Zazen

Zazen je japonské slovo oznacujici meditaci v sedé (nebo také sedem). Takova je technicka
definice Zazenu. Ta toho sice ¢lovéku o ném nic moc neiekne, ale dost mozna to jako
zékladni popis staci. Zazen se dé totiZ popsat a pochopit takovym mnozstvim zplisobti, Ze se
v nich ¢lovék miize lehce ztratit, a pak motat stale dokola. A to, dokud mu nedojde, Ze je
Zazen fenomén slovy naprosto neuchopitelny a nelze mu porozumét jinak nez jen skrze
Zazen sam.

Ja a Zazen

Mij osobni vztah k Zazenu je velmi prosty: Miluji Zazen. Zazen je ma nejvetsi zivotni laska.
Je to m1j nejlepsi pritel, partner, privodce i ucitel. Za nim si chodim pro radu v téch
nejobtiznéjsich zivotnich situcich a v ném nachazim svou silu, viili a cit, i prostou chut’ zit a
odvahu zemfit.

Zazen je pro mé prostorem manifestace lidského ducha a skutecnou branou k nejryze;jsi
podstaté clovéka. Je to prostor jistoty. Prostor bezpeci a mého opravdového doma. V Zazenu
hledam sam sebe, sam sebe nalézam a sam sebou se stavam.

Cesta Zazenu

Se Zazenem jsem se poprvé setkal v roce 2007 béhem svého prvniho opravdového
duchovniho ustranni. Vydal jsem se tehdy na tfi tydny sam do lesfi, abych v sobé a v ptirodé
hledal odpovédi na své tahlé Zivotni tizkosti a na utrpné sténani jakéhosi podivného
vnitiniho hlasu, ktery mé nenechéval chvili v klidu.



Béhem tohoto tstranni, po jedné obzvlast’ intenzivni noci, kdy jsem svadél boj se svymi
nejvrytéjSimi strachy, jsem se rdno radostné a uvolnéné prochazel po jedné krasné
proslunéné louce a v kratkém odpocinku jsem si sedl do stinu pod strom. A sedl jsem si
tehdy prirozené se zkiiZzenyma nohama a s rovnou patefti a zacal ptitom védomé dychat.
V tu chvili se stalo, ze ono rouzboutené mote mého jd, které mi obvykle v zivoté ptisobilo
tolik trapeni a stresu, se zni¢eho nic utiSilo a ja jsem zazival stav opravdového dusevniho
klidu. Bylo to, jakobych se ponoftil do teplé vnitini vany bezpedi. A ten podivné ukti¢eny a
utrapeny hlas mého nitra tehdy poprvé, alespoil na chvili, opravdu umlkl.

Zen

Zacal jsem pak takové sezeni a védomé dychani provozovat Castéji a postupné jsem si
uvédomoval, Ze to co déldm je vlastné meditace: Praxe, kterou lidstvo v riznych formach
provozuje snad jiz tisice let. Zacal jsem se pidit vice a precetl jsem hromadu knih s duchovni
tématikou. Témi nejblizsimi mi ptitom byly knihy zabyvajici se vychodni fiozofii. A zejména
pak ty zenové.

Pfizndm se, Zen mi byl od pocdtku ze vSech vychodnich proudt zabyvajicich se meditaci
viibec nejsympatictéjsi. Snad pro jeho ptisnost a primocarost. Nebo pro onu zarputilou
revoltu proti pfehnanému intelektualismu a konceptudnimu mysleni. Snad i pro jeho
ndklonost k riiznym druhiim uméni, a to zejména k tém pohybovym, kterymi jsem se tehdy
sam nejvice zabyval. Ale snad nejvice mé tehdy Zen ptitahoval svou télesnosti a izkym
vztahem k ptirodé, kterd byla vzdy mym velkym zivotnim tématem.

Min Tanaka

Zatouzil jsem po Japonsku. Podle mého tehdejSiho minéni to byla Mekka svétového Zenu. A
zatouzil jsem po hlubsim duchovnim studiu, po zdokonaleni mé praxe a po uceni
opravdového mistra, ktery by mé ptivedl blize k mé vlastni podstaté. Touzil jsem po
naplnéni, po smyslu, po jistoté a Stésti. A touzil jsem po tom tak moc a tak vroucné, zZe
odpovéd’ na sebe nenechala dlouho cekat...Objevil jsem Mina Tanaku, starého japonského
tanecnika zijictho na malém horském statku nedaleko Fuji.

A tento tanecnik praktikoval takové uméni a zivotni styl, v jehoz jadru jsem do pismene
nachdzel vSechno to co mi tehdy imponovalo na Zenu. On sadm se sice striktné vyhrazoval
proti jakémukoli oficidlnimu duchovnimu proudu a nabozenstvi, ale navzdory tomu (nebo
snad pravé proto) jsem v ném pro sebe nasel opravdového zenového mistra a dokonce snad
i nékoho, kdo byl neodbytné spjaty s mym vlastnim osudem. Nevahal jsem tedy a brzy jsem
se za nim do Japonska vypravil.

Stravil jsem pak s Minem Tanakou nékolik mésict intenzivniho studia a tréningu a prosel
jsem diky nému zkuSenostmi, které nadobro zménily mij zivot. To studium pro mé bylo
opravdovym nakopnutim mého duchovniho usili a vyslalo mé na cestu, z niz jsem pak uz
nikdy vyraznéji neseSel. Pry¢ byly existen¢ni uzkosti, pry¢ byla zivotni nejistota a strach ze
smrti, pry¢ bylo mé “ja”...

Byl to pro mé opravdovy Zivotni predél. Bod obratu.

A tehdy poprvé jsem také zacal se svou kazdodenni praxi Zazenu, k ¢emuz doslo skrze
spolec¢na sezeni s jednim starym zenovym mnichem bydlicim v malé podhorské kapli
nedaleko mista, kde probihal Miniiv tréning. Byl to opravdu stary a moudry mnich a ackoli



nase setkdni probihala obvykle v tichosti, myslim, Ze to bylo pravé toto ticho, které mé
tehdy o Zazenu naucilo nejvice.

Studijni cesty

Néasledné jsem nékolik let cestoval po svété a prozkoumadval rtizné duchovni proudy a
svétova nabozenstvi. Délal jsem to proto, abych si potvrdil své nové zkuSenosti a pozndni a
zasadil je do novych kontextli a pojmoslovi.

Snazil jsem se pritom porozumét tomu co vSechny svétové duchovni proudy spojuje a k
¢emu vSechna ndbozenstvi v jddru smétuji. Hledal jsem toto jadro a pidil se po zakladni
esenci nejriizngjsich ndbozenskych uceni. OvSem, nepocinal jsem si pti tom pfili$ filozoficky.
Kdyz tikdm “porozumét”, mam totiz na mysli zejména “prozit” a “zakusit”.

V kontrastu k modernim intelektudlnim védam, z jejchz podhoubi jsem vysel, jsem tedy ke
svym studiim pfistupoval velmi prakticky a zkuSenostné.

Staval jsem se docasnym ¢lenem ndbozenskych komunit, tradi¢nich spolecenstvi a
domorodych kment, a to, o co jsem se u nich vzdy zajimal nejvice, byla zejména jejich
duchovni praxe. Neslo mi nikdy tolik o jejich filozofii a ndbozenskou ideologii jako spiSe o
to, jak svou fiozofii ziji a jak dosahuji spojeni s tim co ve svém nabozenstvi povazuji za to
nejvyssi a nejdiilezitéjsi. Zajimalo mé, jak to které nabozenstvi opravdu hleda Boha.

Zazen jako Stit a spojnice

Zazen a cesta téla, jak mi ji ukdzal Min Tanaka, mi béhem téchto intezivnich a nékdy i
velmi riskantnich studii, vzdy davali pevnou ptidu pod nohama a byli mi zarukou, Ze se
nikdy v zddné ideologii ani v nékterych obzvlasté silnych kulturnich schématech neztratim.
Zustaval jsem sviij a ackoli jsem na sebe bral rizné kulturni a ndbozenské identity, nikdy
jsem nesesSel ze své vlastni cesty. A myslim, Ze zejména diky tomu jsem se pfi svych studiich
setkaval s opravdu uptimnymi praktikujicimi a s mistry, ktefi mé ptijimali mezi sebe, ucili
mé a obohacovali mé svymi vhledy a zkuSenostmi. At’ uz to byli maorsti stareSinové,
muslimsti imdmové, predstaveni budhistickych klastert nebo indi¢ti sddhuové a pravoslavni
mnisi, vsude jsem néco dtlezitého zazil. VSude jsem se néco naucil, nécemu jsem
porozumél a pritom dostdval riizna jména, jimiz mi byla mymi uciteli a dobrodinci
vyjadfovana naklonost, soundlezitost a snad nékdy i uznani.

Zenové klastery

Co se samotného Zazenu tyce, moji nejvetsi skolou bylo kromé vytrvalé kazdodenni praxe v
rozli¢nych podminkach a za kazdého pocasi, jisté pobyvani v zenovych klastech a interakce
s jejich mnichy a predstavenymi.

Jednim z téchto dtlezitych mist byl japonsky klaster skoly S6té jménem Antaiji, lezici v
horach prefektury Hyogd nedaleko Kyota. Jeho striktni formalismus a disciplina byly témét
ukazkovym piikladem staré japonské zenové kultury a jeho i pétidenni dstranni, pti nichz
se meditovalo obvykle celych 15 hodin denné, ddvala moznost opravdu do hloubky zakusit
zocelujici a az askteické prvky zenové praxe.

Neméné vyznamny byl pak pro mé pobyt v klasterech vietnamské zenové Skoly Truc Lam, a
to zejména v jezernim klastere jménem Bach Ma ve stftednim Vietnamu. Tam jsem byl
mistnimi mnichy vlidné pfijat, stal jsem se ¢lenem jejich budhistické sanghy a od



pfedstaveného klastera jsem pozdéji obdrzel i své dharmové jméno Cang Ngé, které mi bylo
mistnimi mnichy preloZzeno jako “Ten, ktery poznal podstatu vSech véci”.

Od té doby jsem ddl praktikoval zazen na riznych mistech svéta a v nejrtiznésich
podminkdch, az jsem si ziidil svou malou lesni poustevnu v ptekarpati jizntho Rumunska,
kde dnes travim vétsSinu svych meditac¢nich dstrani. Pti téch se obvykle vénuji zazenu dvé az
tfi hodiny denné a dalsi dvé hodiny travim jinou formou soustiedéné duchovni praxe ¢i
psychofyzického tréningu. Podoba téchto ustrani se sice proménuje s ro¢nimi obdobimi, s
vékem i se zménami stavu mého téla a mysli, ovSem jedna klicova véc je pfi nich pritomna
vzdy: Samota.

Uc¢inky Zazenu

Zazen pomaha formovat mtij zivot uz bezmala 13 let. A jeho ucinky a vliv na mou osobnost,
na mé télo a mysl, ale i na vztahy, skrze néz prozivam tento svét, jsou pro me vice nez
zietelné.

V pocdtecni fazi praxe jsem se kromé neustdle se zvySujici schopnosti koncentrace a
dosahovani vyssich urovni sebekontroly také staval ¢im dal odolnéjsi proti jakymkoli
pokusiim o manipulaci mého védomi. A to, at’ uz prichdzely ze sféry lidské spole¢nost nebo
i z prostoru samotné prirody ¢i mého vlastniho téla a mysli. Tato odolnost byla velmi
diilezitym aspektem na poli prohlubovani mé vnitini svobody. A mluvim-li v této souvislosti
o sebekontrole, pak mam na mysli onu nesmirné uzitecnou schopnost svazat svoji mysl,
privézt ji k sobé samému a koncentrovat jeji energii smérem, ktery si ¢lovék sadm zvoli.

Mozkové viny

Benefit Zazenu jsem v tomto sméru pocit’oval uz v rdmci svych cest a svého vyzkumu
tradi¢nich kultur a ndboZenstvi. OvSem pozdéji jsem z né€j tézil i v oblasti uméni a ve své
praci na poli vnéjsi sobéstacnosti. Tyto ucinky Zazenu mi pfitom byly ndsledné potvrzeny i
védecky.

Piihoda, béhem niz k tomu doslo, se mi stala v roce 2013, kdy jsem zil se svou japonskou
manzelkou a dcerou na tzemdi Sintoistické svatyné v jedné malé horské vesnicce v Naganu.
Mij blizky karatisticky zndmy mé tehdy pozval na soustiedéni s jeho ucitelem - slavhym
mistrem a zakladatelem karatistické Skoly Zendokai, Takashim Ozawou. Soustfedéni
probihalo v horach v jedné tzké ti¢ni zatoc¢iné a onen mistr si tam tehdy pozval i dvé
profesorky psychologie z Tokia, aby daly jeho studentim teoretické lekce ze sebeovladani a
zdkladniho fungovani lidské psychiky. A stalo se, Ze jedna z téchto profesorek sebou
prinesla i jakysi pristroj na méteni mozkovych vin.

Byl jsem plny zdjmu a zeptal jsem se, jestli bych si onen pfistroj také mohl vyzkouset. A
profesorka souhlasila.

Jednoho odpoledne jsme si tedy sedli u ni v pracovné a ona mi pfipnula na hlavu nékolik
elekrod spojenych s laptopem. Zbézné mi vysvétlila, ze pfistroj funguje na bazi méreni
energie vyzarované mozkem pfi mentdlnich operacich ¢lovéka a Ze tyto operace danny
software zpracovava a nasledné graficky vyjadfuje na monitoru pocitace.

Vyzvala mé, abych se pohodlné usadil, zaviel oci a uvolnil se. Uposlechl jsem a ptirozené
jsem se uvedl do medita¢niho stavu.

Sedim, ¢ekdm, nehybdm se. OvSem po chvili citim dotek profesorciny ruky na své hlaveé.
Néahle mi zacala sundavat elektrody a peclivé je Cistit.



“Co se déje?”, zeptal jsem se zveédave.

“Nic, nic...”, fekla profesorka trosku tajemné. Zahy mi vsak znovu pripevnila elektrody na
hlavu a opét mé vyzvala, abych se uvolnil. Znovu jsem tedy vyprdzdnil svou mysl a cekal.
Ovsem za chvili totéz. Profesorka mi sundala elektrody z hlavy a podeztivavé se divala na
né i na monitor pocitace. A kdyz zaznamenala mj tdzavy pohled, fekla:

“Nerozumim tomu...Vidite tady tu linku?”, zeptala se a ukdzala na spodni ¢ast obrazovky.
Byla tam tabulka se svitici ¢4rou, podobné jako na monitoru kardiografu. Cara piitom byla
klidnd a rovna jako u pacientti, kteti praveé zemreli.

“Tak tahle linka, “, vysvétlovala mi profesorka, “obvykle litd nahoru a dolu podle toho, jak
mozek respondenta pracuje. Obvykle se pohybuje velmi rapidné. Zejména pak u Evropant
skdce Casto opravdu vyrazné.”, fekla a naznadila prstem velkou sinusoidu.

“Ale u vas se nehybe viibec...”, doplnila. ‘Jakoby vase mozkova aktivita byla tak mal4, zZe se
nachdzi pod samotnou hranici métitelnych hodnot.”

“Aha.”, fekl jsem mirné nechapavé. “A co to znamend?”

“No, to znamend, Ze bud’ je tahle véc rozbitd nebo Ze vy jste genius.”, odpovédéla
profesorka a mné uz zacalo svitat.

“Génius?”, namitl jsem pochybovacné. “A nemtize to byt spis tim, ze uz sedm let praktikuji
Zazen?”

Atmosféra se nahle zménila.

‘Ja to védeéla! Ja to védeéla!”, rozzarila se profesorka a nadsené se pleskla do kolen.
Evidentné jsem ji potvrdil néco, co si predtim netroufla fici nahlas.

Nésledovala pak mild konverzace o tom, ze zkuSeny meditujici ¢lovék opravdu dokaze
doslova utlumit a uklidnit sviij mozek tak, az se zd4, Ze je “vypnuty” a nevykazuje tedy
zadnou méfitelnou ¢innost. V minulosti uz ve védé probéhla fada pokusti s mérenim
mozkovych frekvenci meditujicich mnichii a pani profesorka méla ted’ evidentné radost z
toho, ze si podobny pokus vyzkousela i se mnou.

Ovsem, ja sam jsem jesté zlistdval malicko skepticky. Nebo spiSe: Chtél jsem mit absolutni
jistotu a cely pokus si jesté ovétit. Piecijen, co kdyby to pani profesorka méla nakonec
opravdu rozbité...

Pozadal jsem ji, zdali bychom nemohli cely pokus jesté jednou zopakovat a ja bych se
pritom pokusil vypnout a zapnout sviij mozek na povel. Souhlasila.

Znovu mi tedy pripnula elektrody na hlavu a ja jsem utisil svou mysl. Linka na spodni ¢dasti
obrazovky se ani nehnula. A pak jsem uvolnil své vnitini sevieni a pustil svou mysl “na
volno”. V tu chvili se linka rdzem rozkymacela nahoru a dolu a obkreslovala sinusové ¢rty
tvaru vysokych pohoti a hlubokych ptikopti.

Pani profesorka zvédavé pozorovala naptil mé a naptil monitor pocitace a po chvili témér
ohromené prohlasila:

“Takze opravdu: Vy umite kontrolovat sviij mozek!”

Disciplina a sebe-odevzdani

Ta ptihoda mi jasné ukazala, Ze to co jsem bézné provozoval pti Zazenu a vnimal prevazné
jako své vnitini stavy, to ma v energetické roviné sviij uc¢inek i ve vnéjsi sféfe. A nepiimo
jsem si tak potvrdil, Ze za vétSinu svych zivotnich uspécht a dosazenych cili vdé¢im
predevs$im tomu, Ze dokdzi uchopit a zkoncentrovat enegii své mysli a pouzit ji v plné
kapacité tam, kde je mi treba.

A mimo to ji i utiSit a dat ji odpocinek a klid. OvSem, pfizndm se, tohoto uvolnéni jsem sdm
sobé v plné mite doptaval jen ztidka. Zil jsem tehdy v obdobi, kdy schopnost disciplinovat



se a shromazdit veskeré své psychofické sily, bylo pro mé to hlavni. V takovémhle Zivotnim
modu jsem dlouhé roky zil a v jeho duchu i strukturoval sviij zivot.

Avsak ubéhlo par let a askeze, disciplina a metody psychické sebekontroly pro mé zacaly
ztracet sviij ptivab. Nové jsem si uvédomoval, Ze je mi jich sice velmi tfeba (protoZe bez
tadné sebekontroly neni opravdu mozna svoboda), ovSem zacal jsem i pocit’ovat, Ze jakmile
¢lovék jednou svou mysl zdisciplinuje a podmani si ji, je tfeba ji zas uvolnit a odevzdat
procesu zivota. Zkratka, nechat ji jit. Protoze jinak se ¢lovék uvézni v kleci vlastni
sebekotroly a ziskand svoboda je opét tatam.

Nastoupil jsem tedy novou fazi své cesty. A podle toho se také zacala ménit i ma duchovni
praxe. Zazen pro meé postupné prestaval byt toliko svefepym tréningem a asketickym
poc¢inem nehybnosti a spiSe se mi stdval opravdovym piitelem a rddcem. Postupné jsem se
naucil zcela odevzdat sdm sebe Zazenu. Naucil jsem se opravdu milovat Zazen a jeho
prostfednictvim vstupovat do prostoru nejhlubsi vnitini samoty a do stavu opradové
dusevni blazenosti plynouci z dokonalé absence ‘Ja”.

Dnes je pro mé Zazen radost a néco tak ptrirozeného a bézného jako dychani nebo tsmév. A
prizndm se, Ze uZz si tak uplné nedokdzi sviij zivot bez Zazenu predstavit. A to, aniz bych se
na ném citil byt jakkoli zavisly. Jsem s nim prosté pevné spjaty. Jsme jednim. A i kdyz si ho
nekdy sdm i umyslné odepru a prestanu ho vyhledavat, uz je to tak, ze dfiv nebo pozdéji si
nakonec najde on mé.

Prosté uz k sobé asi tak néjak patfime. Mdm Zazen rad a bavi mé s nim Zzit. A proto i svijj
zivot a zivotni styl vzdy utvaiim a koncipuji tak, abych se od Zazenu nemusel pftilis oddélit.
Tedy, abych mél vzdy dostatek casu, prostoru a pohody pro sebe, pro svou samotu a pro
Zazen.

Poustevnikem 21.stoleti

A tak jsem si tedy i vytvoril tuhle malou poustevnu v jiznim Rumunsku. Misto, kde mohu
byt sdm, kde mohu sedét Zazen a vénovat se sobé samému a svému spojeni s ptirodou, s
télem, a s vlastnimi pocity a myslenkami. Nékdo tikd, Ze je to unik od svéta a od
spolecnosti, ale ja si to nemyslim. Neutikdm, jen jdu za tim co mdm rad a co je mi
prirozené...

Snad jsem jsem byl opravdu v minulém zivoté budhistickym mnichem, jak mi fikal
predstaveny jednoho zenového klastera v severnim Vietnamu. A snad meélo néco do sebe i
to zvlastni volani mého srdce, které ke mné promlouvalo slovem “doma”, kdyz jsem jednou
spocinul v mlhou zahaleném klastefe na posvatné hote Hiei nedaleko Kyéta.

Moznd. Kdo vi. Své minulé Zivoty nezndm a nevim ani, jestli kdy viibec néjaké byli.
Kazdopddné je mi ale vic nez zfejmé, ze v tomto zivoté ve mné Zije velky kus mnicha a
poustevnika a ten se ¢asto hldsi ke slovu tak mocné, Ze ho prosté nejsem sto neposlouchat.
V téch chvilich voldni pak musim do samoty, musim meditovat a musim se modlit. Jinak to
nejde.

Nevyzndavam pritom zadné konkrétni nabozenstvi. A to ani Zen-budhismus, jak je dnes ve
svété zndm. Nendsleduji Zddnd dogmata, zddné vylu¢né uceni, ani exkluzivni duchovni
teorie. Rlznymi ¢astmi svého ja se citim byt stejné kiest’'anem, budhistou, jéoginem i
¢lovékem ptirodniho typu.



Ale nakonec, v samotném jadru svého védomi, nejsem vlastné zddnym z nich. Jsem sam.
Madam svou vlastni cestu a po té prosté jdu. A to jediné, o co se snazim, je z ni prilis
neschazet. To je asi mé zdkladni ndbozenstvi.

OvSem, mam-li upfimné fici, co mé na mé cesté drzi nejvice, pak je to, kromé “milosti z
hiry”, jisté Zazen.



