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ZenYoga -
cvi¢enie, ktoré
dava zmysel

Cvicenie vychadza z ucenia
zenového majstra Seung
Sahna, ktory doplnil
zenovy tréning o pohybova
formu meditacie Soen

Yu - zenova hra. ZenYoga
je kombindaciou zenového
cvicenia, jogy a somatickych
technik systému Body-Mind
Centering® so zameranim
na zmysly a vnimanie.

Cielom cvicenia je citit sa
dobre vo vlastnej kozi. Len
ked je naSe telo a mysel

v pohode, dokadZeme prijat
to, ¢o sa prave deje, a plynut
so zivotom s lahkym

srdcom. Potom tuto pohodu
a harmoéniu dokazeme §irit
okolo seba a konat tak, aby
sme nespodsobovali problémy
a utrpenie ani sebe, ani
inym.

Utrpenie alebo nespokojnost
sa objavuje vtedy, ked

medzi naSimi o¢akavaniami
a skutoénostou, ako ju
vnimame, nie je zhoda.

V zéavislosti od toho, ako
velk4 je dana odchylka,
pohybujeme sa v §kale

od malej nepohody cez
mrzutost aZz po mega odpor.
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Co sa s tym da
robit?

Zmenit uhol
pohladu!

Ked sa rozhodujeme

alebo koname, ¢asto

si neuvedomujeme, Ze
vychadzame z nasich
zauzivanych navykov

a reakcii. Tieto navyky nie
vzdy prispievaju k nasej
celkovej pohode. Mnoho
navykov sme si totizto
vytvorili ako obrannu
reakciu. Preto sa stava, ze
pri potla¢ani neprijemnych
emocii si blokujeme
schopnost prezivat aj tie
pozitivne. Unikame sice pred
emocionalnou nepohodou

a bolestou, ale pritom si

sami nevedomky branime
naplno prezivat aj radost
a spokojnost.

Nase navyky mysle je

mozné spoznat a zmenit.
Prostrednictvom zazitkovych
technik pontkame moznost
hlbsieho pochopenia
procesov, ktoré prebiehaju

v nasich telach a mysliach.
Je to zaroven prilezitost
tvorit nové, pozitivnejsie
sktisenosti a vedome budovat
navyky, ktoré opakovanym
cvicenim prispievaju

k zlepSeniu kvality Zivota.

Vytvorenim nového zakladu
pre vhimanie poskytneme
priestor aj pre nové spésoby
reakcii. Je to ako prepisat
stary nefunkény program

novou verziou, ktora pri
zvladani kazdodennych
situacii dokaze zachovat
aj nasu vnutornu pohodu
a vitalitu.
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Preco ZenYoga?

Cielom cvicenia je navodenie
harmonickej pohody tela

a mysle. Telo a mysel su
navzajom prepojené, ale
dynamika tohto spojenia

je ¢asto zanedbavana.

V suéasnom svete plnom
informaécii je mysel neustale
zamestnanda natolko, ze
fyzicky stracame schopnost
byt naplno bdeli tu a teraz.
Preto je rozhybanie tela
dolezité. Telo dokaZe byt len
v pritomnosti aj napriek
tomu, Ze mysel rozmysla nad
vecami z minulosti alebo
planuje buducnost.

Cvicenie trva hodinu
a v jeho prvej ¢asti sa
venujeme fyzickému

pohybu. Precitime telo

v jednoduchych poziciach
jogy a jemnym strec¢ingom
uvolnime stuhnuté svaly.
Potom zameriame pozornost
na zmysly a dych, aby sme
sa lepS&ie dokazali spojit so
sebou a ponorit sa hlbSie
do vlastného vnutra. Dych
neustale prirodzene plynie
a to z neho robi skvelu
pomodcku cviéenia. Jeho
sledovanim si trénujeme
bdelost.

Tu prichadza k slovu zen. Zen
sa nestuduje ako filozofia.
Cvic¢i sa. Ide o tréning mysle,
ktorého cielom je ¢ista,
pokojna mysel, ktora jasne
vnima realitu a umoznuje
nam konat v harmonickom
sulade s dianim okolo néas. To

prispieva k pocitu harmonie
aj v naSom Zivote a stava

sa zakladom spokojnosti.
Tento stav jasnej, pokojnej
mysle bol aj v ¢ase
samurajov prirovnavany

k prebudeniu sa zo sna.
Prebudenie k jasnému
vnimaniu reality takej,

aka je. Precitnutie zo sna
svojich nazorov, predstayv,
emocii a nevedomosti, ktoré
skresluju nase vnimanie.

Preto pocas cviceni ZenYogy
sa nesnazime len o relaxaciu
tela a mysle, ale starostlivo
zvolenou zostavou cvikov

sa snaZime sprostredkovat
zazitok, ¢im vlastne

nasa mysel je a ako jej
prostrednictvom a ¢asto cez
jej filtre vnimame seba i svet.



Stastie nie je nie¢o
hotové. Prameni

z tvojich vlastnych cinov.

DALAI LAMA

o Ty tvoris vlastné stastie. Prameni
v tvojom vnutFiztvojich rozhodnutt
7 cmov a presvedcem
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Ponukame
cvicenie, ktorého
pristup je iny

V PRVOM RADE cvi¢enie

ide priamo k samotnému
zékladu nasho bytia,

aZ na kost. Kazdy den
pouzivame slova ja, moje,
mne. ,, Ja si myslim, ja
citim... Moje telo, moje
financie, moja rodina...
Mne sa pdci / nepddi...

Md&s ma rad / rada? Precéo
mi ubliZujes? Nedotykaj sa
ma!“ Ale o ¢om tieto tri slova
skutoc¢ne hovoria? Zamysleli
ste sa uz niekedy nad tym?

Tu sa dostavame

k podstate — k esencii mysle.
Vacsinou si vybudujeme
identitu prostrednictvom
priptutanosti k nasmu telu,

mysli, emo6cidm, nazorom,
postaveniu, kulture ¢i
krajine, s ktorou sa potom
stotoZnime.

Ked do hibky zaéneme
skumat, ¢im skutoéne je to
nase Ja, urcite dospejeme

k odpovedi: ,,Neviem.“ Ked
nevieme v §kole, prepadneme.
V priebehu cvi¢eni ¢im skor
prideme na to, Ze nevediet je
OK, za¢iname naplno byt.

Ide o proces bytia, nie

0 proces robenia ¢i myslenia.
Je to priama skuisenost.

Nie su to ziadne postupné
kroky alebo vysvetlenia. Nie
je to interpretacia rozumu.
Nie je tu ziaden pozorovatel
alebo sprievodca. Je to

stav uplného uvedomenia



prezivaného momentu,
bytie naplnené pokojom

a harmoéniou. Zdrojom tohto
procesu je laska a sucit.

2

Po prunE: Ide o pravidelné
cvicenia — opakované
prilezitosti na nacvik

novych kvalit a zru¢nosti.
Pravidelnost stretnuti
umoznuje nielen hlbsie
preniknut k svojej podstate,
ale zaroven je to priestor pre
rozvijanie toho, ¢comu chceme
Vv svojom Zivote urobit miesto.
Dobry zaklad pre spokojny
zivot je potrebné budovat
postupne a pevne.

Do TRETICE: Cvicenie
prebieha v priatelskej
atmosfére so skupinou
podobne naladenych Iudi.
Porovnavanie, sutazivost

a zhon ostavaju za dvermi.
Cvic¢enie v skupine je
dolezité. Interakcia

s ostatnymi tvori podstatnu
¢ast nasich skusenosti a tie
nie su vzdy len prijemné.

Je potrebné citit, Ze na to
nie sme sami. Spolo¢né
usilie a zdielanie vlastnych
postrehov v nas otvara
snahu lepsie porozumiet
sebe i ostatnym. Ked sa
citime prijimani druhymi,
aj my dokdzeme otvorenejSie
vnimat seba i ostatnych.

Uvolnenie, zdielanie, prijatie,
podpora. V pohlade, tismeve,
gestach. Komunikacia
nepotrebuje vzdy slova.

Bytie v tichu, byt ticho. Ako
vieme nacuvat sebe? Ako sa
vieme naladit na vnutornu
esenciu ostatnych, aby sme
boli skuto¢ne pritomni

a rezonovali s nimi?

Otvorenost a vzajomna
pomoc. Spolo¢ne tvorime
zaklad pre nové skuisenosti.
Z nich sa objavuju nové
pocity, mySlienky, vnimanie,
porozumenie. DokadZeme
menit navyky, lebo menime
nase vnimanie. V tom tkvie
podpora a pomoc skupiny.
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Velky vykrik — velka ozvena.

Maly vykrik — mala ozvena.

Prebudenie sa deje spontanne

a do velkej miery zavisi od nasej otvorenosti a usilia.
Zenové prislovie to vystiZne prirovndva k vykriku do tdolia.




Pozvanka
ha cvicenia

Organizujeme pravidelné
cvi¢enia, workshopy,
celodnové aj vikendové
sustredenia. Aktualne
informéacie najdete na nasej
webovej a facebookovej
stranke.

CviCenia su urcené tym,
ktori checu aktivne zlepS§it
kvalitu svojho Zivota. Nie su
fyzicky naroc¢né a zvladnu
ich aj uplni zac¢iato¢nici.

Na svoje si pridu aj ti,
ktorych kondic¢ka vobec
netrapi, ale hladaju cvi¢enie
s duchovnym rozmerom.

A nepotrebujete ziadnu
Specialnu vybavu, aby ste
si prisli zacvicit. Vase
odhodlanie, ochota a tsilie
su najdolezitejsie.

Co ocakavat?

Vela pracujeme s pohybom,
dychom a vedomym
zameranim pozornosti.

Do tejto dynamickej mozaiky
vstupuju jednotlivé zmysly,
dotyk, zvuk a svoje miesto tu
ma aj spontannost a hra.

Pozorujeme, ¢o sa v nas
odohrava. Objavujeme nové
moznosti reagovania bez
tlaku ¢asu a o¢akavani.
Leps§ie spoznavame navyky
nasej mysle a objavujeme

slobodu ako vedome vystupit
zo zacarovaného kruhu
zauzivanych automatickych
reakcii.

Hoci cvi¢ime spoloéne,
vnimame najmaé to, ¢o sa
odohrava v nés. Zvonku
prichadzaju impulzy, ale
samotnd praca je vnutorna.

Ako dokaZeme rozpoznat
navyky mysle, ktoré nam
sposobuju utrpenie? Ako
ich vieme pustit a navratit
sa nezatazeni k sviezosti
daného momentu teraz?

Co sa v nas teraz odohrava?
Aky to ma vplyv na nasu
pritomnost a buducnost?
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Tvoja prava podstata je vzdy jasna a slobodna.

LLudské bytosti nieco vytvoria a vstupuju tak
do oceanu utrpenia.

Iba bez priputanosti k mysleniu sa mozes
vratit k svojej pravej podstate.

Vysoka hora je vzdy modra.

Biele oblaky prichadzaju a odchadzaju.

ZENOVY MAJSTER
SEUNG SAHN
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OLlI

Po absolvovani Studia
filozofie som bola zvyknuta
ucit sa ¢itanim knih a prili§
vela rozmyslat. Moje prvé
sktisenosti s cviéenim zenu
boli obrovskym skokom

z tedrie do praxe. Bolo to
ako odlozit kucharsku

knihu a pustit sa do varenia.

Postupne sa otvoril
priestor pre vhimanie
veci, ktoré vidime, len ked
spomalime. Objavil sa
novy rozmer precitovania.
Zivot, ktory sa dovtedy
zdal len rozbehnutym
vlakom, nabral na bohatosti
zazitkov, sytosti farieb,
voni a chuti. Ocentujem
krasu, mam rada poéziu
a inklinujem k mystike.

Lenze v zivote potrebujem
byt aj prakticka, produktivna
a oboma nohami pevne

na zemi. Mohlo by sa zdat,
7e su to dve protichodné
veci a ¢loveka to moze kdesi
vnutri trhat na kusy. Zistila
som, ze takyto linedrny
pohlad je nefunkény. Zivotné
sktisenosti nie su len ¢ierno-
biele. Su roznofarebné.

Pokial odvazne nazrieme

do svojho vnutra a budeme
hladat ako tieto opac¢né
konce prepojit, objavi sa
kruh. Kruh ako symbol
celistvosti a jednoty, ktory
tam moZno bol uz od samého
zaciatku.



V priebehu takmer troch
dekad cvicenia a vyucovania
zenu a karate som zazil, ako
tieto cvicenia pomahaju zit
spokojny Zivot. Pozoroval som
to na sebe aj na ostatnych.
Kto vSak chodi s otvorenymi
oéami, vidi, Ze mat pohodovy
zivot je skor zriedkava
skusenost.

Preto som si kladol otazku,
ako toto ucéenie priblizit
viacerym, aby aj oni mohli
zlep§it kvalitu svojho zivota.

Tak sa zrodil projekt
Moja pohoda ponukajuci
pravidelné cvic¢enia jogy
a zenu, ktorych cielom
je rozhybat telo i ducha.

Dozrel ¢as, aby som sa

so svojimi skusenostami
podelil a cviéenie priblizil
§irsiemu publiku a nielen
zopar zanietenym fanusSikom
bojovych umeni a zenu.
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Co je zen? e

Zen je velmi jednoduchy: ,,KtO S].?

Ked cvi¢is, len vnimaj seba samého takého, aky skutoc¢ne si.
Ked hovori§, po¢uvaj zvuk svojho hlasu - ty a cely vesmir sa
stavate jednym.

Vtedy je mysel ¢ista ako zrkadlo.
Ked je niekto $tastny, i ja som Stastny, ked je smutny, i ja som
smutny. Ked niekto potrebuje pomoc, poméz mu. To sa nazyva

Velka laska, Velky sucit.

www.mojapohoda.sk
www.facebook.com/jogazen




