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Mojim rodicom a predkom,

ktori mi umoznili tento Zivot.
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PREDSLOV







Ak si niekto predstavi $aolinské bojové umenie, ako prvé si zrejme
vybavi bojujticich mnichov s neuveritelnymi schopnostami. Saolinsk4
tradicia v8ak v skuto¢nosti spaja vonkajsie aj vnutorné techniky a jej
komplexnost z nej robi zivotnu cestu, po ktorej mozno nie je vzdy lahké
kracat, dokaze ta vSak vyznamne obohatit a doviest k sebe samému.

Predovsetkym v tychto hektickych ¢asoch Iudia spochybnuju svoje
hodnotové predstavy a intenzivnejsie hladaju odpovede. Ucenie Sao-
linu pontka nové poznanie a odpovede, najma pre Iudi, ktori citia, Ze
nas svet prechadza radikdlnou zmenou a doterajsie orienta¢né body,
ktoré vyuzivali, aby zvladli Zivot, im uz nepostacujt.

Saolinské tradicia vznikla pred vy$e 1500 rokmi v klastore Sungsan
Saolin v Cine na upiti hory. Uchovavanie davnych poznatkov a ich
odovzdavanie nasledujicim generdciam je v stlade s jej duchom. Islo
a stale ide o jedno z povodnych poslani klastora. Klastor Shaolin Tem-
ple Europe sa usiluje o priblizenie tychto uceni ludom v dnesnej dobe
v obzvlast pochopitelnej podobe, ktora je vhodna na kazdodenné vyu-
Zivanie, pricom nestraca zo zretela tradi¢né hodnoty a principy.

D4 sa povedat, Ze Saolinska tradicia zahffia mnozstvo rozli¢nych
technik, v popredi vsak stoji bojové umenie a meditacie — v rovnakej
miere tak zapdja telo i ducha. Prave preto ma potencial od zakladov
zmenit nds aj nas zivot. Pohyby tela, ktoré nadobudaju svoje vyjadre-
nie prostrednictvom réznych foriem, su dolezité, nejde vsak vylu¢ne
o ne. Pocas praxe sa rodia hlboké poznatky, ktoré tieto formy postupne

naplnaju a obohacuju spravnym duchom. Nielenze sa tak u¢ime viac
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DUCH SAOLINU

o svojom tele, ale uvedomujeme si aj kvality, ktoré sa ukryvaju v kaz-
dom cloveku. Tym, zZe svoje telo fyzicky vyuzivame, otvarame cestu
veducu k spoznaniu ducha, ktory v niom prebyva, a tym aj k objaveniu
myslienok a pocitov. Na tejto Zivotnej ceste zaroven kultivujeme cnosti
ako volu, disciplinu a vytrvalost, ¢im utvarame svoj charakter.

Navodit v sebe samom dusevné rozpoloZenie, ktoré v tejto knihe
oznacujeme ako ducha Saolinu, znamena opit zjednotit telo a mysel,
nazriet hlboko do svojich utrob a zistit, kto vlastne sme a aké moznosti
sa v nas skryvaju. Toto zistenie absolttne nezavisi od rozli¢nych zivot-
nych podmienok a méze k nemu dospiet kazdy z nas.

Moju osobnu zivotnu cestu charakterizuje praktizovanie bojového
umenia, ktoré nielenze poznacilo mdj vyvoj, ako aj mna samého vo
vsetkych oblastiach Zivota, ale stalo sa aj jadrom mdjho Zivota. Vda-
¢im mu za to, Ze som sa dostal tam, kde sa dnes nachadzam. Preto
by som ti velmi rad odporucil, aby si sa mu venoval aj ty, a zaroven ti
prostrednictvom tejto knihy chcem poskytnit moznost vydat sa na
vlastnu osobnu cestu.

Rozvoj konkrétnych cnosti je so Saolinskou tradiciou spéty rovnako
ako telesné a dusevné cvicenia. V trindstich kapitolach tejto knihy naj-
des okrem vysvetleni dolezitych tém Saolinskej cesty aj pestru paletu
technik, ktoré moze§ zaclenit do svojho kazdodenného Zivota. S tym
suvisia uvahy, ktoré ti pomdzu dostat sa blizsie k sebe samému a svojim
cielom. Navy$e sa oboznamis s konkrétnymi cvi¢eniami, ako napriklad
technikou ¢an ¢uang, zaujimanim urcitych postojov alebo s takzvanou
»polohou kola v plote“ v kombinacii s cvi¢eniami zameranymi na ve-
domie. Takisto sa dozvies, ako vo svojom Zivote mdzes$ do praxe pre-
tavit cnosti Saolinskej tradicie — pre dobro seba i fudi vo svojom okoli.

Na konci kazdej kapitoly vzdy vysvetlim jednu $pecificku techniku,

ktora pocas staro¢i potvrdzovala svoj prakticky vyznam v ¢inskych
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metddach sebarozvoja. Cielom tychto dvanastich jedine¢nych technik
je sprostredkovat ti predstavu o tom, aky cenny poklad a nespocetné
moznosti nam poskytuje tento Zivot. Tieto techniky su praktickymi
nastrojmi, s ktorymi v klastore pracujeme, aby sme vo svojom vnutri
zapocali transformaciu a vyvoj a neustale ich kultivovali.

Tato kniha ti pontka pevné zaklady na spoznanie Saolinskej cesty —
alebo na to, aby si sa na nu vydal. Techniky a mudrosti reprodukuju
poznanie, ktoré som mal moznost nadobudnut z vlastnej skusenosti
pocas vyse 36 rokov na ceste. Ak sa chces o jednotlivych technikach
dozvediet viac alebo sa chces hlbsie pohruzit do saolinskej tradicie,
na konci knihy najdes tipy na odkazy, ktoré ta nasmeruju dalej, a QR
kody k vybranym cvic¢eniam, ktoré moze$ robit sim a mozes ich, sa-
mozrejme, vyuzit uz aj popri ¢itani.

Nech toto ucenie sluzi pre dobro vsetkych bytosti, nech obohati tvoj

zivot a zivot vietkych bytosti a napltia ho dobrom, v sti¢asnosti i naveky.



Kung-fu, moja zivotnd cesta. Kracal som po nej spolo¢ne s mnohymi
spolo¢nikmi a sprievodcami, ktori ma povzbudzovali svojou pritom-
nostou a svojimi skutkami mi dovolili, aby som sa podielal na ich po-
znani. Tato kniha obsahuje skusenosti a ucenia zo vsetkych mojich
doterajsich ciest a objavov, ktoré by som nedokazal realizovat sam.

Z velkej hibky svojho srdca preto s tctou dakujem ctihodnému
majstrovi S Cheng Cungovi za trpezlivost a vytrvalost, velmajstrovi
Frankiemu Dowovi za uvedenie do sveta bojovych umeni, velmajstrovi
Tiang Jii Sanovi za nahliadnutie do hibky ddvnych praktik a jedinec-
za pevnu volu a silu, svojim bratom — majstrom S* Cheng Cuanovi,
S Cheng Liovi, S Cheng Tinovi a S Siao Senovi - za neustalu pod-
poru a Laoban za srde¢né a neinavné angazovanie sa vzdy pre dobro
spolocenstva.

Moja vdaka patri aj spolo¢nosti O. W. Barth Verlag - vynikajicemu
vydavatelovi/sparingpartnerovi -, excelentnej redaktorke Martine Dar-
govej a mnohym profesionalom za dotvorenie, tla¢ a pomoc, ktoru vy-
davatelstvo poskytuje. Obzvlast srde¢né podakovanie patri umelecke;j
fotogratke Christine Sommerfeldtovej za vsetky fotografie v tejto knihe
a jej unikatnu schopnost preniest viziu obalky do fotografickej podoby,
ako aj Mariusovi Bonischovi za znamenité ilustracie bojovych umeni
Luohan, ktoré symbolicky zndzorfuja ducha Saolinu.

S vdakou by som sa rad zmienil aj o podpore mnohych ludi zo $a-

olinského spolocenstva, ktori pre tuto knihu bez vahania spisali svoje
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skusenosti a spomienky na to, ¢o prezili. Predstavuju tak ukazkovy
priklad toho, 7e profitovat z cennej praxe ueni Saolinu a novym spo-

sobom prezivat svoje bytie mozu ludia bez ohladu na svoj vek a telesnt

kondiciu.

S$*Cheng I












»Prejdi k veci a prestan filozofovat,“ myslia si moji Ziaci, ked za¢nem
hovorit o svojich poznatkoch. Poznatkoch, ktoré im zatial nedavaju
zmysel, kedZe im chyba vlastna skisenost. Ukazat svojim $tudentom
v tomto svete perspektivu, ktora existuje uz od nepamati, ale oni sami
ju nedokazu odhalit ani si ju spristupnit, je vsak mojou tlohou a Ze-
lanim. Ked nadide den, pocas ktorého sa v nich prebudi ich majster,
tuto perspektivu pochopia a uvidia bohatstvo, ktoré ma pre nich a pre
nas vSetkych pripravené zivot. Stane sa tak vtedy, ked im o¢i prestant
zakryvat zavoje, ked budu moct vidiet samych seba, kym skutocne st.

Volam sa S° Cheng I a moji Ziaci maju pravdu, réd filozofujem, nie
som vsak spisovatelom ani recnikom z povolania. Kniha, ktort mas
pred sebou, vznikla z popudu toho istého zelania, ktoré ma in$piruje
aj ako ucitela: Chcel by som ti odhalit tvoj zivot z perspektivy, ktora ti

umozni byt samym sebou, teda tym, kym naozaj si.
Zacnime niekolkymi jednoduchymi otazkami:

V akej faze Zivota sa momentalne nachadzas?

Ako dobre spavas?
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1. KAPITOLA

Vicsina [udi uz nevie, v akom su rozpolozeni. Ako je to s tebou? Mas
na tieto otazky, aspon na niektoré z nich, odpovede? Vietkymi tymito
otazkami sa zaoberam aj ja. Podme teda spolu hladat odpovede a na-

dobudnime nové poznanie, objavme a spoznajme samych seba v no-

Akd mas chut do jedla?

Aka si mal pocas uplynulych dni alebo tyzdinov celkovo
naladu?

Aky ma$ momentalne pocit zo svojho partnerského vztahu?
Zda sa ti, ze by si mohol stratit pracu?

Citi§ prebytok alebo nedostatok?

Ako vzniklo vsetko to, ¢o v tejto chvili tvori podstatu teba

a tvojho zivota?

Zijes svoj zivot podla svojich predstav alebo naplitas
nevyslovené o¢akavania inych?

Je to, do ¢oho investuje§ v zivote svoj ¢as, zmysluplné

a naplna fa to?

Si v praci, rodine ¢i medzi priatelmi aktivne ¢inny alebo iba
pasivne reagujes?

vy

Fungujes na autopilota alebo drzis kormidlo pevne
v rukach?

vom svetle.
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UVOD DO DUCHA SAOLINU

V saolinskej tradicii spravidla zac¢iname aktkolvek komunikaciu tc-
tivym uklonom. Toto gesto nam totiZ pripomina, Ze ¢lovek, s ktorym
mame prave do ¢inenia, je s nami v tomto okamihu spaty. Na tomto
okamihu zalezi, rovnako aj na tom, aby sme zili v pritomnosti a uvedo-
movali si to, ¢o je tu a teraz — pretoze pritomnost je okamih, v ktorom
prebieha Zivot a iba v pritomnosti sa mozu diat zmeny.

Mozno si si prave spomenul na bolest z minulosti a citi$ ju. Alebo
v sebe Zivi$§ nadeje do dalsich dni, dalsieho tyzdna ¢i roku. Vo dne aj
v noci sa zaoberame myslienkami a pocitmi. Skutoc¢ne ich vnimat viak
dokazeme iba teraz, v tomto okamihu v ramci pritomnosti.

Kazdy Zivot tvoria vzostupy a pady, povysenia a poniZenia, zdravie
a choroby, zisky i straty. Kde na vlne Zivota by si sa rad videl? Chcel by
si, aby ta pohanala nahor alebo aby tvoj uspech iba doznieval? Uvedo-
mujes si, Ze vzostup nevyhnutne znamena pad, ze kazdy vyvoj ma svoj
koniec a ziadny uspech netrva vecne?

Kazdy clovek na Zemi, bez ohladu na svoj povod, vek a minulost,
je vystaveny ustavicnému vlnobitiu Zivota. Existuje v§ak spdsob, ako
sa s tymito vzostupmi a padmi vyrovnat. Ak dokaze$ opatovne na-
stolit a uchovat harméniu, rovnovéhu medzi tym, ¢o je hore a dole,
vonku a vnutri, rovnovahu vzostupov a padov, ocitnes$ sa nad vlno-
bitim. Uznas, Ze sa neda ni¢ spravit. Ked ziska$ svoj vnutorny pokoj,
zdanlivo ve¢né vlnenie hore-dole odznie. Tento pokoj je neotrasitelny
a poskytne ti stabilitu. Na jej zakladoch mozes vybudovat nieco trvacne
nehladiac na to, kde sa prave nachadzas. Prijatie rovnovahy zdanlivo
protikladnych sil, ich jednoty a zdroven ich naozajstné pochopenie
i v duchu - to je cesta. Ak nou budes kracat, pochopis, ze ta z nej ne-

mozu zviest komplimenty ani urazky, pretoze v tebe nie je ni¢, ¢o by
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