb, ale dait& miry i cit socialni (OVERCHUK, 20086, s.
66). Konkrétnim pikladem niize byt nap nacvik osobni a intimni zény, o kterém jsem

psal na str. 35. V gb¢hu tréninku bojového u#émi se mezi studenty také vyiva
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vzdjemna dvéra v zavislosti na vzdjemné spolupradi fréninku. DalSi konkrétni
sociélni schopnosti, kterou se studenti, ye tedy umini spoluprace (GLESER a
BROWN, 1988, s. 442). Navic vytkegni vzajemné wery poskytuje studefim
uspokojeni jejich zakladni mezilidské peity, jak jsem popsal v podkapitole Uvod do
psychologie bojového wni. Bezpéné misto, dveérné vztahy arad tréninku tvé
prostor pro prozivani vzajemné tolerance, Uctypslové koheze. V bojovem wimi
je kladen draz na vzajemnou toleranci a Uctu (WEISER aj. 1993,20). Studenti tak
maji moznost vdocviéné od druhych poc¢bvat Uctu a na druhou stranu projevovat
Gctu druhym. Vzajemné projevovani Ucty podporujad a zvyky spojené s kulturou
bojového unmini (OVERCHUK, 2006, s. 64). V fibéhu tréninki bojového umini se
v télocviéné vytvai mezi studenty i skupinovad koheze. Vznikani skapé koheze
podporuji zmiana vzajemna itéra, Ucta a pevnyad vychazejici z kultury bojového
uméni. GLESER a BROWN (1988, s. 442) piSi o tz#zado rodir”. Nakonec
prostednictvim tréninku s druhym se student poznava&@amuje si pl& sam sebe.
Jak rekl vyznamny pedstavitel bojového uéni Bruce Lee:Vztah je zrcadlo, ve
kterém objevuji sdm sebe; byt je byt ve vztatuit dle OVERCHUKA, 2006, s. 63)
[vlastni geklad autora].

DalSimi dileZitymi psychoterapeutickymi faktory v bojovém &mh jsou katarze

(vybiti), relaxace (uvokni), mobilizace (nabiti) a sublimacergnena) (WEISER a;.
1995, s. 120 OVERCHUK, 2006, s. 83). Tyto faktory budu popisbwsouasr,
protoZe spolu Gzce souvisi, jak zdhy objasnim. iKkata bojovém uréni funguje jako
vybiti potlatenych emoci fyzickou aktivitou. Po vybiti patéammych emoci nastava
chvile uvolrgni — relaxace. Cely tento cyklus popisuje Reicloj@nze — naboj — vyboj
— relaxace (REICH, 1993, s. 213). Bioenergetikaigagp tento cyklus jako energeticky
proces a nazyva jej cyklickym vybijenim a nabijefff®OFFMANN a GUDAT, 2003,

s. 14).,Nabijeni a vybijeni pedstavuji vzajenehsouvisejici die ... Pokazdé kdyz se
uvolni rektery z vnitnich konflikéz, stoupa u do§ného hladina energidLOWEN,
2002, s. 39). Da se tedyci, Ze vybitim potlaenych emoci dochazi k ozdravnému
procesu, jehoZigledkem je st hladiny energie. Tento proces tedy vede k nzdwli
energie (nabijeni). Podle&dni mych Zak jsem zjistil, Ze skdy odchézeji po tréninku
S pocitem s¥Zesti a nové energie, i kdyZ téradvicili 1,5 hodiny. Mobilizaci energie
také podporuje podle mé zkuSenosti pravidelnéenij které se trénuje s koncentraci a
uvolnénosti. Tréninkem bojového umi dochazi stefhjako ve sportu ke zvySovani

energie a posileni organismu (SLERA aj. 2009, s. 230-231). Trénink bojového
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umeéni svymi bojovymi pohyby (fedevSim Udery a vypady¥imo podporuje spojeni
s vlastni agresi a potlenymi emocemi. Prov&dim €chto pohyli dochazi nasledni

k vybiti tchto potl&enych emoci. dlocvicna je tak mistem, kde praktikujici maji
moznost ventilovat agresi a vztek. Mnoho psychodikdl popisuje, jak je paebné,
aby moderniclovék uvoloval nashromazshou agresivitu. Marcovitz uvadi, Ze
zabraovani vyjadovani agrese fize veést k nemoci (cit de OVERCHUKA, 2006, s.
83). Dlouhodoby trénink bojového @mi svou ventilaci agresdigobi relaxané na celé
télo. Je zjis¢no, Ze u jedince praktikujiciho bojové &émi v dlouhodobém rozsahu,
dochazi ke snizeni agresivity a tenze, jak ukazikumy Twemlowa aj., z roku 1996,
Nasanchuka, z r. 1981, Krolla a Carlsona, z 671&it dle OVERCHUKA, 2006,
5.84-86). Nakonec lze povaZovat trénink bojovéhénirtaké jako sublimaci {pmenu)
agresivnich impulz do socialg akceptované aktivity (OVERCHUK, 2006, s. 83).
Jednou variantou je zjednoduSeny pohled na bojowénijjako na sociak prijatelnou
aktivitu slouzZici k vybiti agrese. Druhou variantf podle Parkera a Hwa hlubSi
pojimani bojového ugmi jako systému kultivace agrese a Zivotni enefgie dle
OVERCHUKA, 2006, s. 37). V tréninku bojového &mh dochazi nejenom k ventilaci
potlatenych emoci a k uvodmi t€la, ale také k progné (sublimaci) agrese a tim padem
i energie. Souhlasim se Smithem, ktery tvridimoce a afekty jsou subjektivhim
prozitkem toku energie ¥l¢“ (SMITH, 2007, s. 42). Trénink bojového &ni vede ke
kontrole a proréiné¢ agrese. Bojovym udmim je moZné naiit se ziskat kontrolu nad
agresi a P napadenicelit Gtacnikovi bez ,zné&isténi emocemi a mysSlenkami
(WEISER aj. 1995, s. 120). Na zakdadto teze ve spojeni s konceptem bioenergetiky
by bylo pak moZné mluvit o potenci&litpromeny agresivni energie na energii
konstruktivni (patebnou na provedeni obranného pohybu). Pak bychohii méuvit o
tom, Ze tréninkem bojového émi, podobg jako pomoci bioenergetickych ¢eini, Ize
kultivovat energii v&le (HOFFMANN a GUDAT, 2003, s. 8).

DalSim psychoterapeutickym faktorem je podle mékaoru rist kompetenci

V prabéhu tréninku bojového uémi se adeptdi sdm pohybové formy a nasledejich
pouziti ve dvojici. Postupemiasu si bojové dovednosti osvojuje & se sloZijsi
techniky a narengjSi nacviky ve dvojicich. Adept tak postuperasu roste
v dovednostech a tim \@sté i jeho pocit kompetence. Tento proces adeptoudévéa
pocit, Ze je schopny a méa v mociigvozvoj. Pocit kompetence podporuje setzbmi

a sebejistotu. Pozorovani vlastniho vyvoje adeptgéivieie k dalSimu tréninku, a tak
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k dalSimu rozvoji. Rst kompetenci je vlastrmotorem, ktery popohani adepta thgu
a zarové posiluje jeho ,ja".

Setkani s bolesjé také dlezitym psychoterapeutickynmeiinnym faktorem. Student

bojového umini se setkava v fibchu tréninku s vlastni bolesti i s bolesti svych
sparingpartnér. Bolest je jevem, se kterym se student setkdvéevérzy. Podle mych
dlouholetych pozorovéni zateinici nemaji pod kontrolou své pohyby a cit pro
intenzitu sily. V prvnich nacvicich tak provadi hedky a zmisobuji sob i
sparingpartnerovi bolest. Bolest tak funguje jakarektivni zkuSenost pro vlastni
necitlivost a neschopnost. Také jako zazitek fm@ni vlastnihoda. Student fimo
zaziva vlastni zranitelnost, ktera ho updzge na to, Ze tem je poteba citliw
zachazet. Na druhou stranu zaZzitek studenta, kg@sobil bolest druhému, ide vést
k zatatku prace na kontrole pohyba tim padem sebekontrole. NersédileZitou
zkuSenosti je z&zZitek toho, Ze student je schopmrirgpartnerovi ubliZit. Toto
uvédomeni posiluje pocit viastni schopnosti a zamyetrebu ziskat kontrolu nad svym
télem. PONESICKY (2002, s. 29) piSgBolest se zabuduje do psychodynamiky a jeji
rovnovahy a umeije uspokojeni tak:deZitych lidskych poeb, jako je sebelcté
mezilidska komunikaceNakonec prozivani bolestfismysluplném tréninku vede také
ke zvySeni odolnosti proti zranitelnosti. Madderddiy Ze pro muze i Zeny ma trénink
bojového umnini prosgch, protoZze redukuje jejich vnimani zranitelnostit (dle
OVERCHUKA, 2006, s. 87).

Za specificky psychoterapeuticky faktor bojového énmpovazuji koncentraci
V tréninku bojového ugni je teba koncentrace, aby bylo mozné praitéspravre
pohyby. Studenta v Zatcich nuti realita tréninku koncentrovat se nav@déni pohyhi,
protoZze neni jednoduché pohybylat. Student tak ip nacvicich sodtasré trénuje
pohyby i svou koncentraci. Koncentrace studentovoiuje vSimat si detail pohyhi
a také manit zpasoby vlastniho chovani a z&tanosti. Praktikujici student se musidaim
koncentrovat na dity pohyb a nenechat se rozptylit svymi mySlenkaeto okolnimi
vlivy (OVERCHUK, 2006, s.78-79). S koncentraci takéuvisi u¢domovani si
vlastniho &la, ¢imz se roz¥uje schopnost totalp kontrolovat (FOJTIK, 2006, s. 124).
Domnivam se, Ze trénink koncentrace v ramci bojowdtméni by mohl velice prosf
lidem s vtiravymi mySlenkami nebo s problémem deddt se na practi vykon.
Vyzkum Konzaka a Boudreaua ukazal, Ze trénink kgparitivre ovliviiuje praktikanty
ke schopnosti &dat dobré logické testy. Vyzkum potvrzuje, Ze lepStelektualni

vykony jsou zfisobené schopnosti relaxace a koncentrace prakfittujkarate (cit dle
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OVERCHUKA, 2006, s. 80). Myslim si, Ze se dii, Ze ¢im ma student lepsi
koncentraci, tim fesréji dokdze zasdhnout cil. Nakonec tedy trénink katreee
pomaha dlouhodobym praktikd@nt bojového uréni dosahovat snadj osobnich
Zivotnich cif.

Vnimani &éa a mysli v tréninku bojového usmi miZeme povaZovat za dalSi

specificky psychoterapeutickyciany faktor, jak naslednukézi. V tréninku bojového
umeéni se praktikujici student neustale koncentrujesvé tlo (GLESER a BROWN,
1988, s. 443). Koncentruje se na prayrddpohyli a vnima svou uvolmost nebo
napsti. Dokonce by se mohléci, Ze se student snazi byt sdedtn ,ve svém &le".

V Lok Yiu Wing Chun Kung Fu je v pozsi fazi tréninku kladenidaz na vnimani
uvolnénosti a nagti v raznych ¢astech dla. Vnimani a prace slem v tréninku
bojového unini je v rekterych principech podobna Feldenkraisometod®. Neni
divu, protoZze Feldenkrais trénoval a dosahl mistkého stupd v judu (GLESER a
BROWN, 1988, s. 443). Nemam zde prostor pro srovi@hdenkraisovy metody a
bojového unini. Feldenkraisova metoda je velmi zjednod&Sgteno zaloZzend na
uvédomovani si sebe sama ptesinictvim pohyb (OSWALDOVA, 2008). V tomto
principu je podobna bojovému «mi, kde je také nutné si byEdom svych pohyip,
avSak cile obou metod jsolizné. Vnimanidla a mysli v tréninku bojového umi je
také v rekterych principech podobnélésre zakotvenému prozivani (HAJEK, 2002, s.
7-10). Spoléné maji pedevsim koncentraci nélésné pocity a projevy a také teorii 0
tom, Ze nejenomélo ovliviiuje naSe prozivani, ale i &pé kognitivni princip mysli
ovliviiuje ®lo (HAJEK, 2002, s. 102-103). Spete princip tlesrt zakotveného
prozivani i bojového udmi je podle mé zkuSenosti ono zakotvenéle.t,P /esunuti
pozornosti do desné oblasti zaduje okamzity navrat do skudteosti zde a nyni”
(HAJEK, 2002, s. 132). Byt zde a nyni je pokladémmwha psychoterapeuty zalelity
nosny princip psychoterapie. Ve skupinové psyclapiero ,tady a td* hodr¢ piSe
Yalom. Tvrdi, Ze zawieni skupiny na ,tady a d& zvySuje silu a dinnost
psychoterapeutické skupiny (YALOM, 2007, s. 49).nl#né dodat, Ze Yalom pojimé
tento princip ,tady a & interpersonals. Vyklada ho jako upmné a spontanni
prozivani ve skupi (YALOM, 2007, s. 47). Hajek princip ,zde a nynih&pe spise

jako individuélni proZzitek. Ale nakonec si ®lpojeti neodporuji, protoZze byt ve

1 Srov. OSVALDOVA, P Feldenkraisova metod#online/. c2008/ cit. 25-03-2010/. Dostupné na:
www.feldenkraisovametoda.cz
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vlastnim ¢le ,tady a teé*, znamend byt spontanni. Princip ,tady &'tge hojn¢ uzivan
také v Gestalt terapii (ZINKER, 2004, s. 65-66).khiaec o principu ,tady a &
hovai zen-buddhisté, ktéjej vnimaji jako princip dosahnutiippzeného stavu mysli.
Studentovo vniméani viastniheld a mysli v tréninku bojového umi také ovliviuje
jeho obecny vztah k viastnimgu.

Nakonec tedyztah k vlastnimwlu je podstatnym psychoterapeutickym faktorem

bojového umni. Souhlasim s nazorem, Ze..k naSi osobnosti p#t neodluitelne téz
nase ¢lesné ja, jez je dokonce nasimvpdnim ja, nositelem smyslovosti, jiZ vnimame
sebe sama i okoli, naSirlldm citime a reagujeme...zprvu uchopujemé tlesre.
KdyZz zanedbavame svojélot vymsti se nam to tim, Zeélot nebude zdravé"
(PONESICKY, 2002, s. 23)Jiz rskolikrat jsem popisoval, jak v tréninku bojového
umeéni figuruje vzajemna Ucta. Stejna Ucta §@avana &lesnosti. Kazdy poctivy student
bojového umini dolie vi, Ze bez zdravéheéla nebude schopen trénovat techniky a
navic bude mit v souboji s druhnym nevyhodu. Indtiulbojového urani v Lok Yiu
Wing Chun Kung Fu svym studéimh ¢asto zdraziuje, aby davali pozor na svéld.
Za prvé v ramci tréninku locvicng, kdy je teba rkteré pohyby vykonévat citléy
aby nedoslo ke zr&ni. A za druhé obeeén,venku“ v praktickém Zivat, kdy uzivame
télo a jeho schopnosti, kde tke ot dojit nag. k pretaZzeni nebo nepozornému
sebezragni. Jiz v prvni kapitole jsem vystloval pojeti mé definice bojového wmi,
kde figuruje také spojeify)uziti ela a mysli

Nutno jeS¢ zminit moznost inspirace schopnostmi vliastnita. tJsem feswdéen
na zaklad vlastni zkuSenosti, Ze trénink bojového aminpo letech cwvieni adepta
piivede k pohybovym dovednostem, kterézaou pisobit jako inspirace sebou samym.
Jde o skuténost, Ze dlo dokdZe daleko vice nez si myslime. Hogenova iuvddlo
jsou i moznosti, 0 nichZ ono samo vi |épe neZ nithdkly rozum kontrolovany topornou
logikou... Zit znamena realizovat své moZnosti... Peoftijeme zaujatsvymi zajmy,
jsou nam mnohé naSe moznosti dokonale skrfifOGENOVA, 2006, s. 26).
Domnivam se, stefnjiako mnozi stoupenciiznych bojovych urni, Ze tradini bojova
umeéni jsou pohybové systémy, které nam s&uéeodkryvaji skryté moznosti naseho
téla a mysli (FOJTiK, 2006, s. 184-185; SAOTOME, 2084 17-19). Toto je velice
podstatny fakt, protoZe tim setmi pohled na vlastnélb a mysl. Jestlize studentézree
takovym zgisobem vnimat sve&lb, rozviji se u B opravdova Ucta k vlastnimélt a

tim i celkové sebelcta.
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4.4 Indikace a kontraindikace bojovéhoaminpro

psychoterapii

Predepsanéi doporweni bojového urni jako psychoterapeutické techniky, mozna
rizika a kontraindikace popiSi v této podkapitdlepredchézejicich podkapitolach jsem
vyli¢il psychoterapeutickédinné faktory bojového udmi. Na zaklad téchto faktofi a
piedchazejicich pojednani o vyvoji adepta na écdsvjového umini v kapitole
Psychologie bojového umni uvedu, pro jakou cilovou skupinu kliérty bylo vhodné
uzivat bojového ugmi a pro jakou ne.

Jiz mnohokrat jsem popisoval, jak bojové amnpraktikujiciho vede k sebejistot
sebedvére, sebetdomi a sebekontrole. Také jsem uwsladjak je v €locviéné
podporovarrad a vzajemna Ucta. Praktikant bojovéhaninziskdva od ostatnich Uctu,
ktera mize vést kpodpe vlastni sebelcty. Jasnvymezené vztahy o
sparingpartnémm a trenérovi a uité techniky a cviky situji k vnimani hranic osobni
¢i intimni zony, jak jsem jiZz popsal na str. 35. ¥Bay tyto aspekty vedou k posileni
jaskych funkci praktikujiciho. Jaské funkce jsou schopnosti zabétpkoherenci
vlastni osobnostifeSeni konflikt; patsi sem i schopnost sebevniméni a introspekce,
mysleni, sebekontroly;ile, motility, schopnost navazovat a udrZovat nusit vztahy,
komunikovat. V3eobegse zde hov o sile ja“ (PONESICKY, 1999, s. 22). Posileni
Ja" potiebuji gedevsim klienti diagnostikovani jako osoby s hmhiporuchou
osobnosti, se zavislou poruchou osobnosti, depreaivizkostni klienti (PORSICKY,
1999, s. 22-23, 50-51). Velmi by se&lbé@ pomoci tréninku bojového éni hodila pro
Uzkostné klienty, kig smeiuji k psychézedi jiz v mirngjSi fazi psychézy (GLESER a
BROWN, 1988, s. 439). eZité psychoterapeutick&iané faktory bojového udmi
jako koncentrace, vnimani vlastnikiat setkani s bolesti, vztahy s ostatnimi studenty
maji potenci vést klienta k pozitivnimu a uctivéwetahu k vlastnimuétu. Pozitivni
vztah k vlastnimu&u potrebuji obnovitéi najit opt predevSim klienti depresivni,
Gzkostni, klienti s poruchamfiipmu potravy (anorexie, bulimie) nebo klienti s hikani
poruchou osobnosti s tendencemi k sebeposkozovani.

Popisoval jsem, jak vyzkumy ukazuji, Ze tréninkdw&ho ungni sniZuje Uzkost
(OVERCHUK, 2006, s. 87). To je velicealdzité nejenom pro lidi trpicéastymi
Uzkostmi, ale téwt vSeobect pro mnoho duSewnnemocnych i zdravych jedific
PoreSicky totiz tvrdi: ,Uzkost zaujima centralni postaveni v psychice jakavého

cloveka, tak i v etiopatogenezi a psychodynamice neuwm6zpsychosomatickych
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onemoceni a jeji podstatou je strach z nebyti, ze ztr&yna sebe, z ohrozeni nasi
telesné i duSevni existence, rovnovahy, sebepojti @ONESICKY, 1999, s. 19).
Uzkost a strach jsoutteZitymi a girozenymi reakcemi, které slouZi k mobilizaci
organismu a k sebezdchovnym reakcim. Masivni a hdliowajici Gzkost omezuje
lidskou svobodu i radost a ke vést kdzkym duSevnim onemoénim. Trénink
bojového unini tak pisobi za prvé preventivnim @gobem na sniZzovani Uzkosti a za
druhé posiluje ,ja"“, cozimsobi psychoterapeuticky na klienty s jiz Gzkostneurézou.
NereSena Uzkost e Gstit dal do depresivni neurézy (PEBNCKY, 1999, s. 32).

.Deprese neni intenzivni smutek, algegevsim stav neschopnosti prozivat smutek
nebo agresi* (PONESICKY, 1999, s. 33). Také jde o sebeponiZovani a
sebezatracovani. Nakonedire dojit az k vyprazdmi ,j&“. V minulém odstavci jsem
popsal, jak trénink bojového wmi sniZzuje Uzkost a strach a jesftive, jak se pracuje
s agresi. Navic v3ak trénink bojového aminprivadi praktikujiciho ke koncentraci a
vnimani vlastniho&a a mysli. Také je v rdmci pravideltadu tréninku podporovana
Ucta mezi studenty ve skupia oboustrannd Ucta meziitelem a studentem. Nakonec
smer a filozofické principy bojového usmi mohou pivést klienty na nové myslenky a
dodat jejich konani novy smysl. Trénink bojovéhoéaimsniZzuje depresi (WEISER aj.
1995, s. 119). GLESER a BROWN (1988, s. 445-446})likadaji kratkou kasuistiku,
kde Kklient s depresivnimi stavy trénuje v rdmci psgchoterapie dzuadé a dochazigy n
ke zlepSeni.

Klienti trpici poruchou Hjmu potravy (anorexie, bulimie) maji také naruSené
nedostatéené vytvorené jaské funkce. Uédhto klieni jde o strukturalni defekty
posSkozeni vlastniho ,ja“ ve funkcich séizeni, sebeohraieni a &éesného vnimani
s patologickou dynamikou psychosexualniho vyvojedrazého narcistického
sebeobsazeni a vyj@hi agrese navenek namisto proti vlastni ®4EFDNESICKY,
2006, s. 73). ldmto klientim by trénink bojového usmi mohl pomoci. Nutno dodat, Ze
cvic¢eni bojového urni by muselo probihat velice opatra u rekterych klientek, které
maji €lo Uplre slabé, by to nebyloibec mozné nebo minimalwelice rizikové.

Nakonec lidé s tzv. hrafmi poruchou osobnosti by mohli mit z tréninku bdbg
uméni také velky prosgzh. U hrantni (borderline) poruchy se jednd o hrubou
vyvojovou poruchu v oblasti vytvéni vlastni identityCasto tito lidé trpi neschopnosti
ovladat se, depresivnimi pocity prazdnoty, bezvatabti a sebepoSkozovanim.
Pricinou této poruchy iize byt jak vrozena slaba jask& schopnost rozifiesa okol,
tak i snizena tolerance snaSet Gzkost (BOITKY, 1999, s. 124-125). Trénink
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bojového unini ttmto lidem miiZe pomoci nejtive sniZit tzkost a strach a poté ziskat
pochopeni smyslu Uzkosti a strachui?dd je vést k sebeovladani a nalézani smyslu
jejich konani v Zivat. Vzajemné Ucta &locviéné a neustalé vnimanéla ma potenci
klienta givést k pozitivnimu vztahu k vliastndlésnosti. \ibec nejdleZitjSi je pro tyto

lidi nalezeni vlastnich i okolnich hranic. V trékin bojového uréni k tomu slouzi
nacvik pohyli a technik a fedevsim nacviky ve dvojicich. Trénink ve dvojiczvdi
vhimani hranic, vzajemnouidru a spolupraci, a tak vede k porozurhvztahovosti.
Domnivam se, Ze trénink bojového &mh Wi praktikanty, jak byt ve vztahu aifom
neztratit shm sebe. Pkatoto potebuji lidé s hrarni poruchou osobnosti.

Ze sily, diferenciace a flexibility jaskych funkeichazeji coping mechanismy
(PONESICKY, 1999, s. 87). Coping mechanismy jsou demé strategie zvladani
konfliktt. Je moZndici, Ze lidé se slabou koherenci ,ja“ maji takéoélmaebo omezené
coping mechanismy. Na zakkatréninku bojového usmi a jeho psychoterapeutickych
faktori Ize vytvdit nové nebo posilit jiz furdni coping mechanismy kliein{ GLESER
a BROWN, 1988, s. 437-438). Paul Linden, instruktikida z USA, dokonce pomoci
technik tohoto bojového uini pracuje s traumatem. Linden piSe, Ze lidé v nhjioi
situaci zaZivaji desnou tis®, ktera jim znemaluje na situaci adekvainreagovat.
Traumatizovany zazitek podle &n zastdvd zablokovan v ¢le. Linden uvadi:
»Zakladnim 7/eSenim vyrovnani se s traumatizovanym zazitkeniejeopani strachu.
V prekonani strachu jde/pdevSim o nahrazeni reakce kontrakce (staZzenieakcr
expanze (rozpinani)(LINDEN, 2008) [vlastni peklad autora]. O igkonani traumat
piSe Levine;P rekonéni traumatické reakce neznamena jen zabrédgpodobnému
vzniku nezdravych reakci. Znamen& to mnohem vé&.oJdchopnost pohybovat se
v ohrozujicich situacich «t8i lehkosti. Ve vztahu ke stresu viftv@rirozenou
pruznost“(LEVINE, 2002, s. 221) [vlastnitpklad autora]. Trénink bojového &mi ma
potenci sniZovat Uzkost, strach a rea@gat schopnosti reakci na ohroZujici situace.
Souhlasim s Lindenem, Ze trénink bojového ¢aim mize byt vyuZit Kk préci
s traumatem.

Weiser aj. pisi;,Bojové uneni jako terapie je kontraindikovana pro lidi, Kieby
mohli ztratit kontrolu a uZivat naané techniky nevhodrjako sociopati, lidé trpici
poruchou kontroly impuis alkoholici a drogo¥ zavisli, ktéi aktivre piji a zneuZivaji
drogy” (WEISER aj. 1995, s. 124) [vlastnfgklad autora]. Kontraindikace tréninku
bojového unini souvisi tedy fedevSim s nebezpien zneuziti technik a sily. ZneuZiti

hrozi u lidi diagnostikovanych jako disocialni pcny osobnosti. PraSko piSe:
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,Disocialni jedinci mivaji velmi nizkou frust#ai toleranci a nizky prah pro vybuchy
agresivity a nasili. Maji problém odlozit g8eni nebo ukojeni. Chybi jim soucit a
empatie* (PRASKO, 2003, s. 227). Domnivam se, Ze pro diotilidi by monhl
trénink bojového urni pozitivns fungovat na vybiti agrese a z dlouhodobého hledisk
pusobit na jejich rozvoj empatie a vztahovosti pomuidvika ve dvojici. Instruktor by
vSak musel byt velice ostraZity a citlivjidi projevim kazdého jedince. Osobtvych
meél strach @it techniky bojového ugni disociélni jedince, kité maji svobodu pohybu
na veejnosti kwili obaw ze zneuziti dovednosti. AvSak doveduisdstavit, Ze by se
dalo psychoterapeuticky pracovat bojovymeénim s jedinci, kté jsou dlouhodob
zbaveni svobody — tzv. jsou vézeni.

Domnivam se, Ze podobiiako s disocialnimi nebo asocialnimi lidmi Ize qoaat
s lidmi, ktefi podstupuji doléovaci psychoterapii z alkoholismu nebo drog. NESPOR
(1999, s. 6-7) piSe, Ze spaiym rysem zavislosti na alkoholu a jinych navykdvyc
latkach, ale i patologického higtvi je tzv.baZeni(z anglického craving). Toto baZzeni
je puzenosti chorobna touha uZivat latku nebo hrat. Autor goya ovladnuti bazeni
za podstatny krok kipkonéni zavislosti. PiSe, Ze postupy, které se rdopgp ke
zvladani bazeni jsou relaxaceélesné cuieni, pasivni pozorovani myslenek a pipcit
posilovani motivace, sebemonitorovani apod. (NESPOR9, s. 18). Je tedy mozné
vidét, Ze trénink bojového uéni by mohl vyraza pomoci s ovladnutim baZeni, protoze
nabizi prav to, co zavisli lidé paebuji: relaxaci, vybiti a kultivaci agrese, konaant,
sebeovladani, vnimanila a mysli. Dokonce NeSpor popisuje a uvadi vyzkukigré
mapuji znény, k nimz dochazi ip psychickém bazeni. PiSe, Z& psychickém bazeni
se aktivujicasti mozku: dorsolaterni preforontalni kortex, lioky systém, amygdala,
mozeek (NESPOR, 1999, s. 8-9). Vypada to, Ze tréninjoudho ungni pozitivrs
ovliviiuje mozkova centra, kterd jséasto narusena u zavislych lidi. Trénink bojového
umeéni je tedy mozné dopokit zavislym lidem, kté& se nachazeji v dalévaci fazi.

Déle je teba zminit rizikové vyuZiti bojového wmi u narcistickych osobnosti.
Lidé s narcistickou osobnosti by mohli vyuZivay sl dovednosti k moci a upeim
svého velikdSského ,ja“. Lze se domnivat, Zze byoumiut trenéra &Zko snaseli.
Nejpravdpodobrji by se snazili zalibit instruktorovi a ziskat gtoblibu. Poté by
participovali na autordt instruktora, jak je jejictkastym zvykem (PONSICKY, 1999,

s. 123). Trénink bojového umi by mohl byt pro & také rizikovy vtom, Ze ip
nacvicich gkdy dochazi k pogtovani sily a dovednosti mezi studenty. Mohli bypéitr

.pordzku“ nebo prohru. To by mohlo vyvolat tzv. aatickou ranu, ktera vede
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ke vzteku a pocitu bezmoci (PGSICKY, 1999, s. 122). Kdyby se povedio
instruktorovi udrzet hranice a zaradveichranit takového klientai@d narcistickou
ranou, mohl by trénink bojového @mi pomoci klientovi ziskat seb&domi, silu,
sebelctu a dobré vztahy s ostatnimi studenty, awdhm narcistickych lidi pe¢buje
(PONESICKY, 1999, s. 120).

Velice riskantni by mohla byt indikace bojového amn ¢lovéku s obsedantni
neurbézou. Passicky piSe, Ze je jaska strukturaetrg obrannych mechanidin
nutkavého neurotika hypertrofickad. Znamena to, €eomezeno pudové a edmd
projevovani. Takovyloveék se snazi nedovolit vzniku Zadné &w nebo spontannimu
chovani (POMSICKY, 1999, s. 37-38). Podle takového popisu sé, ztt je u
obsedantnich lidi velmi mald prajgbdobnost dobrovolnéhotiplaSeni na trénink
bojového umini. Psychoterapie bojovym wmim by byla sdmito klienty velice
nara:na. PorSicky uvadi:,Nutkavy neurotik chce vSe kontrolovat, jeho prgjese
spiSe podobaji racionalnimu zpravodajstvi, v lepdfipad® se chova fesre tak, jak si
mysli, Ze si to terapeutgje. Naviccasto obsazuje své obrany narcistickou hrdosti na
svoji korektnost, Setrnost, vyvaZzenost, takZe e niesnadéiSi tento sebeobraz
ze zivota“(PONESICKY, 1999, s. 41). Domnivam se, Ze by tréninkokiého ungni
mohl byt pro obsedantni neurotiky préSpy jedirg v té chvili, kdyby si ho sami
vybrali v ramci své psychoterapie. Pak se zdara&mpohyb a pohybova komunikace
s druhymi by mohla byt ku pomociclé téchto klient.

Nakonec kontraindikace nebo rizikovéube byt trénovani bojového wmi
s rekterymi psychotickymi pacienty. Psychifi klienti maji inkoherentni ,ja“, a tak
problémy s vliastnimi hranicemi. Silny etmd vztah nize pisobit na dalSi Gzkost ze
ztraty sebe sama (P@SICKY, 1997, s. 135). V tréninku bojového &nfi by mohl
silny emani tlak @i cvicich ve dvoijici vést pravk dalSi Gzkosti a ztr&klientova ,ja“.
To je velice nebezgaé. AvSak pi citivém postupu a vztahu ke klientovickbre
pusobi terapeutovy jasné reakce, chovani a neverbéligini poselstvi (PONSICKY,
1997, s. 135). A tak trénink bojového &mh miZze byt nakonec progpny i
psychotickym klienim, jak dokladaji i kasuistiky (GLESER a BROWN, 1988 439-
443).
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5 Kratce o vyuziti Siu Lim Tau v psychoterapii

5.1 Siu Lim Tau

Siu Lim Tau je prvni a zékladni forma v Lok Yiu VgirChun Kung Fu. Forma
znamena soubor pohyta technik. RozliSuji pojem pohyb a technika. Pog/lurity
pohyb ¢asti tla, ktery ma za cil posilnit nebo protdhnottsfusSnou &lesnou oblast.
Technika je utity obranny nebo Gty pohyb, ktery se c¥i pro sebeobranné&ély a
pro porozundni principim Lok Yiu Wing Chun Kung Fu. Tréninkem technik vk_o
Yiu Wing Chun Kung Fu student dochazi k poznaniyoji a (vy)uziti viastnihodla a
mysli (viz vyswtleni mé definice bojového umi v podkapitole 1.1).

Siu Lim Tau se feklada jako Forma malé myslenky a je souborem 10&Mh a
technik (viz fotografie v filoze). Siu Lim Tau se trénuje samostatviSech 108 pohyb
a technik v Siu Lim Tau se &iina jednom migt tzv. celé &lo se i ni nepohybuje
dopredu, dozadu ani do stran. Siu Lim Tau mé@j saacatek i konec. Od zatku do
konce Siu Lim Tau se velmi dba na spravny postej ma byt stabilni, iptemz celé
télo stoji naprosto rownha vzgimers. Zakladni postoj v celé Siu Lim Tau je s nohama
rozkratenyma na $i ramen, kolena jsou lehce pokna a vaha celéhdla je rozloZzena
do chodidel. Z&tek Siu Lim Tau tedy vyZaduje zaujmout stabilnistpp Poté
nasleduji pohyby a techniky rukou. Nemé@m zde propto popis vSech pohyba
technik a navic to ani neni cilem tohoto textu. divéedy jen charakteristiku pohyla
technik. Lzefici, Ze pohyby a techniky jsou vedeny pongkach z tzv. ramenni nebo
centralni linié%>. Kazdy pohyb nebo technika madpwzasatek v jednom boda cil
v jednom bod. Nekteré pohyby jsou rychlé agkteré pomalé v zavislosti naéélu
pohybu. Charakteristikou jsodimé pohyby, které maji akcent na konci tzv. v jedno
bok. Toho je mozné dosahnout jen v plné koncentrate thké o shirani energie
z celého dla do jedn&astici do jednoho bodu. @ezZité je zminit, Ze ¢které pohyby a
techniky smdtuji dop'edu fed sebe na konec tzv. osobni hranice. Charaktdespiro
Siu Lim Tau je tedy @kaz na vnimani a ochranu vlastnich hranic. Dal$jmazanym
prvkem je pesné fazovani a rytmus poliylopst v zavislosti na €elu konkrétniho
pohybu. Velice zajimavou sdasti je stidani Gzné intenzity nati a uvolréni opet
v zavislosti na &elu pohybu. Nakonec je mozné mluvit o rozvijeninvani vlastniho

stredu po celou dobu aéni Siu Lim Tau.

22 Centrdlni linii zde myslim pomysinou osu, kteidi tidské €lo na d¥ shodné&asti.

67



Pohyby a techniky ze Siu Lim Tau se pak prégjiisamostath nebo ve dvojici.
Zustaime vSak u formy jako celku. V Lok Yiu Wing Chun Kgifu se mluvi o tom, Ze
smyslem culeni Siu Lim Tau je ziskani z&kladnich znalosti ogfwéani &éla a mysili.
Jde také o &eni prvnich sebeobrannych technik k ochradastni osoby. DalSim¢élem
je pruznost a posilenéla. Nutno dodat, Ze jde i o posileni mysli. To zead rozvoj
schopnosti koncentrace a zacileni. Nakonec jde aktipké cvéeni technik podle
z&kladnich princip Lok Yiu Wing Chun Kung Fu, které vedou studentaokornému a

chytrému uzivani vlastniheéla a mysli.

5.2 Vyuziti Siu Lim Tau v psychoterapii

Nyni pristoupim k pojednani o vyuZiti &éni Siu Lim Tau v psychoterapii. Na
zaklad popisu vySe, obsahuje Siu Lim Tau mnoho adpekkteré maji
psychoterapeuticky potencial.ddeme zait od z&atku, tedy od postoje. Postoj ve Siu
Lim Tau svou charakteristikou vede vlastk tzv. groundingu tedy k uzerdmi.
Hmotnost &la je, dalo by seici, tzv. ,posazena“ na Ryich a chodidlech. Cyiciho to
vede k podiovani vlastni hmotnosti (vlastri¢lesnosti) a stability. Déle se tedy &vi
razné pohyby rukama. Aby byly pohyby spréyie nutné se koncentrovat. Rozviji se
tedy koncentrace, kter& m& psychoterapeutickinek. S koncentraci totiz souvisi
uvédomovani si vlastnihoéla, ¢imz se rozsuje schopnostéto kontrolovat. Dale
cvi¢eni pohyli do jednoho bodu rozviji schopnost zacileni. Tatmopnost sefignasi
dlouhodobym tréninkem i do praktického Zivota. VeklsnadijSimu dosahovani
osobnich Zivotnich dil Popisoval jsem, Ze jednou z charakteristik pahgtiechnik je
piimost. Tuto pimost Ize chapat i jako prakticky filozoficky pripcpro konani a
smerovani v Zivoé. Domnivam se, Ze asni pohyli s timto porozugnim skuténé
proménuje cviiciho zmisoby chovani a mysleni. Psychoterapeuticky aspektdie
v rozvoji cilewédomosti a imosti. Znamena to vlastipodle n¢ tzv. ,nekomplikovat si
Zivot" napr. zbyte&nym filozofovanim nebo tzv. ,nerozplizlost viashmi snazeni nap
vpraci nebo ve studiu (podle Pé&tovy rozplizlosti). DalSim kliovym
psychoterapeutickym faktorem je vnimani vlastniglanic na zéklagl provadni
pohyhi a technik, kteréigsré vlastni hranice v podstajopisuji“. S tim souvisi i fakt,
Ze tyto pohyby a techniky jsou sebeobranného ctemakCvticiho tedy i vlastni
schopnosti branit se, coZ vede k posilovani vlastsebedomi a sebad/ery. Obecr

tedy Ize mluvit o posilovani jaskych funkci, cozvelice dilezité u lidi se zavislou,
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Uzkostnou nebo hrafi poruchou osobnosti. Psal jsem také @¢ewi nagti a uvolréni
vramci Siu Lim Tau. Toto cveni mé psychoterapeuticky potenciél v rozvijeni
schopnosti vnimat pocity vlastnihgia. A pak to ma relaxai a mobiliz&ni (inek. Jde
tedy o uvohovani tla (relaxace) nebo energetizovagliat (mobilizace). Oba tyto
procesy jsou pro fyzické i duSevni zdravi veligdedité. Nutno dodat, Ze @@nim si
budujeme vlastni schopnost dosahovat wmbsti nebo mobilizovat $y organismus.
Psychoterapeuticky Ize mluvit o budovani vlastnkdmpetenci. Nakonec vnimani
vlastniho stedu [ cviceni Siu Lim Tau vede k psychoterapeutickému tznteréngu.
Centering je prohloubeni pocitu vlastni identitge Xedy o posilovani viastni identity.
Lze vys\tlit jako posilovani stability tzv. vlastniho ,jave viastnimdle. To je velice
prinosné pro lidi, kt# se ocitaji v Bjakém druhu krize. Také ai@ni centeringu ive
pomoci lidem s inkoherentnim ,ja“. Gi@ni Siu Lim Tau tak riZze psychoterapeuticky
pomoci i lidem s psychotickym onemaerim.

V kratkosti jsem pojednal o vyuZiti @éni Siu Lim Tau v psychoterapii. Ukazal
jsem, Ze by cwieni mohlo pomoci fedevsim lidem se slabymi jaskymi funkcemi nebo
inkoherentnim ,ja“. Je tedy moznéiadit cviceni Siu Lim Tau jakoétesrgé-pohybovou
techniku do psychoterapie lidi s Uzkostnou, hmainhebo zavislou poruchou osobnosti

a do psychoterapie lidi s psychotickym onengodm.
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6 Zarazeni bojového unini do psychoterapie

Podrobr jsem pojednal o psychoterapeutickyctinaych faktorech bojového
umeéni. Také jsem popsal konkrétnifildad cviceni Siu Lim Tau a jeho mozné vyuziti
v psychoterapii. Zmé prace tedy vyplyvad, Ze bojoudreni Ize vyuZivat
v psychoterapii. Pro kvalitni vyuZziti bojového &mh v psychoterapii je nutné je doplnit
o verbalni a kognitivni terapeuticky rAmec. Je tpdyfeba z#éadit bojové umni do
ur¢itého psychoterapeutického &m.

Podle zagtenosti bojového usmi na €lo a pohyb m& bojové uwmi asi nejblize
k télesre orientované psychoterapii a ke Gestalt terapii.Gestalt terapii kidi jeho
zaneienosti na celostni pojetiovéka, pimé zkuSenosti a princip tady alteZviase
blizko méa bojové ugni k €lesre orientované bioenergetice, ktera také vyuziznych

télesnych cweni a teorii 0 Zivotni energii.

6.1 Bioenergetika a bojové @mi

Bioenergetika, kterou vytw¥d americky |ék& a psychoterapeut Alexander Lowen,
vychazi z toho, Ze kazdffovek disponuje energii, nezavisle na kulturnivedu nebo
véku. Tuto energii ¥tSinou nazyva Zzivotni energii. Zivotni energii cegako to, co nas
ozivuje a udrzZuje ip Zivoté. Je to jednak zéklad naSeho Zivota a z&rawmelikator
kvality Zivota a zdravi. Proddi a pulzovani Zivotni energie vnimaji zdravi lidesre
jako gijemny vnitni pohyb, jenz se projevuje dobrou pohodou a radésgak lidé,
kteti trpi rejakou nemoci nebo &itym omezenim v prozivani, tuto energiidunimaji
velice malo nebo dbec. Podiuji ¢asto napti v dilezitych svalovych skupinach, které
omezuje jejichdlesnou pohyblivost, zahiaje volnému dychani a projevuji se ve svém
chovani jako uzaeni, chladni, pomali a odtaZiti v komunikaci s gmh lidmi
(HOFFMANN a GUDAT, 2003, s. 8).

,Zivy organismus mze fungovat, jen kdyZ existuje rovnovaha mezi exinij a
vybijenim energie“(LOWEN, 2002, s. 38). Tato teze je velice blizkdistickému
pojeti energiecchi a jejiho projevovani v polarnich silach jinganak jsem popsal
v ptedchozich kapitolach. Tam jsem také Wk bojové undni naf. tai<i pracuje
pohybo¥ smeérem k rovnovaze sil jin — jang. Jinde jsem takeé infaktory uvadl
vybijeni (katarze) a nabijeni (mobilizace). Tenioebergeticky koncept cyklického

vybijeni a nabijeni jéasto zazZivan v tréninku bojového &mh
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LOWEN (2002, s. 32) tvrdi, Ze energetické procedg bvliviwuji dusevni dni
stejre jako €lesné dni. P ristup k Zivotu nebo osobni stfbveka se odrazi v jeho
postoji, jeho clizi, ve zgisobu, jakym gestikuluje, jak se pohybuje(LOWEN, 2002,

S. 43). S timto ndzorem souhlasim, jak jsem jiziveduvedl. Také s timtotfstupem
bojové ungni pasita. Trénink bojového udmi primo ovliviiuje studentv postoj,
stabilitu, rychlost reakci, emni proZivani v ohroZujicich situacich apod. Praxe
bojového unini, jak jsem jiz mnohokrat popisoval, vede studemthovliadani da

k ovliadani mysli (FOJTIK, 2006, s. 248). Bojové amhma tedy potenciél pozitin
proméinovat celou osobnost studenta, kterAd se odradfistupu a konani v jeho
praktickém Zivos.

Po témt celoZivotni sebezkuSenosti a praxi bioenergetiklienty Lowen napsal:
,Zivot cloveka je Zivotem jehcla. ProtoZe Zijicidlo zahrnuje ducha, Zivotni energii a
dusi, slouZzime duchu, Zivotni sile a dusi tim,|dé proZzivame Zivoteta“ (LOWEN,
2002, s. 31). Toto steni objaguje mnoho z konceptu bioenergetiky. V pniaik
zameienost nado, coz se ukazuje i v praktikovaniznych tlesnych cuieni. Kniha
Bioenergetické c¥eni gedstavuje mnohcelesnych cvik a mezi nimi je i zakladni
postof>, ktery se vyrazi podoba zakladnimu postoji v Lok Yiu Wing Chun Kufg*
(HOFFMANN a GUDAT, 2003, s. 36).

Bioenergetické cvieni se teoreticky i prakticky, jak jsem ukazal rakladnim
postoji, podoba tréninku bojového &ni. Nakonec jeieba srovnat cil bioenergetiky a
bojového umini. ,Bioenergetika je dobrodruzstvi sebeobjevovaniefilbioenergetiky
je pomocicloveku k jeho pravé podstgt primarni pirozenosti, ke stavu svobody,
pivabu a krasy“(LOWEN, 2002, s. 32-33). St&jmopisuji bojové urni, tedy jako
cestu sebeobjevovani, autority tohotoénimako Overchuk, Donohue, Wingate (cit dle
OVERCHUKA, 2006, s. 63). Lowenovo pojeti cile bieegetiky se podoba také
duchovnimu rozvoji v zenbuddhismu, kterétasto objevuje i v praxi bojového mi.
Vhodnym gikladem cile bojového uéni miZze byt vyrok herce a mistra bojového
uméni Bruce Leeho:,... schopnost zachovat klid, byt v plnérddemi a zcela
v harmonii sam se sebou a s okolifait dle CADWELLOVE, 2002, s. 22).

Po srovnani zakladnich prindifpioenergetiky a bojového wmi se domnivam, Ze
by bylo mozné zZiadit nkterd cviéeni bojového urni do bioenergetické psychoterapie.

Trénink bojového urni tak miZe i roz&fit moznosti ¢élesnych cweni v bioenergetice.

23 Viz obrazek v filoze.
24 Srov. se zakladnim postojem v Siu Lim Tau. Viofpafie Siu Lim Tau v ploze.
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Bioenergetika se jevi jako vhodny psychoterapeytisker, kde by se mohlo vyuZit

bojové ungni.

6.2 Gestalt a bojové umi

Zakladatelem tvarové (tvar = gestalt) terapie jeizRPerls. Humhal piSgTvarova
terapie pejala z fenomenologie Zgpob zareného prozkoumdavani pozorovanych
jewii. Cilem za¥eného pozorovani v tvarove terapii jeedoneni nebo vhled“(cit dle
VYMETALA aj., 1997, s. 238). V gestaltistickém pojegi gileZity pohled nalovéka
jako na celostni bytost. To je velmi podobné jakmojovém undni, jak jsem popisoval
v kapitole Psychologie bojového émi. DaleZitou koncepci v tvarové terapii je teorie
pole. HUMHAL (1997, s. 238) uvadjV teorii pole Zadna akce neprobih& izolovan
Néasledek je vzdyidledkem dotekdlanki pole v prostoru a vase“. Ktomu je teba
dodat, Ze organismusl@vek) existuje v poli organimus-prasdi odliSovanim sebe a
okolniho s¥ta a kontaktem s okolnim &em. ,OdliSovanim sebe a okoli a
kontaktovanim sebe s okolim buduje jedinec svéideganAby organismus mohfgit,
hranice mezi vlastni osobnosti (self) @8fm prostedim musi byt séasre udrzovany
prichozi, k umozmi vymeny mezi organismem a okolim, a také dosti pevné pro
zachovani autonomigilUMHAL, 1997, s. 239).

Dulezitym pojmem v gestaltu je tzv. plnéadomeni. ,PIné uvedoneni je proces
bdelého kontaktu s nejdiezitjSimi Utvary v poli s plnou podporou senzomotorii,
kognice a energetické slozky organism(MUMHAL, 1997, s. 241). Tento autor
poukazuje na Perlse, ktery prohlasil, Ze cilem awér terapie je kontinudlni
uvédomovani. Je mozrigi, Ze kontinualni wkdomovani je neustalé prozZivani s plnym
uvédoménim. Toto pojeti usdomovani si je podobné zenbuddhistickému byti ,tady
ted”. PIné ugdomeni jako proces h#ého kontaktu s Utvary z okoli je také jednim
Z cili bojového umni. Je to velmi podobné popisu fudésin — tzv. ,retdy mysl”,
neustalé usdomovani si situace ,tady adté

Podle Humhala Ize gestalt psychoterapii definoakoj metodu prohlubovani
uvédomeni a rozvoje schopnosti smysluplné volby a schopmdgmout zodpo¥dnost
za vlastni chovani (HUMHAL, 1997, s. 240). Do tahatymezeni je mozné vhoén
zaradit i trénink bojového uemi. Jak jsem podroknpopsal v podkapitole Psychicka

dimenze ¢lovéka v tréninku bojového uéni, trénink bojového usmi ma potenci
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praktikujiciho studenta vést kvlastni sebekontrolegdomsni si vlastni sily,
odpowdnosti pouZiti této sily a k pohotovému adekvatnieagovani na situace.

Gestalt terapii mnozi autonap. Zinker nebo Smith chapou jako timu a
uméleckouéinnost. Smith, ktery se sam povaZuje za gestapwarta orientovaného na
télo piSe, Ze v gestalt terapii neexistuji pedané metody,Kazdy musi najit viastni
specifickou cestuistu” (SMITH, 2007, s. 25). Autor povaZuje za zdravystiveka
tzv. ,Zité €lo“. To by se dalo vysitlit jako plné uvédomovanédo ,tady a tel™. Sam
pak tika: ,Zité télo je #lo v pohybu® (SMITH, 2007, s. 179). Nakonec Zinker uvadi:
.Mym cilem jako terapeuta ¢lovéka je pracovat s celistvosti vlastniho Zivota — se
zpisobem, jak se pohybuji, pracuji, miluji, Ziji — faks ungnim, jako s tur¢im
procesem“(ZINKER, 2004, s. 1).

Gestalt terapie, jak jsem v kratkosti objasnil vy®g se mohla stat vhodnym

pristupem pro vyuZiti bojového umi v psychoterapii.
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Zaveér

V Uvodu diplomové prace jsem Wili svou osobni cestu k bojovému &mi. Na
zatatku jsem objasnil kibvé pojmy jako bojové udmi, uneni, sport, budé a budZucu,
kung-fu a wusu, Lok Yiu Wing Chun Kung Fu, psyctgia psychoterapie. Nasledn
jsem uved! historii bojového umni a pak speciathhistorii ¢cinského bojového uémi,
protoZe je sam praktikuji a odkazuji se ravrpribéhu celé prace. Poukazal jsem také
na odliSnosti v fistupech kdlesnému cvieni mezi ,zapadnim“ sportem a
»vychodnim*“ bojovym undnim.

Poté jsem se zabyval psychologii bojovéhoenimNejdive jsem pedstavil
celistvé pojettlovéka jako bio-psycho-socio-spiritualni jednoty a kepci psychologie
bojového umini. Nasledoval podrobny popis celé koncepcetaZgsem biologickou
dimenzi¢loveéka, kterd obsahuje popigsti mozku, jeZ jsou zodp&dné za instinkty a
reakce v ohroZujicich situacich. Jak se s nimi &zict tréninku bojového uni, jsem
popsal v zagti. Poté jsem fistoupil k neméd zajimavé psychické dimenzlovéka.
Vychodiskem pro tut@dst prace se stala teorie osmi Zivotnich stédiicka podle
Eriksona, kterou v USA zkoumal Overchuk ve vztahwykoji studend v pribéhu
tréninku bojového uini. Ukazal jsem, Ze dlouhoddlpraktikované bojové usmi ma
potenci provést studenta vSemi Zivotnimi stadii d¥ zavrSeni integrity¢lovéka.
Myslim si, Zze by bylo finosné podobny vyzkum provést Oeské Republice. Potom
jsem podrobgi popsal socialni dimenzilovéka v tréninku bojového uéni. Tedy jak
se v pfibehu tréninku vytvéi vztahy mezi studenty a jaky je vztah instrukt@r&tele)
ke studentm.Upozornil jsem na to, Zeflbcvicna aidd bojového umrni vytvai
specifické socialni prosdi, které mize pozitivié ovliviiovat rozvoj osobnosti studenta.
V ¢asti Spiritualni dimenzeéloveka jsem podal kratky vyklad filozofickych ke
bojového umini. Poukazal jsem tak na hluboké souvislosti meygchednimi
naboZensko-filozofickymi koncepcemi a jejich vyjédim v principech a pohybech
bojového unini. Domnivam se, Ze by bylo velmi cenné podijibozpracovat filozofii
¢inského bojového uéni a popsat jeji mozné vyuZziti v psychoterapii.

Dale jsem se &noval vyuZiti bojového ugni v psychoterapii. Poukazal jsem na
podobnosti cile psychoterapie s cili v bojovém énm Nasledovalo iedstaveni
obecnych i specifickych psychoterapeutickyctindych faktofi bojového umnini.
Vytvoril jsem jejich gehled a vysétlil, kde se v piibéhu tréninku bojového uémi

objevuji a jak psobi. Poté jsemdil mozné indikace a kontraindikace bojovéhoémin
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pro psychoterapii. Ukazal jsem, Ze by bylo bojow&ni vhodné pro psychoterapii lidi
s Uzkostnou, zavislou a hrani poruchou osobnosti. Také pro jedince trpici pbow
prijmu potravy, depresi nebo drogovou zavislosti. dwedc by mohl byt trénink
bojového umani prinosny i rkterym psychotickym klieriim. Naopak jako rizikové
jsem uvadl vyuziti bojového umini pro psychoterapii disocialnich jedinclidi s
narcistickou poruchou osobnosti nebo obsedantnirémeu a klieni s €Zkym
psychotickym onemo@mim.

Daéle jsem pedstavil soubor pohybového ¢gni z Lok Yiu Wing Chun Kung Fu a
podal jeho psychoterapeutickou analyzu. Z analyziéeni je patrné, Ze obsahuje
mnoho psychoterapeutickychtianych faktofi. Myslim si, Ze by bylo v budoucnu
velmi prinosné zkusit c¥eni aplikovat v psychoterapii a zkoumat jeho vias kdienty.
Nakonec jsem popsal mozné&azeni bojového uemi do psychoterapie. Ukazal jsem,
Ze by mohlo byt bojové udni na zaklad své charakteristiky %azeno do
Bioenergetické nebo Gestalt psychoterapie.

Domnivam se, Ze prace splnilaipeil upozornit na psychologii bojového éni a
jeho mozZnosti vyuZiti pro psychoterapii a osobniostavoj. \Etim, Ze ma prace iie
byt prfinosem pro hlubSi pochopeni tréninku bojovéhoénima roz&ieni oblasti
psychoterapie. Doufam, Ze se stane inspiraci dgiSiyohoterapetiin a instruktoitm

bojovych ungni.
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Prilohy

' [ i yVOj denta
Priloha¢.1 — srovnavaci tabulka vyvoje osobnosti podle tnila a vyvoje stu
bojového unini podle vyzkumu Overchuka

Table | describes three aspects of martial arts training
which 1 researched ang Suggest are responsible for
bringing about positive change and development within
the martial artist, The lefi side of the table indicates areas
of psychological change that martial anists experienced
from training. The reason why martial artists felt these
changes occurred is deseribed on the right side of the
table. The research and development of this table was
part of my doctoral dissertation in Clinical Psychology
at The Union Institute & University.

Table 1
Rescarch Participant Experiences through
Martial Arts Training

Compusite 1: Psychosacinl Develnpmentn {Erikson)

Stages of Psychubsical Dievedsjiment Est perien crad Afariial Dievelaprment

Trust verses Mistryg Imcressed Sefeiy & Trustng Chligrs
Aubanoiny versis Shime s Dianhi Self-confidees & Sl Cann|

Esiliatova versis Gy Pleasire'in dtinck arid Congques

Tindmstry e Infericrity Concestratlog & Pesteserance (et Rank|
Identity versis Hodel Confising Self-déscovery md hiew Identity

ity verss Tolaiioe Mursinl Eetenmitton & Dajn By insemen
Ciengrsny. Yersis Stagnution Feaching and Helping Dihers
Epu-tiibegniy verss Despair Lookiag Back an ihe larsinl Tourmes

Cuunposite 2 Cogaitive s Behnvinr € hanges

Predomingni Paychokgionl Tlemes Qualities Addressing Why ihis

Oecurs
Changed Ferceptions Martiol BMinda
Incteased Concentration and Focas Comilive nnd Bebyviomd Reatruciunng
Task Accomplishment Discipline, defnritad Achievemen),
Ablity to Adjust nnd Withsiand Fain
Social Internction Ability to Read People, Denling wiih
Frustration, Conflice, and Pessonal
Atllacks

Compaosiie 3: Emotioaa) Minagement

Predominani Pevehaloghenl Themes Qualities Addressing Why this

ecurs
Fear Al Ansiety Managemens Self-confidesice
Anget and A g isgipg Munagement Sel-controd, Suhlimntion, anid Catharsis

LA
Pk
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Prilohac¢.2 - zakladni postoj v bioenergetickémaani

Zikladni pozice pro cvily, které se provadgiji vstoje — kolena jsou lehce pokreena,
hlava, ramena a paZe jsou uvolnéné.

Cviceni vstoje

Zakladni pozice pro cvideni vstoje

Pii cviceni vstoje poticbujete deku jako podlozku.

Postavte se s nohama rozkrocenyma v 3ifi panve. kolena lehce pokréena,
uvolnéna. Vahu téla rozlodte na celd chodidla s mirnym tlakem na bfitka prsti.
Palce sméFuji mirné dovnitf. Uvolnéte hyzdové svalstvo a horni &ast tela drite
zpfima (viz foto). Usta mirné pooteviete a hledte primo pied sebe.

Prvni cvifeni — Rozhybani a rozproudéni
Pi tomto cvideni potiebujete dvé deky jako podlozku.
Napindni a protahovdni
Postavte se do zakladni pozice (viz vide) a obé paie zvednéte zpiima nahoru

nad hlavu. Ruce spojte nad hlavou tak, Ze zaklesnete prsty rukou do sebe, dlané
pfi tom sméfuji ke stropu.
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Priloha¢.3 —¢éast formy Siu Lim Tau
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