Ako praktikovat zazen

Dnes je velmi tazké prist na to, comu verit. V minulosti lu-
dia verili v Boha, no kol'ki z nds dnes vedia vstipit do stavu
hlbokej modlitby, v ktorom sme schopni naozaj doverovat
averit? A hoci vi¢$ina ludi veri vo vedu, mnohi z nds poci-
tuju rozkol medzi niou a svetom ndboZenstva. NdboZenstvo
predpoklada Cosi, o nie je meratelné nasimi zmyslami, ¢osi,
¢ojeibaidedlom alebo vierou, zatial' ¢o veda veri len vo veci,
ktoré mozno merat a dokdzat. Tento rozdiel medzi tymito
dvoma svetmi v nds ¢asto vyvoldva silny pocit konfliktu.

My Iudia sme r6zni. Mdme rozmanité nddeje a plany a mdme
rozdielne, nepoznatelné stavy mysle. Hoci tieto veci nemoz-
no merat, predsa sa velmi redlne a kazdému jednému z nds
prepozi¢iavaju jeho vlastnu individualitu. Prostrednictvom
zazenu je kazdy z nds schopny vratit sa k svojej vlastnej $pe-
cifickej podstate, tplne sa stat tym, kym je. Tito schopnost
vratit sa na pokojné miesto vo svojom vnutri, zbavit sa vSet-
kych externych rozptyleni a vratit sa do svojho pévodného
vnutorného priestoru-je zazen. Je velmi dolezité vediet, Ze
pripraktizovani zazenu sa nepoku$ame stat rovnakymi, ako
st vSetci ostatni. Zazen naopak kazdému umoziuje stat sa
tym, kym naozaj je.

KedZe tym, ¢o skimame v zazene, je nase vlastné Ja, prvé,
¢o musime urobit, je vyrovnat svoje fyzické telo tak, aby sme
dosiahli vyvdzenu, stabilnd poziciu. Ak sme vyrovnali svoju
fyzicku polohu, sme schopni zosttipit hlbsie do svojho vntitra
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avyrovnat svoj dych, ktory prepdja vSetko, ¢o sa nachddza
vnasom vnutri. Potom, postupiac o dal$i krok, vyrovndvame
svoju mysel.

Pocas svojho kazdodenného Zivota pouzivame svoje telo na
vykondvanie rozmanitych pohybov a jeho itlkony zodpovedaju
réznym aktivitdm, do ktorych sa zapdjame. Zatial' ¢o ich vy-
kondvame, vi¢Sinu ¢asu nemdme kontakt so svojim fyzickym
centrom. Cim viac Iudia vyuzivaji pri prci hlavu, ¢im viac
potrebuju premyslat a koncentrovat sa svojim mozgom, tym
pravdepodobnejsie je, Ze ich ki, ich energia im bude stupat
do hlavy. NavySe, vSetci mdme rozne fyzické navyky, hlboko
zakorenené pohybové vzorce a presvedcenia, ako sa o robi.
Vsetky tieto navyky a rutiny ovplyviiuju sposob, akym centru-
jeme a vyvazujeme svoje telo poc¢as kazdodenného pohybu.

Pocas zazenu, namiesto aby sme svoje vedomie zameriavali
na vonkajsi svet a telesne sa zapdjali do vonkajsich aktivit,
sedime potichu a hladime do vnutra na to, ¢im skuto¢ne sme.
Z tohto dovodu je vyvaZenost ndsho fyzického tela velmi d6-
lezita.

Pripohlade nainych Iudije lahké vidiet, ¢ijeich pozicia za-
rovnand spravne, no nato, aby ste vedeli, kedy ste v spravne;j
pozicii vy sami, musite byt schopni vnimat, ¢i je vasa poloha
uplne vyvazend a vycentrovand, bez akéhokolvek pocitova-
nia tiaZe. To je najdodlezitej$i aspekt nasej fyzickej pozicie
v zazene.

Aby sme to vyjadrili eSte inym sp6sobom - na Iudské telo
sa mdzeme pozerat s ohladom na dve jeho oddelené polovi-
ce: od pdsa nahor a od pasa nadol. Vhornej polovici tela sa
nachddzaju vSetky nase zmysly a nasa schopnost mysliet;
prirodzenou povahou hornej polovice tela je vnimat veci.
V dolnej polovici tela, od pasa dolu, sa nachddza centrum
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na$ej zivotnej energie; prirodzenou povahou dolnej polovice
tela je byt aktivny a energicky.

Zachoval sa jeden staroddavny pribeh o bohatom muzovi,
ktory chcel mat sidlo na tretom poschodi, aby byval vyssie
nez ktorykolvek z jeho susedov. Ked prisli tesari, pustili sa,
prirodzene, do stavby prizemia. Ked to bohaty muz uvidel,
nahneval sa a vyhlasil: ,,Povedal som, Ze chcem sidlo na
tretom poschodi, ni¢ iné nepotrebujem, iba to tretie po-
schodie. Preco by som mal mdrnit svoje peniaze na nizsie
poschodia?“

Na tomto pribehu sa zasmejeme, no ked sa nan pozrieme
blizsie, vidime, Ze je 0 nds. Chceme mat mudrost alebo jasny
vhlad, tak I'ahko vSak ignorujeme prizemné podlazie tohto
procesu -spravne vyrovnanie tela, ktoré ndm umozni to do-
siahnut. Telo je Cosi, ¢im sa ¢asto vObec nechceme zaoberat.
No pre spravnu pracu nasho mozgu a nasich zmyslov, nasich
myslienok a vhemov musi byt telo - miesto nasej Zivotnej
energie — dokladne vycentrované a vyvazené.

Ked sedime na podlahe s nohami zloZenymi pred sebou,
dolnu ¢ast chrbta musime mat pevnu a prehnutii smerom
dovnitra. To je velmi doleZité. Ak je dolnd ¢ast chrbta pre-
padnutd a prehnutd smerom von, hlava sa skloni, ¢im zatazi
chrbtové svaly a svaly na krku. Ked'je chrbdt vo svojej dolnej
Casti prehnuty dovnutra, hlava bude na krku dobre vyvazend
anebudeme citit jej tiaz.

O¢i mdme otvorené, pohlad uprety nadol. Mohlo by sa zdat, Ze
jelahs$ie koncentrovat sa so zavretymi o¢ami, zavreté o¢i vSak
v skutoc¢nosti vedu k ospalosti a k rozptylujicemu mysleniu.
Ked'svoj pohlad upriamime nadol, musime byt pozorni, aby
sme neskldpali bradu a hlavu udrzali spravne vycentrovana
avyvazenu nad telom.
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Rovnako doleZité je iplne uvolnit akékolvek napitie v hornej
polovici tela. Aby sa ndm to podarilo, musime sediet tak, Ze
sme stabilne ustredneni v dolnej polovici tela. Najjedno-
duchsi spbsob, ako zaujat spravne vycentrovanu poziciu, je
sediet bud'v polohe plného, alebo v polohe polovi¢ného lotosu,
hoci sedenie s nohami uloZenymi pred telom nie je jedinou
moznostou. Takyto sed moZe velmi napomact pri udrziavani
rovnovahy, byt v§ak vyvdZzeni a udrzat tazisko v dolnej polo-
vici tela mozZeme aj v stoji alebo v sede na stolicke. Ludia, pre
ktorych je tazké praktizovat zazen posediacky alebo v stoji,
moZu dokonca vykondvat toto cvi¢enie aj v lahu. Ked'si lah-
nete na postel'alebo na podlahu, ulozte chodidla priblizne na
$irku ramien od seba a ruky polozte pohodlne vedla bedier.
Ak sedite na stolicke, nohy uloZte zlahka oddelené od seba.
Chrbtom sa o ni¢ neopierajte a chrbticu drzte vzpriament,
nech je podopierand skor centrom tela nez stolickou.

Hoci nie je nevyhnutné sediet v plnom lotose, je to najlepsi
spoOsob, ako udrzat stabilnui poziciu po dlhé hodiny. Aby bol
nas sed vyvazeny, je vhodnejSie umiestnit na vrchné stehno
obidve chodidl4, a nielen jedno. Pri sede v plnom lotose je
dolezité, aby spodnd strana chodidiel smerovala nahor. Nase
chodidld obvykle smerujui nadol a dotykaju sa zeme, ¢iuz sto-
jime, kracame alebo sedime na stoli¢ke. Aby sme vSak precitili
plnost univerza, je doleZité otocit ob¢as chodidld smerom
k oblohe. Ak je pozicia naSich chodidiel spravna, m6Zeme
pocitovat, ako cez ne prudi ki. Ak je nespravna, prudenie ki
bude narusené. (Aby sme podporili prudenie ki aj za bezZnych
okolnosti, mnohiludia odporucaju chodit naboso vzdy, ked
je to mozné, pretoZe priamy kontakt so zemou napomaha
pohybu ki cez nase telo.)

Prisede v plnom lotose pouzivam nizky vankus. Ked sa posa-
dim, najprv prehnem spodnti ¢ast chrbta dovntitra a potom
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naklonim svoje telo dopredu, aby som svoje tazisko vyvazil
uprostred medzi nohami. Ak sa takymto spdsobom nena-
klonim dopredu, je tazké umiestnit nohy do pozicie plného
lotosu. Pri sede v polovi¢nom lotose je lep$ie pouzit o ¢osi
vySSie vankuSe. Potom je, tak ako v plnom lotose, dolezité,
pevne zafixovat spodnu ¢ast chrbta. Dobry sposob, ako to
dosiahnut, je nachvilu vytlacit dolnu ¢ast chrbta dozadu a na-
sledne juvtiahnut dovnitra a spevnit. Potom uvolnime bru-
cho niekol'kymi hlbokymi, pokojnymi nadychmi a vydychmi.

Dal$im dolezitym bodom v tejto stivislosti je, Ze by sme mali
zlahka napnut svaly v okoli kone¢nika, nie ich pevne zvie-
rat, ale udrZiavat oblast pod kostr¢ou zlahka napitu. Toto je
klacovy bod poskytujtci celému telu pocit, Ze je primerane
napruzené. Ak telo zaujima spridvnu poziciu, budeme mat
pocit, Ze je napruzené, predsa vSak uvolnené.

Je zasadné mat rovny chrbdt. VSetci mame odli§né zvyky,
pokial'ide o postoj nasho tela, ak je vS§ak nds chrbat ohnuty,
je pre ki tazké, aby plynula hladko. Ak budete sediet d1hsi
¢as a potom precitite, kde vo svojom tele pocitujete bolest,
nahliadnete to velmi jasne. Ak vds boli dolnd ¢ast chrbta,
znamend to, ze tato jeho ¢ast je vysunutd dozadu, namiesto
aby bola vtiahnutd. Ak mdte napitie v pleciach, je to preto,
lebo vas krk a hlava st vysunuté dopredu. Ak si spdsobite
bolest v zadnej ¢asti hrudnika v oblasti pltic, znamen4 to,
Ze tu uviazla vasa ki, ¢o ndsledne indikuje, Ze svoju energiu
v zazene neuplatiiujete s dostato¢nou ¢ulostou. Byt ¢uly pri
uplatiiovani svojej energie znamena vo fyzickej rovine zauji-
mat spravnu poziciu tak, aby bola pevnd a stabilnd, a vmen-
talnej rovine si byt jasne vedomy toho, ¢o robim.

Aby som to dosiahol, ¢asto pouzivam svoju osobiti metddu,
ktora spociva, po prvé, v usadeni sa do pozicie spdsobom,
ktory som vysvetlil vy$sie, vtahujtc dolnu ¢ast chrbta a po-

17



suntic brucho dopredu, takze ho mdm umiestnené uprostred
medzi nohami, ¢im je tdto pozicia velmi stabilnd. Potom svoju
pozornost zameriam na tok energie ki, ktord prechadza od
kostrce v dolnej ¢asti chrbta az nahor k vrcholu hlavy. Ten
stimulujem prostrednictvom ki, ¢o vedie k posilneniu toku
energie. Ze sa tu o tom dozveddte, vSak eSte neznamend, Ze
to tiez budete schopni ihned vykonévat; pravdepodobne sa
budete musiet sami naucdit, ako sa to robi. Ak v§ak budete
vytrvali, bez akychkolvek pochybnosti uspejete.

N4s Zivot sa odohrdva priamo medzi ki zeme a ki neba, a je
vnds prospech vyuzivat tol'ko ki neba, kol'ko je len mozné. Vy-
stierajte chrbticu, zatial Co sivizualizujete vinu energie, ktora
nou vystupuje nahor a narovnava jeden stavec za druhym.
Ani nemusite vyrovndvat chrbticu po celej jej dizke; len ¢o
zacnete s tymto pohybom, energia stupajtiica nahor vystrie
chrbticu aj sama. Ak to za¢nete praktikovat, nadobudnete
schopnost robit to rychlo a s lahkostou.

Ked vystriete chrbat takymto sposobom, pocitite, akoby
bola vasa chrbtica vytahovand nahor do neba. A potom sa
udeje velmi kuriézna vec. Vasa chrbtica zaujme svoju priro-
dzenu vzpriamenu poziciu, v ktorej sa vietko napitie v ple-
ciach, stuhnutost krku a bolest chrbta spontdnne uvolni.
Vs$etko toto napitie - bolest v hornej ¢asti chrbta, napitie
v pleciach, stuhnuty krk - pochddza zo stagndcie ki v tele.
Ked'vystriete chrbdt a natiahnete ho smerom hore, v§etka
tdto stagnujuica ki sa moze volne rozprudit, ¢im telu umozni,
aby sa uvolnilo.

Niekedy sa stdva, Ze pri sedeni sa nevedomky naklanate do-
lava alebo doprava. Ked sedite tak, akoby ste boli vytahovani
svojou chrbticou, vase telo prirodzene zaujme rovnovaznu
polohu a nakldiianie sa na jednu ¢i druhu stranu prestane
byt problémom.
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