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»Kdyz se probudime pro sviij viastni Zivot a nebudeme se pordd zaméstndvat pohledem
ven, potom okamZzité zjistime, co musime udélat*

Nepredmeétnd meditace je ¢innost, pfi které obvykle sedime nehnuté na
zemi, divime se pred sebe, snazime se neusnout a pokud mozno na nic
nemyslime. Miize mit néco takového viibec néjaky smysl a uzitek?

Zazen, meditace vsedé, je specifickou formou nepfedmétné meditace.
Zazen tvori zaklad praxe zenového buddhismu. Ten se jako jedna z maha-
jénovych §kol® rozvinul zhruba v $estém stoleti nageho letopoétu v Indii,
odtud se v priibéhu nékolika dalsich stoleti rozsiril na sever od Himalaje
a zdomdcnél predeviim v Cing, Koreji a Japonsku.

Nepredmétnd meditace je takova duchovni praxe, pfi niz se nezamétu-
jeme na zadny vybrany pfedmeét, at uz hmotny nebo virtudlni, konkrétni
¢i abstraktni, naopak — snazime se v mysli cokoli, co je néjakym zptisobem
uchopitelné pojmovym jazykem, nechat rozpustit.

Jak vratit klid do neklidné mysli

Nase mysl se v bdélém stavu — ale jinym zplisobem také ve spanku — ne-
ustdle zabyva néjakymi predméty. Pozoruje je, potizuje z nich jakési ,pro-
vozni kopie pro svou pottebu a ty analyzuyje, tridi a spojuje do novych
celkll. Tyto nehmotné, ¢i spise odhmotnéné predméty zdjmu mysli jsou
proti svym hmotnym souputnikiim madlo stabilni, jsou proménlivé dyna-
mické. A¢jsou v teritoriu mysli, tato mysl je ¢asto kontroluje jen s obtizemi
a obcas se dostdva vyslovené do jejich podrudi a je jimi vlacena. Podobné
jako stredovéky odsouzenec privazany za padicim koném, ac jindy byl
zvykly na podobném koni jezdit a rozkazovat mu. Jakymsi spravcem mysli
je jeji védomi a to je jen velmi nejistym administratorem jejich rozsahlych
a Clenitych dzemi preplnénych pohyblivymi pfedméty casto velmi nejisté
totoznosti. Je mozné se téchto predmeétii zbavit nebo je aspon podridit né-

! Fumon S. Nakagawa, Zen — protoze jsme lidé, Praha: Ornament Music, 2010, s. 106.
> Tamtéz, s. 35.
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jakému kontrolnimu fadu? Cim se vlastné zabyva mysl v nepiedmétné me-
ditaci? Jak vratit klid do neklidné mysli?

Co je zazen

Zazen je prostym pokusem proZivat tady a ted v jejich plynuti. Vic sku-
te¢né podstatného se o ném da jen tézko rict. Vérouka je stejné jako presnd
formalni stranka ritudlu pro jeho vlastni praxi spise vedlejsi, neni ani pod-
minén zadnym inicia¢nim aktem. Zazen se da Gspésné praktikovat s rela-
tivné malym mnozstvim vstupnich informaci a také bez potteby podrobo-
vat se beze zbytku néjaké autorité — at uz pozemské ¢i nebeské. Dilezité
je vlastni uvedeni do praxe a ndslednd postupné narustajici osobni zkuse-
nost s touto praxi. Musime potkat nékoho, kdo $el po této cesté uz pred
nami, nechat se od néj o ni poucit. My sami se pak pro tuto cestu musime
rozhodnout a setrvat na ni. Ve navic je vedlejsi. Dale tedy budeme hovo-
fit spise o struktute zazenu jako duchovni techniky, ptipadné hodnotit, co
ném prinesl na zakladé zku$enosti z jeho provadéni.

Jak

Jak tedy vrétit klid do neklidné mysli? Podivejme se na to z praktického
hlediska. Klid je nedilné ptitomen ¢i nepfitomen v mysli i v téle, je jim
spole¢ny, protoze mysl a télo jsou samy jedinou nedilnou jednotou.

V této souvislosti hovorime o trech pilitich zazenu. Jsou jimi télesnd
poloha, uvolnény dech a stav mysli. Tvori spole¢né dynamickou jednotu
a pohyb uvnitf ni probihd pravé v této posloupnosti. Zaujeti vhodné polohy
téla, uvolnéni a uvédomeén si dechu, uvolnéni mysli.

Poloha téla musi byt predevsim stabiln{. At uz sedime na zemi v které-
koli z doporu¢ovanych poloh,® je fixovdna ve trech bodech tvoricich rov-
noramenny trojihelnik — témito body jsou obé kolena a kostr¢, ktera spo-
¢iva na polstarku nebo na medita¢ni stolicce. Télesnd vaha je do tfi boda
rozlozena rovnomérné. Dulezity je védomy pocit vzpiimenosti — pétet je
rovnd a hlava se temenem v jejim prodlouzen{ mirné vytahuje vzhiru ja-
koby smérem k nebi. V8echny ostatni svaly, které nepodporuji vzptimenou
polohu pétefe, jsou uvolnéné, ramena prirozené spadla, ale ne vychylena

® Zakladni polohou je tzv. plny lotosovy sed, ktery je ale pro mnohé praktikujici pili§ na-
ro¢ny. Mezi dal${ uzivané polohy patfi polovi¢ni lotosovy sed, barmsky sed nebo tzv.
seiza — klek s koleny mirné od sebe.
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doptedu, ruce jsou bud slozeny v kliné do mudry* nebo u nékterych po-
loh polozeny dlanémi volné na stehnech. Télesnd poloha je prvnim z pilit
zazenuy i zdroju zklidnéni, které je pro jeho tspésné provadéni nezbytné.
Mysl télesnou polohu naopak priabézné reflektuje a v ptipadé potreby dava
pokyny k jejim opravam do zadouctho stavu. Tak je télesnd poloha aktivné
sdilena télem i mysli jako proces, na némz participuji. Citime-li uvolnénou
stabilitu vlastniho téla, mizeme obrétit pozornost ke svému dechu.

Dech je volny, prirozené hluboky, ale zaroven mirny. Nékdy se rika, ze by
nemél rozechvét list papiru visici tésné pred tvari. Za¢ina hlubokym vyde-
chem, ktery je ndsledovan nddechem vstupujicim jakoby do $irokého pasu
kolem celého bricha. Pocitové vznika dech pti zazenu tésné pod pupkem.
Pro ¢innost dychdni pii zazenu je uzite¢né pozorovat pohyby branice. Tu
bychom se méli snazit — zejména pri vydechu — nechat klesat co mozna
nejnize. Tlak zptsobeny stoupajici brénici je pfend$en do hrudniku, odkud
atakuje mysl a vnasi do ni neklid. Dech by mél byt pii zazenu v kazdém pti-
padé plné uvédomovany. Jeho bdély prozitek prindsi zfetelné poznanf{ hlu-
boké sebeidentity, je setkdnim sama sebe se sebou uvnitt sebe. Dech ndm
ale muze pti zazenu také poslouzit jako elementdrni orienta¢ni prostre-
dek pro pohyb v nezvyklé — aspon zdanlivé — bezc¢asovosti praxe. Ta miize
pripadat zejména zacate¢nikium jako obtizné prekonatelna prekdzka. Tady
se doporucuji rizné metody prostého pocitdni nddechd a vydecht. Mné
se osobné velice dobte osvédéil pythagorejsky meditaéni tetraktys,® ktery
si zachovava nezbytnou jednoduchost, ale zaroven diky své postupné pro-
meénlivosti neni tmorny. Netfeba dodavat, ze pocitani — at uz jakékoli —
vnasi do hry mysli nazpatek predmét, byt jednoduchy a staticky a diky
tomu s malym rizikem zhoubného nésledného bujeni predstav. Cilem po-
kro¢ilého praktikujictho je samoziejmé zbavit se veskeré potieby pomocné
orientace uvnitt nedéleného medita¢niho ¢asoprostoru.

S pocitem stability zakotveném v poloze vlastniho téla neustale oZivo-
vanym svym zvédomélym dechem miizeme prejit pozornosti ke stavu své
vlastni mysli. Mysl je bdél4, o¢i mohou byt mirné ptiviené, ale nikdy za-
viené. Neputujeme krajinami vnitfniho svéta ani se nesnazime najit po-
myslny stfed duse. Nedéldme viibec nic zvlastniho — jsme, kdo jsme, a se-
dime tam, kde sedime. Neoddélujeme se od toho, co je tam pred nami, co
vidime, z ¢eho a do ¢eho dychame. Ani v tom ale netékdme. Jako prevence
je dobré pohled v prostoru smérové zafixovat, aniz bychom ale vyvijeli asili

* V piipadé zenové mudry jsou ruce volné slozené v kliné s tim, Ze jedna ruka svym hibetem
spo¢iva v dlani druhé, $picky palct se lehce dotykaji.
* Od gkoly Pythagorase odvozovany koncentra¢ni vzorec 4-3-2-1.
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néco konkrétniho v plose dopadu pohledu pozorovat. Plné a soustfedéné
se realizujeme ve svém tady a ted.

Je vlastnosti mysli rodit myslenky. Vznikaji téméf neustale a nema smysl
tomuto procesu nésilim branit. Takovy pokus by nebyl ni¢im jinym nez jen
dalsi, navic velmi agresivni, myslenkou, pfedmétem s ostrymi hranami.
Nejde ndm o okamzité zastaveni myslenek, jde ndm o to, abychom ne-
upadli pod jejich diktat nad nasf vali. A tomu je docela dobfe mozné se
ubranit. Mysl je totiz schopnd se svymi vlastnimi myslenkami zachdzet
témeér neutrdlné, pozorovat je a pak je pustit, nebranit jim ani je dal ne-
rozvijet. Podstatny je postoj mysli ke svym vlastnim myslenkach, snaha
nedrzet je ve svém vlastnictvi, neulpivat na nich. Kazd4 vznikld myslenka
se tak po chvili rozplyvd, aby byla vzapéti nahrazena dalsi nové se vyjevu-
jici ve védomi. Plynuti tohoto procesu je ¢asem mozné relativné zvolnit. Je
to ale véci delstho praktikovani a prichazi to s nim spiSe samo. Nemél by
se z toho stat ukol, ktery jsme sami sobé ulozili, a citime se tim paddem po-
vinovdni ho splnit. Nasim jedinym tkolem je pti plném védom{ pfirozené
sedét a dychat. Svou vlastni mysl pak ndhle vnimame jako lehkou, jasnou,
prazrac¢nou.

Toto jsou zakladni instrukce pro provadéni zazenu, s jejichz pomoci
muzeme zacit praktikovat. Jak uz bylo feceno, pro dalsi vyvoj kazdého
praktikujictho je vSak rozhodujici teprve stdlost odhodlani a osobni zku-
Senost s praxi. Zazen je ve své podstaté velmi jednoduchy a pfitom na své
adepty klade vysoké naroky. Predevsim svou strohou obycejnosti, snad
lépe tici svou neobycejnou vyprazdnénosti od obrazli, symbold — toho,
k ¢emu bychom mohli zaujmout néjaky citové motivovany vztah. Nena-
jdeme v ném fascinujici nadptirozené osoby konajici zdzraky ani pestrou
liturgii. Jeho snaha o opro$téni od predmétt ve véech ohledech je diisled-
nd. Co mtize adept na zacdtku cesty od zazenu vlastné ocekavat, ¢im miize
byt zazenem obohacen?

Co ndm zazen prinasi

U vyspélych buddhistickych medita¢nich technik byvaji obvykle zdaraz-
novany dvé faze — klid a vhled. Rikava se, ze nejprve je potieba dosdhnout
klidu mysli, aby byla schopna nahlédnout pravou podstatu reality. Dopo-
rucuji pro vétsi ndzornost rozvést tuto dvojici na ¢tvetici: klid — sebeuvédo-
meéni — vhled — prijeti. Jedna se o proces, kdy kazda z jeho fazi podminuje
tu ndsledujici. Je to ale proces cyklicky, takze jeho posledni faze zdroven
znovu podminuje tu vstupni.
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Klid je zdkladem a zéroven prvnim cilem zazenu. Nejsme-li schopni na-
stolit klid mysli, ziistanou pro nas véechna dalsi ocekdvani ve vétsi mire
nenaplnéna. Kdo neznd dosazeni klidu, ten jen nesnadno a bez predsudka
prijima ¢asto necitelnou mnohoznacnost skutec¢nosti takovou, jaka je, ote-
vien vSem jejim moznym a také nastavajicim proménam. Proto je takovy
ddraz v zazenu kladen na dynamickou stabilitu télesné pozice a prirozené
uvolnéného dechu. Tato souhra realizovana za plné bdélosti mysli v téle je
zivnou ptdou, z niz vyrtstd blahodarny klid.

Sebeuveédomeéni prichazi v dal$im kroku jako nésledek prozitku klidu.
Jsem to Jd, kdo vnima sviij vlastni klid, vidi jemné se vlnic{ hladinu svoji
mysli, mysli klid. Na jeho pozadi a pfitom uprostted jeho plynuti J4 vnima4,
ze dychd, Zije, trva. Setrvava u vlastniho dechu a vi: to dychdani jsem Jd.
Nadechem oziv4, pfijimé cosi do sebe a s vydechem samo sebe upousti. Je
neseno dechem a uvédomuje si sebe samo v klidu tohoto neseni jako s nim
jednotné, totozné.

Vhled prichdzi zaostienim pohledu pied sebe. Co je to prede mnou
a véude kolem? Z ¢eho se nadechuji a kam sdm sebe s vydechem upous-
tim? Divdm se pred sebe a vidim véci, které tam jsou. Neporovnavam je,
nepremyslim, co jiného by tam jesté tak mohlo byt nebo co a pro¢ tam
neni. Vidim jedinou nedilnou skutec¢nost pred sebou, kterd neustale vice
¢i méné proménuje. Tyto promény jsou prirozenou vlastnosti jediné sku-
te¢nosti, jejimi navzajem navazujicimi projevy. Oddélené jako jeji tlomky
jsou vlastné nezhodnotitelné.

Prijeti se rodi s prozitym poznanim, Ze soucasti této skute¢nosti jsem
i Jd. Mlze se mi zdét, ze tfeba prévé ted na ni sedim, dychdm ji a tak ji
prostupuji a ona mnou. Jsem ¢ésti jeji jednoty i jejich promén. Jsme jedno,
stejné tak jako mdj meditaéni polstarek nebo moucha prelétajic{ pokojem.
Co miizu o této skute¢nosti fici? Ze ji nemazu nepiijmout. Vzdyt je to moje
skute¢nost. A proto nezbyva nez prijmout i vée dalsi, co se v ni v zorném
poli o¢i mé mysli objevuje — véci, lidi, zivot, svét — aspekty moji skutec-
nosti.

Konec cyklu mysli je zaroven jejim zac¢atkem. Klid je podminkou pro se-
beuvédomeéni, sebeuvédomeéni podminuje moznost vhledu a ten usti v pri-
jeti. Prijeti zesiluje pocit klidu a cely kruh se rozbihd znova, bez ustani.

Jaké jsou duasledky, jsou-li jaké

Osvojeni si uméni neuchopeni nam aspon do jisté miry a na prechod-
nou dobu umozni uvolnit drzen{ pfedmétt mysli, a tim i myslenkovych
konstrukci, jimiz jsou tyto pfedméty obestavéné a navzajem pospojované.
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Jsme na okamzik svobodni od zddnlivé povinnosti, ve skute¢nosti spise
tézko odolatelného nutkani pobthat mezi predmeéty, chytat je a navzajem
porovnavat a hodnotit. Alespon na okamzik neni divod hodnotit, neni, co
by bylo hodnoceno. Zazen tak ale zaroven mize byt chdpdn i jako izolacio-
nisticky pad do hlubiny své vlastni subjektivity. Jako Gték ze svéta skutec-
nych predmétd, svéta lidi, spole¢nosti s jejimi nikdy nekonéicimi rozpory,
netesitelnymi problémy a soucasnou nutnosti je fesit. Povinnosti rozhod-
nout se pro jedno a odmitnout to druhé.

Umeéni neuchopeni ale nema byt negaci nevyhnutelného dualismu etic-
kého zivota ve spole¢nosti a vposledku samé veskrze lidské schopnosti
hodnotit. Toto uméni stoji taktikajic pred tim v$im. Nenf ale rozhodné ani
jen predbéznym ndstrojem pro realizaci etického jednani. Neuchopeni se
odehrava na jiné hladiné mysli, na hladiné jeji prosté zdkladni existence.
Opusténi predmeétu — byt by jen nedokonalé — je né¢im samym o sobé¢,
uskute¢novanym pro sebe. Existuje mimo priniky sdilenych skute¢nosti.
Narus$uje z nich odvozené signdly kauzélnich automatismu. Ztisené Jd spo-
¢ine na nékolik okamzika vyrovnané v rytmu svého vlastniho dechu samo
v sobé.

Smysl a uzitek

Dokazeme-li z né¢eho védomeé vystoupit, nemélo by ndm ¢init velkou ob-
tiZ ani do téhoz stejné lehce vstoupit nazpét. Nalezeni hranice predmeétu
a jeho docasné uvolnéni a opusténi mysli je sice cilem zazenu, ale ni-
koli nezbytné jeho definitivnim samotic¢elem. Ovladnuti uméni neuchopeni
davd praktikujicimu moznost nalézt onu jednotu dynamického klidu, ale
kdykoli z ni vstoupit do neklidného konkrétniho sdileného Zzivota a pak
se znovu vratit zpét. A zase tam a zpét. Umeéni neuchopeni nabizi kaz-
dému moznost ucinit svoji mysl pruznéjsi a prichodnéjsi, a tak vlastné
i zptsobilejsi pro svobodné rozliSovani a hodnoceni ve svété skute¢nych
predmétd, ktery je také jedinym plynutim uskute¢riovanym v kazdém oka-
mziku pouze tady a ted.
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