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1 UvoD DO BUDDHISMU

Predmluva

Zijeme v dobé, ve které nabozenstvi ztratilo sviij vyznam,
v dobé, které vladne védecké poznani. Ztotozilujeme se s
racionalnim pohledem, ktery ndm o okolnim svété dava
védecky vyzkum. S duchovnim vykladem, ktery mél tak
dtlezitou dlohu ve vyvoji zdpadni civilizace az do 18. stoleti,
se jiz dale nemiizeme spokojit.

Véda objasnila tolik zakouti skrytych nasim predkiim, ze
jsme pfijali fakt, ze védecké poznani je dtlezitéjsi nez
poznani naboZzenské.

Ale vira pouze ve védecké poznani, tj. materialismus,
nemutze uspokojit nasi touhu po plném poznani reality,
protoze to je pouze jednostranny pohled na véc. Véda ndm
mtize ukazat jak, ale nedokaze vysvétlit pro¢. Véda nam také
neni schopna dat etickou a moralni zakladnu pro nas
kazdodenni Zivot.

V soucasné dobé nemiize mnoho lidi najit smysl svého
zivota. Nemohou najit myslenkovy systém, ktery by mohli
nasledovat. Véda neuspokojuje jejich potfebu moralniho
vedeni. Navic ale ani tradi¢ni naboZenstvi nejsou ve svétle
védeckych objevil pfilis vérohodnd. Lidé proto nemohou
objevit zadny navod, jak zit svj zivot, a tak pro né vse
vypada beznadéjné.

V dnesnim Japonsku je vétsina lidi bez vyznani. Cizincim
se to mlze se zdat divné, ale je to tak. Narodni ndbozenstvi
»Tennosei” neboli vira v bozsky ptivod cisafe, nabozenstvi,
které bylo pfedmétem politické manipulace a fanatismu,
vymizelo s pordzkou Japonska ve 2. svétové vélce. Od té
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doby vétsina Japonct nésleduje cestu materialismu a jeho
prostfednictvim usiluje o znovu vybudovani bohaté a
spokojené spolecnosti. Tento nedostatek ndbozenského citéni
stale castéji ptisobi problémy mladym Japoncim.

Narodil jsem se v roce 1919 a také jsem vyrostl v dobé,
kdy lidé postrddali jakékoliv silné nabozenské presvédceni.
Jako dospivajici jsem se citil stéle frustrovany a neustale mne
napadaly otazky typu ,Co je pravda?”, ,Co je ndbozenstvi?”
nebo ,Pro¢ vlastné Zijeme?”. Pfi svém hledani jsem se setkal
se Sintoismem, potom s kfestanstvim a marxismem, ale nikde
jsem na své otazky nenaSel uspokojujici odpoveéd. Hledal
jsem jak v idealismu, tak v materialismu, ale Zddna filozofie
mé nedokazala presveédcit.

Potom jsem potkal Kodé Sawakiho, zndmého
buddhistického uitele. Jeho uceni mé silné zasahlo. Rikal, Ze
oboji, tedy jak idealismus, tak materialismus neni to pravé, ze
jak vpravo, tak vlevo neni spravny smér. Pravda, kterou uci
buddhismus, je stfedni cesta, cesta mezi dvéma pdly. A
abychom nasli pravdu, buddhismus nas nabada ke cviceni
zazenu. Tak jsem po nékolik let praktikoval zazen a
navstévoval pfednasky mistra Kod6. Zacal jsem také
studovat spisy mistra Dégena, mnicha, ktery zil ve 13. stoleti
a zalozil buddhistickou skolu S6t6, ke které mistr Kodo
naleZel. Jednou z mnoha praci mistra Dégena je kniha zvana
Shobogenzo neboli ,Pokladnice pravdy pravého zakona”.
Shébogenzo se velmi obtizné ¢te. KdyZ jsem tuto knihu cetl
poprvé, nerozumél jsem viibec ni¢emu. Byl jsem ale
prekvapen tim, Ze existuje text, ktery je napsan mym rodnym
jazykem a presto nejsem schopen jej pochopit. Samoziejmé,
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ze jsem umél precist jednotlivé znaky, ale nedokazal jsem
zachytit téméf Zzadny jejich vyznam. Zaroven jsem si
uvédomil, ze kniha obsahuje néco cenného a také Ze muze
byt klicem k uceni mistra Kod6, které mé tolik zajimalo. Od
té doby jsem zacal Shobogenzo studovat a trvalo mi asi 35 let
nez jsem doséhl jeho tplného porozumeéni. Béhem této doby
jsem jej prelozil do moderni japonstiny a také
do angli¢tiny. KdyzZ jsem pomalu zacinal chapat to, co mistr
Dégen sepsal v Shébogenzo, byl jsem velmi piekvapen. Ptate
se pro¢? Protoze Shobogenzo vysvétluje buddhismus velmi
filozoficky, ale zaroven racionalné - predstavuje tak
buddhismus velmi odlisné od obvyklého pohledu na né¢j.
V Shébogenzo je buddhistické vidéni svéta vylozeno velmi
srozumitelné a zakladni principy jsou vylozeny logicky.
Mtzete se tedy divit, pro¢ mi trvalo tak dlouho jej pochopit,
je-li tak srozumitelné a logické. Je to proto, ze buddhistické
vidéni svéta se radikalné ligi od naseho bé&zného. Jesté se ale
k této problematice vratim pozdéji.

Hlavni uceni mistra Dégena v Shoébogenzo je to, ze
buddhismus vychézi ze cviceni zazenu, Zze buddhismus JE
cviteni zazenu a cviceni zazenu JE buddhismus. Zcela
samoziejmeé tak zastava nazor, Ze jestlize neni cviceni zazenu,
neni ani buddhismus. Tvrdi, Ze pravy buddhismus, ktery byl
predavan od Buddhy Gautamy po mnoho generaci Buddhti
az k jemu samému, byl pfedavan v samotném cviceni. Ja sam
cvi¢im zazen jiz 60 let a celym svym srdcem véfim tomu, co
Mistr Dégen fikal. To je divod, pro¢ chci po celém svété sifit
dal jeho uceni.



4 UvoD DO BUDDHISMU

S timto cilem jsem pfednésel o Shobogenzo nejen v Tokiu,
ale i v zahrani¢i abych tak piredal uceni buddhismu tém
lidem ve svété, ktefi hledaji pravdu. Tato publikace je jen
jednim z vysledkd mého usili. Nejde vsak p#ilis hluboko do
filozofickych konceptti buddhismu, pouze vysvétluje jak
miiZzete cvicit zazen. Na strané jedné je nutno fici, Ze bychom
potiebovali mnohem obsdhlejsi knihu k tomu, abychom
objasnili vSechny buddhistické teorie. Na strané druhé ale
zlistava faktem, ze zazen samotny je podstatou buddhismu.
Ackoliv teorie jsou vyzvou pro na$ intelekt, pulzujicim
srdcem buddhismu je cviceni zazenu. V zéplavé anglickych
knih o buddhismu je relativné malo téch, které by
vysvétlovaly pravy buddhismus zalozeny na uceni mistra
Dégena. Budu stasten, jestlize tato kniha naplni svij tcel,
jimz je pfedstaveni zakladniho buddhistického pohledu na
svét.

Gudé Wafu Nishijima
Tokio 1999
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Zazen a buddhismus

Slovo zazen je tvofeno japonskymi znaky za, sedét, a zen.
Slovo zen pochazi z ¢inského slova chan, jenz je transkripci
sanskrtského slova dhyana, které znamend ,meditovat”.
Rtzné formy meditace v sedé existovaly jiz pfed narozenim
Buddhy Gautamy. Napiiklad formy meditace zndmé z jogy a
mnoho dalsich. V buddhismu se zajimdme o stejné cviceni
resp. sezeni ve stejné pozici - ve stejném stavu téla a mysli -
jako Buddha Gautama. V této pozici prozivame stav Dharmy,
prosté reality, ktera se zjevuje pfimo pfed nami, tak jak je,
bez jakékoliv filtrace mys$lenkami, nadéjemi, ambicemi,

néaklonnosti ¢ nechuti.

Uéeni buddhismu

Ackoliv se prosty akt sedéni v zazenu zdé byt skoro prilis
jednoduchy na to, aby byl zajimavy, je velmi dilezité si
uvédomit, Ze v naSem normdlnim dennim Zivoté vzdy
interpretujeme svét pfed ndmi a jen zfidka prosté ,jsme” v
tomto svété tak jak je. Takze sezeni v pozici zazenu je cestou
proziti prostého stavu ,byti” v tomto svété spiSe nez
umyslem zatizeny postoj ,stavani se nécim”, ktery tvofi

podstatnou ¢ast naseho kazdodenniho zivota.

TrFi klenoty

Buddhismus tradi¢né chova v tucté tzv. ,tfi klenoty”:
Buddhu, Dharmu a Sanghu.
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Buddha
Buddhou se rozumi Gautama Buddha, zakladatel
Buddhismu.

Narodil se kolem roku 463 pied Kristem na hranici mezi
dnegnimi staty Nepal a Indie jako syn kréle z klanu Sakji. Ve
29 letech opustil palac a zacal hledat smysl Zzivota. Po
nékolika letech, kdyz mu bylo 35 nebo 36, poté, co si osvojil
jednoduchou metodu télesného cviceni, jenz harmonizovalo
jeho télo a mysl, objevil to co hledal. Uvédomil si, ze svét
existuje jen v tomto okamziku a na tomto misté a Ze cely
vesmir je dokonaly takovy jaky je. Po mnoho let ucil své zaky
tomuto jednoduchému cviceni a jeho vyznamu jako zékladni
pravdy, kterou by vSechny lidské bytosti mély znat. Gautama
Buddha nebyl bth, ale ¢lovék. U¢il, ze se vSichni mizeme
vratit k naSemu praptivodnimu stavu, ktery je vyrovnany a
pokojny. Jeho uceni neni duchovni, ale v podstaté
humanistické - s timto jednoduchym cvicdenim mtZzeme

v8ichni dosdhnout dokonalosti jako lidské bytosti.

Dharma

Dharma znamend jak wuceni Buddhy Gautamy, tak
pfirozenou realitu nebo pravdu, ktera existuje pfimo pred
nami. Gautama Buddha ucil, ze skuteény svét, ve kterém
Zijeme v tomto okamziku neni totozny s nasimi vlastnimi
myslenkami & predstavami o ném. Rikal, ze skute¢ny svét,
do kterého se probudil, byl odlisny od abstraktni pfedstavy
svéta, kterou si vsichni kolem sebe vytvaiime a ke které se

stale odvolavame. Skute¢ny zazitek toho ,co je zde a nyni
nazval Dharmou: realitou ¢i pravdou.
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Sangha

Gautama Buddha rozlisil své zdky na mnichy resp. jeptisky a
laiky a tato struktura pfetrvdava az do dne$nich dnda.
Nazyvame to Sanghou. Je to buddhisticka rodina.

Spravné jednani

Buddhismus potvrzuje primarni vyznam morélnich zésad a
etického chovéni ve vsech sférach zivota. Avsak jeho piistup
k mordlnimu chovani je velmi odlisny od uceni jinych
nabozenstvi. Tiebaze buddhismus véfi ve spravné jednani,
zastava nazor, Ze spravné jednat nemusi odpovidat nasemu
pojeti spravného jednédni tzn., Ze mordlni jedndni se nemusi
vzdy shodovat s nasi obecné piijatou predstavou o
mravnosti. V buddhismu je dtivodem pro toto tvrzeni vira, ze
jen toto misto a tento okamzik je skute¢ny a vSe ostatni -
minulost i budoucnost - skutecné neexistuje. Proto jedinym
mistem, kde miize byt chovani spravné nebo $patné je prave
tady a ted. Tak buddhismus zdiirazituje, Ze spravné a $patné
je spojeno s pfitomnosti tady a ted’. Jednat morélné znamena
jednat sprdvné pravé v tomto okamziku. Jednat spravné v
tomto okamziku je jedina skute¢nd moralka. Samozfejmé, ze
miizeme o spravném a Spatném dlouho diskutovat jako o
abstraktnich pojmech, ale tyto abstrakce jsou vzdy vzdéleny
skute¢né situaci, kterd je ted pfimo pred nami a nikdy
nemohou byt nasim dokonalym privodcem pro nase jednéni
v pritomném okamZiku.
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Priéina a nasledek

V buddhismu se pravi, ze zdkon pfi¢iny a nasledku je
vSeobjimajici, Ze neexistuje zddnad oblast, kterd by nebyla
ovladéna pfic¢inou a nasledkem. V tomto tvrzeni tedy neni
zadny rozpor mezi u¢enim buddhismu a moderni védou.
Buddhismus zcela potvrzuje principy, na kterych stavi
moderni véda a jde jesté o trochu dale. Tvrdi, ze zdkon
pric¢iny a nasledku je platny jak ve sféfe dusevni, tak fyzickeé.
Prosty Buddhiiv vyrok, kterym bychom se méli fidit, je

vvvvvv

Stésti, Spatné piinese smutek”.

Cty¥i pohledy na svét

Gautama Buddha ucil, Ze existuji ¢tyfi zakladni hlediska,
kterymi mtizeme nahlizet na svét. To samé uceni bylo
prezentovano ve 2. stoleti Nagarjunou v Indii a také ve 13.
stoleti Dégenem Zenjim v Japonsku. Na prvnich dvou je
zalozena zapadni civilizace, zbylé dvé jsou specifické pouze
pro buddhismus. Prvni hledisko je zaloZzeno na mysleni a je
obvykle znamo jako idealismus. Zahrnuje subjektivni postoj
a tak i vétsinu obort filosofie. Druhy pohled je zaloZen na
hmoté a je obvykle nazyvan materialismem. Zahrnuje
vSechny védni obory a je objektivnim, materialnim pohledem
na svét. Tfeti hledisko je pro buddhismus charakteristické a je
zalozeno na cinnosti. Hledisko ¢innosti se rozvinulo na
zakladé faktu, Ze kdyZz plné jedname v piitomném okamziku,
jsme casti ,nedélitelné jednoty”, kterou nazyvame realita ¢i

ZMz

Dharma. Ve stavu jedndni nevytvaiime abstrakce toho, co se
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zjevuje pred ndmi, ale prosté jedname v nedélitelné jednoté
piftomného okamziku. Ctvrté hledisko neni vlastné viibec
hledisko jako takové, ale tyka se samotného zazitku ziti v
realném svété. Tak jako Kosmos obsahuje vsechny véci a
jevy, tak zivot v realném svété obsahuje vSechna hlediska.

Filozofie €innosti

Ndm vSem jsou jisté dobfe zndmé idealistické a
materialistické pohledy na svét a filozofie, které se z nich
vyvinuly. Ale filozofie zaloZzena na prosté ¢innosti potiebuje
néjaké vysvétleni, nebot tvofi jadro buddhistickeé filozofie.

Abychom pochopili pojeti teorie pfitomnosti a abychom
pochopili jak pracuje ¢as a potazmo celd nasSe existence,
musime si predstavit, Ze Zzijeme v nekone¢ném fetézci
jednotlivych okamzik. Ty si miizeme piedstavit jako
jednotliva policka dlouhého filmu. Kazdy okamzik je Gplny
sam o sobé. My ale vzdy pfemyslime o byti tady a ted ve
spojeni s minulosti respektive budoucnosti, protoze to je
jediny zptisob jak o tom miizeme premyslet. Ve skutecnosti je
kazdy okamzik vazan minulosti, pfesto ale vzdy existuje sam
0 sobé - je svobodny. Pokud o tom pfemyslime, zni to jako
nefesitelny paradox. Ale toto je skutecna realita, ve které
Zijeme okamzik za okamZikem. V tom se utvrzujeme v nasem
vlastnim byti a hlavné v zazenu.

Jednani v pfitomném okamziku je naprosto svobodné. To
je filozofie <¢innosti, filozofie pfitomnosti. Jednat plné
v pifitomném okamziku znamend odhodit idealistické
smysleni a materialistické vnimani.
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Tato svoboda pravé probihajictho okamziku ndm dava
moznost volby: jednat spravné nebo jednat Spatné. Tento
vybér ale neni vysledkem intelektualniho pfemysleni - jde o
volbu v okamziku naseho jednani tzn. volbu, kterou vlastné
déldame nasim jednanim jako takovym. Mistr Dégen
v Shébogenzo pise: , Ackoliv je obsazeno mnoho druhii dobra v
dobru jako takovém (v konceptu dobra), nikdy nikde neexistovalo
dobro, které by bylo nejprve uskutecnéno a pak cekalo na nékoho,
kdo by jej udelal”.

Filozofie ¢innosti ukazuje na stfedni cestu mezi piilis
sebevédomym optimismem idealisty a determinujicim
pesimismem materialisty. V okamziku ¢innosti/jednani jsme
vsichni svazani, ale zarover svobodni.

Co pocitujeme béhem zazenu?

Zazen je nejjednodussi forma ¢innosti. Pokud cvi¢ime zazen,
na nic védomé nemyslime a ani se nesoustfedime na nase
pocity ¢i vjemy. Sedime v prostém stavu bez rozlisovani, kde
je naSe télo-a-mysl v harmonii a pIlné soustfedéno. Avsak
abychom se mohli bavit o stavu pfi zazenu nemulzeme se
vyhnout déleni a tfidéni. Pfes vSechnu tuto intelektualni
kategorizaci zistava skutecnym zazitkem zazenu pouze
celkova jednota.

Mftzeme popsat ¢tyfi aspekty zazenu. Jsou to: 1)odlisny
od mysleni, 2)spravné drzeni téla, 3)jednota téla-a-mysli, 4)
jednota s Universem.
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1. OdliSny od mysSleni

Stav pii zazenu je bez zaméru a je odliSny od mysleni. Tento
vyrok zni ponékud divné, protoze se bézné domnivame, ze
neustdle myslime. Béhem zazenu se ale vyhybame
umyslnému nasledovani toku myslenek soustfedénim na
udrzeni spravné pozice. Samoziejmé, zZe se béhem zazenu
v nasem védomi objevuji spontdnni myslenky a predstavy,
pro nés ale nejsou dtilezité. Pokud zpozorujeme, Zze o nécem
pfemyslime, méli bychom jednoduSe piestat. Jestlize
opravime svou pozici, myslenka nebo vjem se vytrati a nase
védomi se pomalu vyjasni a budeme se citit vyrovnané.
V tomto poklidném a vyrovnaném stavu jsme ve stavu
»odlisném od mysleni”.

Pokud se nékdy pokusime dosahnout stavu odlisného od
mysleni védomé, nikdy se ndm to nepovede. Je-li nase
védomi plné myslenek a pocitti béhem zazenu, méli bychom
tento stav ponechat takovy jaky je. Nase obavy jsou jako
bubliny, které vystoupaji k povrchu a vyprchaji do Universa!
Timto zplisobem, koncentraci na pozici, se béhem cviceni
pfirozené vracime do naseho praptivodniho stavu.

2. Spravné drzeni téla — vyrovnany autonomni
nervovy systém

Béhem cviceni zazenu sedime na meditaénim polstaii na

podlaze s obéma nohama zkfizenyma. Nasi patef a hlavu

drzime vzpfimené. Udrzovani patefe ve vzpiimené pozici

ma pifmy a okamzity vliv na nd$ autonomni nervovy systém,

ktery f¥idi mnoho funkci naseho téla. Mezi jeho tcinky patfi

fizeni srdecniho rytmu a sila kontrakce, zuzovani a
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roz$ifovani cév, kontrakce a uvoltiovani hladkého svalstva v
riznych organech téla, schopnost zaostfit zrak a zménit
velikost zornice a sekrece hormont z rznych zlaz pfimo do
krevniho fecisté.

Autonomni nervovy systém se sklada ze dvou
subsytému: sympatického a parasympatického nervového
systému. Pokud je stimulovan sympatikus, zvysuje se srde¢ni
tep, tepny a zily se stahuji, plice se uvolituji a zornicky se
stimulovan parasympatikus stane se pravy opak, nas srdecni
tep se snizuje, tepny a zily se uvolnuji, plice se stahuji a
zornicky zuzuji. Vidite, Ze tyto dva

systémy pfipravuji télo na aktivni
nebo pasivni reakci - nékdy znamou

jako ,fight or flight” syndrom.
PNS
nervy krénich
obratlli

V okamziku, kdy jsou funkce obou
systémli v rovnovdze a my
nejsme piipraveni ani k boji ani
k atéku, jsme v pfirozeném
stavu.

Nervy parasympatického
nervového sytému vychéazeji

z michy ve spodni ¢asti patete

Y

(druhy, tfeti a ctvrty kifzovy
obratel) a krénimi obratli na

4 krku, kdezto nervy
PNS I-
nervy kiizovych v
obratl

sympatického nervového
systému vychazeji z michy



Uvob DO BUDDHISMU 13

obratli v oblasti hrudniku (prvni hrudni - T1 az druhy
bederni obratel - L2).

Drzeni trupu v pfirozené vzpiimené pozici s hlavou
umisténou na vrchu patefe minimalizuje tlak na nervova
zakonceni obou systéma v mistech, kde nervy vychazeji
z jednotlivych obratli. Vzpfimena pozice tak zajistuje jejich
nepferusené zasobovani krvi a umozZmnuje jejich normalni
funkci. Pokud oba systémy, parasympaticky a sympaticky,
pracuji normdlné, funguji ve vzdjemné opozici a davaji ndm
pocit vyrovnanosti téla-a-mysli. Ani nadmérné napéti i
naopak uvolnénost. Ani nadmérny optimismu nebo
pesimismus. Ani pfili§ agresivity nebo p#ili§ pasivity. Tento
fyzicky stav rovnovahy autonomniho nervového sytému
umoziiuje rozvoj toho, co nazyvame vyrovnanost téla-a-
mysli.

Navic v pozici pfirozené vzpfimeného sedu, kdy volné
pusobi gravita¢ni sila skrz péatef na panev, mohou tuc¢inné
pracovat nase télesné reflexy sjednocujici fungovéani celého
téla.

3. Jednota téla-a-mysli v pfitomném okamziku

Obvykle si myslime, Ze existuje néco co nazyvame ,mysl” a
néco co nazyvame ,té€lo” a Ze obé tyto casti jsou od sebe
oddéleny, pfestoze maji jedna na druhou velky vliv.
V buddhismu ale véfime, ze télo a mysl jsou dvé strany jedné
entity, kterou nazyvame ,ja“, ale kterou vlastné nedokézeme
nikdy uchopit. Véfime, Ze kazdy mentalni jev ma svtij realny
obraz a naopak kazdy realny jev ma sv{ij mentalni obraz.
Nevéfime v oddélenou existenci néfeho co nazyvame
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,mysl”, néceho, co je oddéleno od fyzického téla, mozku,
nervového systému atd. Protoze se pfi sezeni zazenu
nesoustfedime na nase myslenky nebo predstavy, nase télo-
a-mysl existuje plné v pfitomném okamziku. KdyZz je nase
mysl v normalnim stavu a na$ autonomni nervovy sytém je

vyrovnany, jsme ve ,vyrovhaném stavu téla-a-mysli”.

4. Jednota s Universem

KdyZz cvi¢ime zazen, mlizeme Fici, Ze nejenom nase télo-a-
mysl je v jednoté, ale ze také sedime ve stavu, kde neni
zadného rozdilu mezi ndmi a okolim - svétem kolem naés.
Vétsina z vas jiZ tento piirozeny stav jednoty se v8im zaZila.
Béhem zazenu si mizeme v§imnout, ze to neni jenom pocit,
ale skute¢ny stav véci v pfitomném okamziku. Kdyz sedime
v zazenu jsme v jednoté s Universem. Tento stav v sobé
zahrnuje veskeré véci a jevy. PrestoZe tento stav zaZzivame,
nikdy jej nemizeme intelektudlné pochopit. Nemizeme jej
naprosto popsat. Tento stav obvykle nazyvame
,nevyslovny”, ,dharma”, ,pravda” nebo ,realita”, ale ani
tato slova nejsou adekvétni k vyjadieni tohoto pfirozeného a
praptvodniho stavu, ke kterému se vracime v zazenu.

Co potrebujeme ke cviéeni zazenu?

Zazen potiebuje minimum prostoru. Pouze tolik, kolik je

tfeba k sezeni se zkfizenyma nohama. V Shébogenzo mistr

Dégen popisuje idedlni podminky pro cviceni zazenu takto:
,Pro cviceni zazenu je vhodné tiché misto. Pripravte si silnou

podlozku. Nedovolte wvstoupit vétru mnebo kouti. Nedovolte
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proniknout desti nebo vlhku. Vyhradte si misto, kam se pohodiné
vejdete. Misto pro sezeni by mélo byt svétlé....”

Zafu — polStar pro cviéeni zazenu

Zafu je kulaty polstat, ktery se pouziva pro cviceni zazenu.
Zafu stfedni velikosti ma asi 38 cm v priméru a asi 145 cm
po obvodu, ale mtzete zvolit

velikost zafu tak, aby
vyhovovala vam. Zafu je
silné vycpano kapokem,
takze i kdyZ na ném sedite
drzi svoji vysku asi tak 12
cm. Piilis mékké zafu neni
dobré. Samoziejmé Ze je mozné
cvi¢it bez zafu. Muzete misto né pouzit nékolikrat
prelozenou piikryvku, srolovany pfehoz pies postel nebo
nékolik béznych stabilnich polstaft polozenych na sebe.

Zabuton — podloZzka pro cvi€éeni

Ve vétsiné domech na Zapadé jsou tvrdé podlahy a tak je
lepsi umistit vas meditac¢ni pol$tai v mistnosti, ktera je dobte
vylozena koberci nebo umistit pod vas polstai podlozku.
Podlozka v japonském stylu tzv. zabuton ma asi tak jeden
metr ¢tvereéni a je lehce naplnéna bavlnou nebo kapokem
tak, aby méla ochranny a tlumivy efekt na nohy. Kdyz
cestuji, cvicim obcdas zazen na posteli, pokud ma pevnou
matraci. Jako zafu pouzivam srolovanou pfikryvku nebo
polstar.
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Jak cvieit Zazen

Umistéte medita¢ni podlozku a zafu na zem asi tak 90 cm od
holé zdi. Tradi¢né cvicime zazen celem ke zdi. Existuji dva
zpusoby tradi¢niho sedu. Za¢néme popisem pozice, ktera je

pro mnoho zacatecniki jednodu$si - pozici polovi¢niho
lotosu.

Pozice poloviéniho lotosu

Posad’te se na zafu ¢elem ke zdi tak, aby vas zadek spocival
pfimo uprostied polstate. Potom ohnéte jedno koleno a
pritdhnéte jej tak blizko k zafu jak jen bez namahy mtzete.

N1

Otoc¢te koleno smérem ven tak, az se jeho vnéjsi strana

dotkne podlozky. Potom polozte obdobnym zptisobem
chodidlo druhé nohy na protéjsi stehno.

Ano, samozfejmé, pro zacate¢nika je to ponékud obtizné.
Pokud je to tedy na poprvé pfili§ bolestivé, mtzete zménit
strany a umistit na stehno opa¢né chodidlo. Budete-li cvicit
pravidelné, vase nohy se postupné uvolni a pozice pro vas
bude jednodussi a pfirozenéjsi. Jestlize citite, ze cviceni ve
stile stejné pozici zplisobuje nevyvazené napéti kolem vasi
panve, muzete po nékolika mésicich cviceni zménit strany.
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Pozice plného lotosu
Pozice lotosu je standardni pokrocilou pozici pro zazen.

Nejprve sednéte do pozice
polovi¢niho lotosu. S jednim chodidlem na stehné, pevné
uchopte rukou chodidlo opa¢né nohy a zvednéte jej na
stehno. Takto budou vase nohy zkiizené s chodidly na obou
stehnech a kolena budou (snad) spocivat na podloZzce.

Tato pozice je pro vétSinu zacate¢nikdt nepohodInd a
nepfirozena, ale dal$im cvi¢enim se postupné stane
pohodlnéjsi. Po néjakém case cviceni v pozici polovi¢niho
lotosu se nohy uvolni a vy zjistite, Ze pozice plného lotosu je

mnohem jednodussi.

Ruce

S nohama v pozici polovi¢niho nebo plného lotosu umistéte
vase ruce do klina. Obé ruce jsou obraceny dlanémi vzhiru,
prsty nizsi ruky podpiraji prsty ruky vyssi. Jestlize mate
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pravou nohu vyse, potom by méla byt vase leva ruka nize a
naopak. Rukama utvofte
oval tak, Ze se vase palce

dotykaji. Palce by se mély
setkat pfiblizné ve vysi vaseho
pupku a mély by spocivat zlehka proti

télu. Obé paze drzte lehce od t€la a uvolnéte ramena.

Hlava a krk

Mate-li ve spravné poloze nohy a ruce, vypnéte zada smérem
vzhtru. Mtzete zakyvat hlavou ze strany na stranu, dopiedu
a dozadu dokud neucitite, Ze spociva

na vrchu patefe svou vlastni vahou.
Predstavte si, ze vase patef a hlava
tvofi komin z cihel, ktery drzite
vertikdlné v rovnovaze tak, aby
se neskacel. Patef si udrzuje
pfirozené zakfiveni a my
bychom se méli snazit ji
v takto vyrovnané pozici bez
pfilisného napéti vytadhnout
nahoru. Udrzet zada
pfirozené vzpifimena a
vertikdlné v rovnovaze je
nejdiilezitéjsi bod ve cviceni
zazenu. Lidé si zvykli
sedét s uvolnénymi
zakulacenymi zady, ale v
zazenu sedime se zady vzpiimenymi. Nékdy je potieba
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vyvinout trochu pocéate¢niho wsili, abychom pirekonali nase
denni zlozvyky a udrzeli spodni ¢ast zad vzpfimené. K tomu
nam muze pomoci vyto¢eni hyzdi lehce vzad a uvolnéni
bficha vpied. S hlavou vyvazenou na vrchu patete, tlacte
bradu jemné dolét a vzad a natahujte krk smérem vzhtruy,
jako byste byli vytahovani vzhiiru za provaz piipevnény k
vrcholku hlavy.

V této pozici se mirné  zakyvejte ze strany na
B 2 dopiedu dokud

pozici. Vase télo by se

stranu a potom dozadu
nenajdete  vyvazenou
nemélo naklanét doleva ani doprava, vzad ani
vpred. Z pocatku mize byt uzitecné pozadat
pfitele, aby vasi pozici zkontroloval. Mozna se
vam ze zacatku nebude zdat tato vzpiimena
pozice piilis pohodlna, protoze takto
vzpfimené  sedite velmi zifidka.
Vzpfimena pozice vsSak neni
strnulost, v pozici je vyuzita
pfirozena rovnovdha  téla.
Drzet  pater pfirozené vzpiimenou je jadrem
zazenu. Udrzovat patef vzpfimenou ndm umoziuje vstoupit

do klidného a vyrovnaného stavu téla a mysli.

Usta

Zaviete tGsta a zuby jemné pfitisknéte k sobé. Dychejte
pfirozené nosem. Nepocitejte dechy. Nechte jazyk piirozené
spocivat za zuby.
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Od¢i

Oci drzte pfirozené oteviené. Neotevirejte je piilis do Siroka
ani je nepfivirejte. Zaostiete zrak do bodu na zdi asi tak jeden
metr pfed vami. Pohled sméfuje dolt v dhlu pfiblizné 45
stupniti. Necvicte s rozostfenym pohledem.

Zacatek zazenu

Kdyz sedite ve vyrovnané pozici, kterou jsem popsal,
zhluboka se nadechnéte a vydechnéte. Potom naklorite trup
dvakrat nebo tfikrat doprava a doleva jako metronom a
spocitite ve vasem stfedu. Potom za¢néte cvicit.

Tradi¢né, kdyZz prijdeme cvicit zazen, piistoupime celem
k zafu a uklonime se se spojenyma rukama k nasemu
vlastnimu mistu. Poté se ve sméru hodinovych rucicek
otocime tvari do mistnosti a uklonime se k ostatnim lidem v
mistnosti. Stejnym smérem se opét obratime celem k zafu a
zaujmeme pozici. Na znameni zac¢atku zazenu zazvoni tiikrat
zvonek.

Nékteré buddhistické skoly uéi praxi hlubokého bfisniho
dychani nebo védomého pocitani decht. Neékteré také
pouzivaji kéany, buddhistické hadanky uréené k meditacim.
Tyto techniky ale nejsou soucasti autentického cviceni. S
ofima prirozené otevienyma a s usty pfirozené zavienymi
nepotfebujeme kontrolovat nase dychiani nebo se
koncentrovat na nase mysleni nebo pocity. Prosté sezeni ve
vyrovnané pozici je zac¢atek a konec zazenu. To je ten prosty
stav, ktery nazyvdme ,zdazitek reality” nebo ,zéazitek
pravdy”. Stav, ktery buddhisti¢ti mistfi povazovali za zaklad
jejich ucenti.
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Konec zazenu

KdyZz ukoncite zazen, zlstaiite jesté chvili tiSe a v klidu.
Nevstavejte ve spéchu. Jestlize necitite nohy, chvili s nimi
vsedé pohybujte, dokud se cit nevrati a potom pomalu
vstainite. Na konci zazenu zazni tradi¢né jeden tuder do
zvonku. Poté co vstanete, upravte si obleceni a ¢elem k zafu
se se spojenyma rukama ukloiite. Pak se otocte ¢elem do
mistnosti a ukloiite se jesté jednou.

Jak cvi€it kinhin

Kinhin je tradi¢ni zplisob pomalé chtize, ktera slouzi k
odstranéni necitlivosti nohou a pocitu ospalosti. Kinhin nam
umoziiuje zachovat klidny a vyrovnany stav zazenu. Po
ukonceni zazenu se uklorite se sepjatyma rukama k vasemu
mistu a potom k ostatnim lidem v mistnosti.

Ruce

Seviete levou ruku do pésti s palcem
schovanym v dlani a umistéte ji na
solar plexus dlani dol. Otevienou
pravou rukou pfikryjte levou pést.
Vase lokty a predlokti obou rukou

by mély byt v jedné linii.

Chuze
Otocte se do leva a postavte se do fady s ostatnimi cvicenci.

Vykrocte pravou nohou zhruba na polovinu délky vaseho
levého chodidla. Potom vykroéte levou nohou zhruba na
polovinu délky pravého chodidla. Potom znovu opakujte
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pravou a tak déle. Jeden krok by mél priblizné
korespondovat s jednim nadechem a vydechem. Chfize v
kinhinu je velmi pomald. Velmi ‘

dtlezita je vase pozice. Pokuste :
se udrzet stejny stav jako v ':-:;'
pribéhu zazenu. Jdéte piimo
vpred. Kdyz dojdete ke zdi
nebo k jiné prekdzce, otocte se doprava v pravém thlu. Ve

stdle stejném tempu zacnéte znovu pravou nohou.

Pozice

Meéli byste stat v pohodIné vzpiimené pozici
s vyrovnanymi obratli patefe tak, jako
kdybyste byli zavéseni z bodu na vrcholu
vasi hlavy. Télo by se nemélo naklanét
doleva ani doprava, dopfedu ani
dozadu. Krivka patefe by méla
odpovidat pfirozenému zakfiveni
lidského téla. Zakfiveni by nemélo byt nijak
zvyraznéno vychylenim panve vpred nebo
vzad ani prilisSnym vypnutim nebo
vpadnutim hrudniku.

O¢i

Pfi cvideni kinhinu se nerozhliZejte,

sméfujte vas pohled piirozené do oblasti
zhruba 180 cm pfed vami.
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Zacatek a konec kinhinu

Na konci zazenu tradi¢né dvakrat zazvoni zvonek. Oznamuje
tak konec zazenu a zacatek kinhinu. Po 10ti az 15ti minutové
chiizi v kinhinu zazvoni zvonek jednou. Zastavte se a jednou
se uklorite. Potom jiz normalni chizi pokracujte stile stejnym
smérem k vasemu zafu. Zvonek zazvoni tfikrat, aby oznamil
zacatek dalsiho zazenu.

Nekolik slov o zazenu

Kdyz sedime v zazenu, sedime ve stejném rozpolozeni jako
Buddha Gautama. To plati stejnou meérou jak pro dplné
zacatecniky, tak pro pokrocilé studenty. V Shébogenzo mistr
Dégen ftika: ,...snaha zacditecnika hledat pravdu je pravé cela
podstata prapiivodni zkusenosti”.

Ze vseho nejdilezitéjsi je cvicit zazen pravidelné kazdy
den. Jestlize se mezi cvienim objevi interval jiz jen nékolika
malo dnti, ztratime diky hektické a stresuplné povaze
moderniho Zivota nasi vyrovnanost. Ackoliv néktefi studenti
buddhismu piisné praktikuji zazen po dlouhou dobu v
klasterech a jejich praxe ma zcela jisté velky vyznam, prava
podstata zazenu se objevi pouze pfi pravidelné denni praxi
po velmi dlouhé obdobi.

Je-li to mozné, je dobré cvicit zazen brzy rano ihned po

o

probuzeni, aby se tak ,udal ton” novému dni. Kazdy si ale
musi najit nejvhodnégjsi rytmus, ktery mu vyhovuje a takto
zavedenou rutinu pak zkusit dodrzovat. Jestlize cvi¢ite zazen
chvili pfed tim, nez jdete spat, bude vas spanek pfijemnéjsi a
druhy den se probudite svézejsi. Pokud zavedete tuto

jednoduchou rutinu cviceni ihned po probuzeni a tésné pred
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usnutim, vybudujete si ten nejdiileZzitéjsi zaklad svého zivota,
zivota buddhisty. Jestlize vam to vas Zivotni styl
neumoziiuje, délejte pouze to, co délat mlzete a jako cil si
vytycte udrzet to. Mate-li déti, jsou pro vas mozna rana prilis
hektickd a musite ¢ekat, nez si najdete chvilku jen pro sebe.
Je-li to mozné, snazte se cvicit dvakrat denné tak, aby celkovy
¢as cvifeni tvofil asi jednu hodinu. Perioda cvic¢eni navic o
vikendech a dnech volna posili vas stav vyrovnanosti a doda
klid vasi mysli do dalsiho pracovniho tydne.

Pokud budete udrzovat stejnou, pfirozené vzpiimenou
pozici zazenu i v bézném zivoté, obzvlasté kdyz sedite
dlouhé hodiny v praci za stolem nebo kdyz sledujete televizi,
bude to pro véas velkym piinosem. Cvifeni pozice vam
pomtze udrzet jasny a bdély stav po cely tyden.

Pravidelné cviceni zazenu je nejdtlezitéjsim prvkem v
zivoté buddhisty. Cas od ¢asu, zvlast kdyz jste velmi
zaméstnani, se ukaze velmi slozité pokracovat ve cviceni.
Zazen nam ale paradoxné piinasi nejvétsi uzitek praveé
v téchto okamzicich. Radéji nez odlozit cviceni, zkuste cvicit
tfeba jen malou chvilku, jen abyste udrzeli vasi zabéhnutou
rutinu. Snadnéji se pak vratite ke své ptivodni délce cviceni
v okamziku, kdy se vas zivot vrati do normalnich koleji.

Dokonce i jen nékolik minut cvi¢eni zazenu ma velky pfinos.

Svoboda v jednéani

Nejzakladnéjsim ucenim Buddhy Gautamy bylo ,Necii zlo,
konej dobro”. Nejdilezitéjsi je nase jednani. Buddha ucil, ze
spravné jednani je vzdy harmonii dvou faktord: aktivity a
pasivity, optimismu a pesimismu, napéti a uvolnéni a ze
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tento vyrovnany stav nemtizeme ziskat védomym usilim o
napravu nasich $patnych skutkd, ale pouze cvi¢enim zazenu.
Cvi¢eni nas navraci do piirozeného pokojného stavu
harmonie, ktery jsme tak casto zazivali jako déti, kdyz jsme
byli plné zabrdni v pfitomnosti neruseni intelektudlnimi
tsudky o tom, co je dobré a co $patné. Cinit dobro znamena
v buddhismu prosté jednat a ne vytvaret intelektualni
zavery.

Lidé, ktefi se zabyvaji cvifenim zazenu, jsou obcas
ponékud vazni. Jsou to svédomiti lidé, ktefi se pfrilis
nezajimaji o bandlni Zivotni udalosti, ale ktefi casto
premysleji o tom, co je spravné a co $patné, co je dobro a co
zlo. Tento hloubavy zivotni postoj plny tsudkit bychom se
ale méli snazit udrzet pod kontrolou. Ve Fukan-zazengi -
,Uvodu do cviceni zazenu” - mistr Dégen tikéa: ,Odvrhnéte
vsechny zavislosti. Nescetné zileZitosti nechte spocinout v klidu.
Nerozlisujte dobro a zlo. Nepremyslejte o tom co je dobré a co
Spatné. Zastavte nutkavyy pohyb mysli, viile, védomi.” Jako
buddhisté se plné spoléhdme na zazen. Kdyz jsme ve
vyrovnaném stavu téla-a-mysli, nase jedndni v pfitomném
okamziku je vyrovnané.

Zazen neni askeze

Néktefi lidé nahlizeji na zazen jako na druh asketického
cviceni, které by je mélo dovést k néjakému zvlastnimu stavu
»osviceni”. Cvici, kdyz by méli spat i kdyz by méli jist. Snazi
si pro sebe ve cvifeni zpfisnit podminky. Je ale jasné, ze
Gautama Buddha sam odmital asketickd cviceni.
Buddhismus nikdy nebyl asketicky. Ve Fukan-zazengi mistr
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Doégen radi: ,jezte a pijte stfidmé” a ,spravny zpiisob je byt
v teple v zimé a v chlidku v lété”. Vyznam zazenu neni
v mucivé bolesti. Ackoliv se obc¢as bolest dostavi, kdyz se
nase télo pfizpisobuje pozici, tim, Ze se pfinutime vykonat
extrémni akt, ktery ma byt vyrazem naSeho zaniceni, se

nikdy nenavratime do prostého stavu pfirozenosti.



Jak si vyrobit vlastni zafu
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Budete pottebovat:

¢ernou latku z neklouzavého materidlu (néco na

zpusob sametu - balvnény aksamit)

kolem jednoho kilogramu kapoku nebo jiného

vhodného materidlu pro vypln, pokud nemate k

dispozici kapok
silnou ¢ernou nit
jehlu na $iti a Spendliky
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1. Ustfihnéte dva kruhové kusy latky
tak, aby kazdy mél v primeéru asi 38

2. Ustfihnéte pruh latky dlouhy 165
centimetr@i. Site latky uréuje vysku
hotového zafu, ktera zase zalezi na
délce stehen jeho uzivatele. Mtze se

lisit od 15 do 23 cm.
(Jestlize mate pfilis
maly kus latky,
seSijte  dohromady
nékolik  mensich,
abyste ziskali jeden
dlouhy pruh. )

3. Naberte dlouhy
pruh latky do
zdhybi cca 2 cm
sirokych tak, aby
byly pfiblizné 5 cm
od sebe. Zahyby by
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mély byt dostatecné siroké. Na konci latky ponechejte asi 7,5
cm bez zdhybt.

4. Zahyby naspendlete (anebo je sestehujte).

5. Potom se$pendlete nebo sestehujte dlouhy pruh se
dvéma kruhovymi kusy latky a ponechejte ptiblizné 1,5 cm
po okrajich. Lic latky se tak nachéazi uvnitf a zahyby sméfuji
ven. Cast bez zahybt ponechejte volné - tato ¢ast tvoii otvor
pro naplnéni na hotovém zafu.

6. Sesijte pruh latky a oba kruhové kusy dohromady
(jestlize jste si je pied tim sestehovali,
odstraiite tyto stehy az po fadném
sesiti).

7. Obrate zafu naruby.

8. Pouzijte otvor po strané zafu
k vycpani kapokem a potom

zastré¢te obé chlopné dovnitt.
Zafu musi drzet sviij tvar a tloustku
i kdyZz na ném sedite. Ze vSech stran do zafu  nékolikrat
udefte, aby se v ném kapok rovnomérné rozmistil.



