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ABSTRAKT:

Dualistické a ne-dualistické pojeti ¢lov€éka a vliv téchto dvou pojeti na

vniméni reality svéta a sportovni vykon

Tato prace se zabyva dualistickym a ne-dualistickym pojetim ¢loveéka a pojednava o
vlivu té€chto dvou pojeti na vniméni reality svéta a soucasné také sportovnil vykon .
Prvni &ast price je vénovéna dualistickému pohledu na realitu, ktery byl ovlivnén
predev§im Descartovym ontologickym a Hegelovym polaritnim dualismem. Dualisticka
mysl vnimé realitu v ¢astech a nehleda mezi t€mito ¢4stmi hlubsi spojitost. Druha ¢ast
této prace pojedndvd o ne-dualistickém pojeti Clovéka, ktery zde reprezentuje
naboZensko-filosoficky systém, zen buddhismus. Pro zen buddhismus je st&Zejni
proZitek pfitomnosti a pocit absolutni jednoty vSeho. ProZivani p¥i zenové meditaci mé

nékteré spoleéné znaky s prozivdnim ve sportu.

Kli¢ova slova: dualismus, ne-dualismus, celek, sportovni vykon, meditace, zen
buddhismus, zazen, satori

THESIS ANNOTATION:

Dualistic and non-dualistic human conception and their effect on reality

and sports performance perception

This thesis considers dualistic and non-dualistic human conception and discusses effect
of these two conceptions on perception of reality and sports performance. The first part
of my work attends to dualistic view of reality, which is effected by all above Descartes
ontological and Hegel’s polarity dualism. Dualistic mind feels reality divided in parts
and doesn’t feel deeper connection between. On the other side the second part of my
thesis discusses non-dualistic human conception which is represented by the religious-

philosophy system, zen Buddhism. The real experience of presence and feeling of



absolute unity of all is fundamental for zen. Zen meditation experience has some

common feature with sport’s experience.

Key words: dualism, non-dualism, unity, sport’s performance, meditation, zen

Buddhism, zazen, satori
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1 Cil prace

Cilem této diplomové prace je zpracovani dualistického a ne-dualistického
pojeti &lovéka. Poukdzat na vliv téchto dvou odlisnych pojeti v souvislosti se
sportovnim vykonem a pokusit se odhalit nékteré spoleéné znaky v prozivani

sportovniho vykonu a prozivani zazenu.

2 Uvod

V této praci se chci zabyvat problematikou dvou riznych pojeti ¢lovéka, se
kterymi souvisi odli¥né pohledy na lidskou existenci jakoZto i na sportovni vykon
jedince. Zvolila jsem dvé& zdkladni tendence nazirdni na ¢lov&ka, které rozd€luji praci
na dv& &asti: zdpadni a vychodni. Zapadni tendenci zde oznacuji pohled na realitu,
ktery byl ovlivnén pfedeviim dualistickou mySlenkou René Descarta a také
kiestanstvim. V této prvni &asti je zfetelny princip oddélenosti pfi pohledu na realitu.
Také dnesni sportovni vykon je v této souvislosti chdpan jako soubor nékolika faktord,
se zam&fenim pfedevsim na fyzickou stranku. Psychické strance vykonu neni viak stile
jeSté pfisuzovana dostateénd dilezitost, pfestoZze v odborné literatufe na toto téma
nalézdme ¢im dél Eastéji odborné informace. Problémem vSak zdstava neznalost trenéri
aplikovat a spravné zafadit nové poznatky z psychologie do pfipravy sportovce tak, aby
ptinesly Zddany uspéch.

Vychodni tendence nazira na Elovéka oproti zipadnimu pojeti jako na celek,
ktery je nedélitelny a pfekonava dualistickou tendenci zapadu. BliZze se zde budu
vénovat zen buddhismu a jeho zékladnim principim. Zaméfim se na meditaci a
prozivani tohoto stavu, ve kterém se pokusim nalézt spojitost s proZivanim sportovniho
vykonu. Nastinim také n€které zenové meditaéni techniky, které by mohly vést v ramci
sportovni piipravy, ke zkvalitnéni a zefektivnéni vykonu. Obecné bych chtéla ukazat
netradi¢éni pohled na sportovni vykon v porovnani se zipadni tendenci sportovni

pripravy, kterd je zaloZena pfedev§im na modernich védeckych poznatcich.



Indové vypravéji zajimavy pfibéh o Etyfech slepcich, ktefi potkaji slona. Prvni
narazi na jeho chobot a fekne, Ze slon je dlouhd mé&kka hadice. Druhy se potka s jeho
nohou a vyklada si slona jako dlouhy tlusty sloup. Tteti dojde k jeho ocasu a fekne, Ze
slon je chlupata pichlavé §té€tka na holeni. A tvrty, kterého nakonec slon pokropi mo€i
fekne, Ze slon je dlouhy pachnouci vodopad. Pokud jde o sporné véci, trpime ¢asto
timto syndromem, v&dce a trenéry nevyjimaje. Problém je v tom, Ze se na sv€t divame
svym uzkym okénkem. TotéZ plati i ve sportu — stejné jako v naSem Zivot€. Meli
bychom se nau&it pohlédnout na &lovéka (slona) ze viech moZnych stran a pochopit

jednotlivosti ve vzajemnych souvislostech.

3 Metodologie

Vtéto diplomové praci vyuZiji teoretické metody filosofické price dle
Kretschmara (2001): amalyza (anlysis), indukce (inductive reasoning), dedukce

(deductive reasoning), deskripce (descriptive reasoning), spekulace (spekulative

reasoning).

Analyza: rozbor zkoumaného jevu na jednodussi slozky za i¢elem vytyceni
podstatnych znaki

Indukce: z omezeného poétu jedineénych premis je vyvozen obecny zaver

Dedukce: odvozeni diléiho ze v8eobecného za pouZiti logiky soudt

Deskripce:  popis vnimaného a proZzitého se snahou o nezkresleny obraz.

Spekulace:  tvrzeni, jez nelze adekvatné prokazat, avSak ani vyvratit

Kazdy ¢lovék vnima realitu svym osobitym zplisobem a dle toho ji i prezentuje.
Promita do svych usudkd vlastni pfesvédCeni a hodnoceni, aniZ by si to nutné
uvédomoval. Jsem si eventudlni pfedpojatosti v€doma a snaZila jsem ji v této

préaci maximalng omezit.



4 Co je to ¢lovék?

Pokud chceme patrat po rezervach ve vykonu ¢lovéka v béZzném Zivoté i ve
sportu, je dilezité si vymezit, co pro nds znamena pojem ,Clovek™ a jak si ho
vysvétlujeme. Co je to ,,&lovek“? PrestoZe si vétSina z nds mysli, Ze vi, kdo nebo co
¢lovek je, je velmi t&Zké najit pro toto slovo obecnou definici. Existuji pojmy, které
Ize jen téZko slovy vysvétlit. I pfesto, Ze jsou ndm nékteré vyrazy leckdy velmi blizké
a kazdy den s nimi pfichazime do styku, nedokaZeme napfiklad ptesné fici, kdo nebo
co pfesné jsme.

Je ,,Clovek“ néco, co mizeme oznalit jako jeden celek nebo si cloveka
miZeme dovolit rozdélit tfeba na né&kolik celkd? ProtoZe neexistuje obecné platna
definice, kterou by vSichni lidé povaZovali za tplnou, jsou tu riizné teorie a rtizné
uhly pohledu, které ndim pomohou shromazdit vice rozdilnych aspekti neZ jen ty,
které oznacuji ¢lov&ka z pohledu v&dy, napf. biologie za biologicky druh Homo
Sapiens Sapiens.

Jak v8ichni dobfe vime, tento druh se sklddd z viditelnych &asti t€la, pod
jejichz povrchem nachazime sloZité organové soustavy, které tvofi tkan€. Timto
zplisobem se dostaneme aZ k buiice, ktera se pysni opét svou mikrosoustavou organel.
Nakonec jsou to atomy, skladajici se z neustale se pohybujicich elektronii a proton.
Véda viak objevuje zdhadné Castice, mensi nez jsou ty, které se jeSt€ minulé stoleti
povazovali za koneéné nejmensi Castice, tvotici realitu svéta. Kam aZ nahlédne svét
védy v priStich nékolika staletich? Pro¢ jsme neustile nuceni stoprocentné véfit
nejnovéjsim objeviim a pro¢ je Casto vétSinou povaZujeme za jedinou platnou pravdu?
VZdyt jsme se uZ mohli z historie pougit, Ze véda se zda byt moZné dlouhou a mozna
nekoneénou cestou za poznanim, byt p¥ind$i piekvapujici vysledky ve vysokém
tempu. Je otdzkou, zda-li je cesta, kterou si véda zvolila, viibec vhodna.

Definujeme-li si Elovéka zjinych whli pohledu, je pravdépodobné, Ze
objevime dosud neprozkoumané aspekty, kterym b&Znad populace, vCetn€ trenéri,
zatim stéle neptiklada patfi¢nou dilezitost. Tyto neprozkoumané faktory v§ak mohou
hrat dilezitou roli na cesté pifi zdokonalovani lidskych vykonl. Nékteré z nich jsou
vice ¢i méné trénovatelné a 1idé (trenéfi) jim vénuji moZnd minimalni, ale vétSinou

Z&dnou pozornost.
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Jakykoliv lidsky vykon je urditym projevem &lovéka, proto je nyni nezbytné,
podivat se na rizné pojeti, kterymi na sebe lidé naziraji a samy o sob& uvazuji. To
nam pomuize zafadit do naseho Zivota nebo pfipravy sportovce nové techniky vedouci
ke zlepSeni naSich dosavadnich vykont.

Nézory na &lovéka se li§i v zavislosti na riiznych typech lidi, kulturach a
filosofickych smérech. Na sv&té existuje moZnd aZ nekoneéné¢ mnoho pohledi.
Existuje tak mnoho cest, dlouhych & kratkych, slozitych &i jednodusSich, které
zkoumayji na§ Zivotni smysl a bliZi se k podstaté naSeho byti.

Pro svou praci jsem vybrala dvé pojeti ¢lovéka. Jedna se o velmi rozdilnou
zapadni a na druhé strané vychodni tendenci, jak vysvétlujeme Elov&ka. Zipadni
pojeti, které je, ndm Evropaniim, velmi blizké, vychazi predev§im z dualistické
myslenky René Descarta a z kiestanstvi. Descartes ve svych fivahach, vychazejicich
z celkové skepse, dosel k teorii vyzdvihujici ,,rozum* nad ,,t€lo* a podpofil tak rozvoj
védy a mySleni vedouci k materialismu. Tato tendence dualistického pojeti byla v ne
posledni fadé podpofena neddvnym komunismem. Jakymsi protipélem je vychodni
pojeti, které nedéli ¢lovéka na &asti, ale vyklada Elovéka jako jednotu. Nade vie je
zde patrny smysl pro skupinovou atmosféru, chcete-li, jednotu v8eho; individualni
»Ja“ je oproti zapadnimu pistupu vice odsunuto na vedle;jsi kole;j.

Vtomto textu budu pouzivat pfidavné jméno ,zdpadni* jakoZto
charakteristiku spole¢nosti, ktera byla ovlivnéna pfedev§im kfestanstvim, védou a
Descartovskym dualismem, ktery vedl kpojeti clovéka, jakoZto presvédceni
oddglenosti duse od téla a podpofil tak materialismus, ktery je typicky pro vétSinu
evropské a americké populace.

Terminem ,,vychodni“ kultury pak budu oznacovat nahled na svét vychazejici
z vychodoasijského nébozenstvi, a to pfedeviim ze zen buddhismu. Zen buddhismus

nahliZi na svét v ne-dualité, a tim se 1i§i od zdpadniho uvaZovani.
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5 ZAPADNI TENDENCE

Na zépadg, ktery je dosti ovlivnén kfestanstvim, védou a dualismem,
prevaZuje logické pochopeni. Mysleni je zde pfedev§im pojmové a pozndvaci. U¢i
nas myslet vpojmech oddélenosti a &4sti spojenych logikou a podporuje
individualitu. Zapadni Elovék chépe sebe samého jako samostatné fungujici jednotku,
ktera pracuje na ,,vylepSovani“ sebe sama jako na vlastnim majetku a snazi se o
maximalni vykon. Vzdg&lava se, pfijima denné spousty informaci a chce skrze logické
chapani pochopit viechny souvislosti materialniho ale i duchovniho Zivota. Chce mit
pro viechno rozumové odivodnitelné dikazy a nedokdZe se spokojit s tim, Ze na
svété existuji véci, na které zatim ani véda nedosahne a ¢lovek je musi jen tak brat a
plijimat je jako fakt. Clov&k rozviji svou osobnost v mmnoha smérech: nejprve ve
§kole, pozdéji v praci, nebo také pfi sportu, v partnerském a rodinném Zivoté atd.
Mezi jednotlivymi oblastmi nehledd souvislosti a citi je odd€lené.

V zapadnim mysleni v poslednich n&kolika staleti vznikl zv1astni rozpor mezi
duchem a pfirodou. Dokonce i mnozi spiritudln€ orientovani lidé uvazuji o svété v
protikladech: ,,Duch stoupa vzhiiru do transcendentdlnich vySin, zatimco pfiroda —
véetné t€lesnych reakci a lidskych emoci — sméfuje a klesd kamsi doli* (Jelinek &
Kuchat, 2007, str. 35). ,,Nahoru“ znamend smérem k duchovnimu svétu (moZné do
nebe) a ,,doli“ je synonymum pro materialni svét, ktery je vnimatelny zdkladnimi
lidskymi smysly. Je zde patrné oddé€leni ducha, nebo duse, od materidlniho svéta, do
né&jz zahrnujeme i télo. Kfest'anska tradice nam dala do vinku slogan o ,,pfekonavani
zvifecich instinkti“. Pokud se chce ¢lovék dostat do nebe, znéla mantra sttedovekych
mnichdl, musi zvitézit nad svym té€lem. To znamena potladit instinkty, které jsou
spojené s t&lem. Mame tomu rozumét tak, e t&lo je jakousi pkité%i? Ze ndm brani
v dokonalém poznéni svéta? Otazkou je, zda-li mé n€kdo pravo na to, povazovat naSe
téla za prekazku na cesté za poznanim. Dualismus, odd€leni nasich tél od nasich dusi,
a pfirozenych pocitli, je v nds zakofenén tak hluboko, Ze o tom uZ uplné€ ztracime
jakékoliv povédomi. V ramci nasi planety se to pomalu ale jisté projevuje nejen ve
zménach klimatu ale i v nas samych, ztratou na$i vlastni duchovni komunikace

(Jelinek & Kuchaf, 2007). Kdybych méla tento problém pfibliZit, potom tedy: Zapad
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vychazejici z dualistické myslenky, chape lidskou bytost jako 2 oddélené celky — t€la

a duSe-tzv. dualismus, se zaméfenim na individualitu.

5.1. Ontologicky a polaritni dualismus

Dualismus ve vnimani duse a téla jako dvou oddé€lenych substanci ma kofeny
Jiz v antické filosofii. S mySlenkou prvenstvi ducha nad pfedmétné vnimatelnym
svétem se setkdvame uZ u Platéna, déle ji rozviji Aristotelés a konetné ji zesiluje
kiestanstvi. V neposledni fadé meél vliv na dualistickou tendenci nedévny
komunismus zaloZeny na materialismu.

Samo oznaceni dualismus je vcelku neddvného pivodu, které vzniklo az na
pfelomu 17. a 18. stoleti a pivodné znamenalo dualismus naboZensky, totiz
presvédleni, Ze skuteénost vznikla ze sporu a stietu dvojiho boZstva, dobrého a zlého.
Pocinaje Leibnizem se vSak wuziva hlavné pro oznadeni metafysického
(ontologického) dualismu Descartova, tj. rozliSeni dvou podstat, véci rozlehlé (res
extensa) a myslici (res cogitans) (Fiirst, 1994). Dale mliZeme rozeznat t€Z polaritni
dualismus Hegeliiv, ktery je zaloZen na rozporu. O tomto typu dualismu se zminim
v jedné z nasledujicich kapitol.

Nicméné rozliSeni dvou principi skuteénosti lze sledovat uz od pocatku
naboZenského i filosofického mysleni. V ndbozenském mysleni se dualismus snaZil
odpovédét na otazku, kde se bere zlo: jeho pivodcem je zlé, ¢lovéku nepiatelské
bozstvo. Z jiného hlediska vidéli dualitu skutelnosti feéti filosofové, totiz jako
protiklad véEného, neménného byti a proménlivého, klamného zdani &ili nebyti. V
Platénovych dialozich se vedle dualismu v&déni a zdani objevuje i dualismus pravého
svéta ideji proti klamnému svétu smyslovych zkuSenosti a koneéné dualismus
nesmrtelné duse ve smrtelném téle. Aristotelés se pokusil zmirnit tento neudrZitelny
protiklad tim, Ze v&¢né ideje pokladal za tvary ¢i formy véci, nikoli za samostatna
jsoucna. Vé&ci vznikaji spojenim latky a tvaru, takZe jedna bez druhé neni lidské
zku§enosti pfimo pfistupna (Anzenbacher, 1990).

Dualismus, ktery vznikl na zdkladé€ snahy René Descarta, ktery se snazil vnést

do filosofického uvazovani ur¢itost a jasnost, je nazyvan jako Descartiv ,,ontologicky
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dualismus®. Kazdd skuteCnost je bud'to rozlehld a tedy hmotnd, anebo schopna
myslet. Oblast mozné zkusenosti se tak rozpada na dvé, na oblast vn&jsi zkuSenosti
smysli a oblast sebevédomi mysliciho subjektu. Tento radikdlni krok mél velky
uspéch, umoznil rozmach védy v modemim slova smyslu a ve vét§iné pfipadi

hluboce ovlivnil néasledujici mySleni.

5.1.1. Uloha duge a téla

Uvazujeme-li o oddélenosti téla a duse, jakou ma tedy kazda z t&chto dvou
sloZzek ulohu? V naboZenstvi jako je naptiklad kfestanstvi a Zidovstvi hraje télo pfi
individuaci nepfimou, téméf zanedbatelnou roli. V pfipadé napiiklad buddhismu,
hinduismu nebo dZinismu ma lidské télo dileZitou alohu jako prostfedek, kterym lze
dosdhnout osviceni. Na vychod¢ je cilem t€lo pfetvofit, abychom ptekrocili jeho
meze a dosahli osvobozeni. Naproti tomu v Zidovstvi a kfestanstvi se teoretické
jednota t&la a duse, s niZ se €lovek rodi, rozpojuje pfi smrti a obnovuje se azZ na
véEnosti na konci Casu. Starozédkonni pfedstava Zzivého t€la, kterou prevzalo téz
kiestanstvi, je t€lo oZivované duchem. V zépadnim ndboZenstvi mame tendenci
povazovat t€lo jen za jakysi obtizny pfivéSek zabudovany narychlo do teologické
doktriny v podobé téla, jez se miiZe spojit s dusi nevédomé (Brunton, 1991).

Dualismus je v nés zakofenén tak hluboko, Ze jinou moZnost na$i existence
v soucasné dobé ani nepfipoustime. Nechame se jen pasivné kolibat touto pohodlnou
pfedstavou a béZime tak po cest€¢ za uspéchem, za svym cilem. Pereme se o
spolecenské uznani . Ve kolem nas bereme jako samoziejmost a ani nas nenapadne
premyslet, Ze by mohlo byt néco jinak. Nemame snad ani zdjem ,.komplikovat® si
Zivot tim, Ze by mohlo byt n€co jinak, neZ jak jsme na to doposud byli zvykli. Jsme

ve svém pfemysleni pohodlni.

5.1.2. Platén

Ukol filosofie vysvétlil Platon takto: ,,Filosofové jsou ti, ktefi jsou schopni

pochopit to, co je neménné. Neustéle touZi po poznani, kterym se jim miize zjevit
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néco z onoho byti, které zistava nedotknuté vznikanim a zanikénim. Jestlize takto
usiluji o poznani jsoucna, nezistavaji p¥i mnoZstvi jednotlivych jevii pokladanych za
existujici, ale jdou neochv&jné svou cestou a neuspokoji svou lasku dotud, dokud
nedoséhnou vlastni podstaty kaZdé véci tou &asti duse, jiZ nédlezi néteho takového
dosahovat. Tak se pfibliZuji k pravému jsoucnu a spojuji se s nim a tak plodi rozum a
pravdu® (Platén v Anzenbacher, 1990, str. 35).

Pro antickou filosofii jsou zékladni tfi pojmy: celek, ¥ad, pocatek. Anticka
filosofie je hledanim takového podatku celku a fadu. Platén, ovlivnén na jedné strané
Kratylem (pfedstava o proménlivosti a nestdlosti smyslového svéta), na druhé stran¢
elejskou filosofii (pojeti jsoucna), rozdéluje svét na dva. V centru Platénova mysleni
je takzvana ,,nauka o dvou svétech®. V ni se rozliSuje ¢asoprostorovy svét déni a svét
byti mimo prostor a &as. Svét byti, ktery je piistupny pouze mysleni, reprezentuje
neménnost, idealitu a normativnost; svét déni, ktery je pfifazen vniméni, se
pfedstavuje jako pomijivy obraz v&énych struktur (ideji) mimo prostor a cas. ,Na
jedné strané je eleatsky svét byti, na druhé strané hérakleitovsky svét zmeény, ktery
ma v Platénovych o&ich rysy parmenidovského svéta zdani. V kazdém ptipad€ vSak
nauka o dvou svétech znamend radikalni odliSeni byti a zmé&ny, skutecnosti a zdani,
pravého a nepravého (Graeser , 2000, str. 177).

Podle PetrZelky jsou ideje charakterizovany jako: jsouci, neménné, nevznikaji,
nezanikaji, totoZné, jednoduché, nemateridlni, neviditelné, nezniditelné. Smyslové
vnimatelné jednotliviny naopak povaZuje za: neustile promeénlivé, vznikajici a
zanikajici, obsahujici protikladné vlastnosti, a tak nepoznatelné. ,Ideje davaji
jednotlivinAm jména, jsou pfi¢inou podstaty a vlastnosti jednotlivin a to na zdkladé
ucasti jednotlivin na nich. Ideje jsou zhlediska ontologie pravd stila jsoucna®
(PetrZelka, 2005 v Moudrovi, 2006, str. 58). Z hlediska gnoseologie jsou ideje
vlastnim pfedmétem rozumu a jsou stalé a v protikladu k proménlivému svétu
smysli. Z hlediska psychologie je poznani ideji nezbytné pro dobry stav duse, tj. stav,
kdy rozum v dui vladne. Z hlediska etiky duSe, kterd poznavé ideje, tak poznava
pfedev§im ideje dobra, krasy, spravedlnosti a ostatnich ctnosti, a tim se sama stava
dobrou, spravedlivou atd. Politika méa byt vedena poznanim ideje Dobra. Idea dobra

je ostatnim idejim nadfazena. Zaklada jsoucnost ideji a jejich poznatelnost. Idea
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dobra je nejvyssi skuteCnosti a zdkladem fadu ve smyslovém i ideovém svété€ (Srv.
Moudr, 2006; Graeser, 2000).

Nejuplnéji vysvétlil Platén skryty svét v&&nych vzord v pfipadé prvkd hmoty:
zemé, vzduchu, ohné a vody. Na pomoc si vzal geometrii a zemi prezentoval krychli,
vzduch osmisténem, vodu dvacetisténem a oheri Ctyfsténem. Minil, Ze prvky jsou ve
své nejhlubsi podstaté pravé témito geometrickymi utvary, nikoli jen, Ze maji tuto
geometrickou podobu jako jednu ze svych vlastnosti. Pfemény prvki jeden v druhy
pak vykladal skladanim a rozkladanim mnohothelniki. Tedy to, co bychom dnes
nazvali matematikou je pro Platéna ukazatelem k nejzaz3i realité svéta forem, jehoZ
stinem je viditelny svét smyslovych dat. ,,Cim 1épe uchopime svét forem, tim vice
jsme schopni se pfibliZit pravému v&déni“ (Barrow, 1996, str. 63).

Platén se také snaZi sniovat Glohu &asu. Rik4, Ze nejzékladnéjsi véci se v Case
neméni. Pouze nedokonalé pfiblizeni k nim jevi proménlivost, je tedy snadné sniZit
&as jako néco nepfisluiného pravé povaze véci. Rekové se zajimali o to, co bychom
dnes nazvali statikou: dokonalé kruhy, neproménné harmonie, smysl &istych &isel.
Tento sklon se rozvinul v celé starofecké matematice a pfirodovédé. Platénsky
idealismus mél pfirozenou tendenci pfipsat nejhlub§im realitim néjaky druh

nemeénnosti (Barrow, 1991, str. 188).
5.1.3. Aristotelés

Aristotelés popisuje tlohu filosofie takto: ,,Védéni viak a rozuméni pro né
samy nejvice zaleZi na v&de, jez se zabyva nejvyssim pfedmétem védéni; nebot’ kdo
touzi po v&déni pro né samo, dd pfednost piedevsim v&d€, jez méa védeckost
v nejvyssi mife, a takova je véda o tom, co je nejvySS§im predmétem védéni; a
nejvy$§im pfedmétem védeéni jest to, co je prvni, a pfi¢iny. VZdyt skrze n€ a z nich se
poznavé ostatni, nikoli ony skrze to, co nésleduje. Kone¢né v&dou, jez je vladnouci
v prvni fadé, a védou, jeZ vede vice neZ véda slouZici, je ta, kterd pozndva, kvili
¢emu mame viechno zafizovat a konat; jest to dobro v jednotlivych pifipadech a
viibec pak to, co je v celé pfirodé nejlepsi“ (Arstotelés v Anzenbacher, 1990, str. 36).

Aristotelés tvrdi, Ze zdkladnimi nastroji k popisu proménlivého svéta a snahy

nalézt néco trvalého, jsou kategorie. Kategorie, o kterych Aristotelés mluvi (podstata,
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kvantita, kvalita, vztah, misto, €as, poloha, vlastnéni, ¢innost, trpnost), se stdvaji
vybavou ontologie a zdkladnimi néstroji k popisu proménlivého svéta a snahy nalézt
néco trvalého. Aristotelés tvrdi, Ze jsoucnem je v prvé fad€ podstata. Formu oznacuje
jako prvni podstatu a forma-latka jako druhou podstatu (Machovec, 1993).

Hrorma®“ (morfé); obecné tvar (synonymem je idea a eidos) je principem
jednoty v pfirodé€ a pfedmétem poznéni. Neexistuje mimo jednotliviny (latka-forma)
kromé boha — formy forem. Beztvara a neur€ita latka spojenim s tvarem vytvafi urCité
byti (druhou podstatu, jednotlivinu). Tvar ptisobi, Ze vzniklé jsoucno je tim, ¢im je.

HLatka“ (hylé): ma schopnost pfijimat formu. Litka je podkladem
(hypokeimenon) viech véci ve smyslovém svété. Je neménnd, ale umoZziiuje pfeménu
vecei tim, Ze pfijima nizné tvary. ProtoZe je moZnosti, neexistuje sama o sob€, nybrz
vZdy jen ve spojeni s uréitym tvarem. Teprve uskute¢nénim se ji dostava urditosti a
tim jsoucnosti. Vlastnosti latky je setrvagnost, tendence zachovavat stavajici tvar
(Anzenbacher, 1990). Diky ni klade latka odpor pfi pfijiméani ur€itého tvaru. Tim je
zdrojem nedokonalosti, protoZe ptekazi novému tvaru v dokonalém uskutecnéni.
Aristotelés rozeznava prvni latku. Ta je je$t€ neurfend, nezformovand, pouhi
moznost, kterd mize byt rizné tvarov€ urovana. Nemd Zadné kvality a je schopna
pfijimat v sebe vSechny tvary. Neexistuje o sob€, je pochopitelnd jen abstrakci
rozumu, je véEnd a je ve tvaru absolutni privace, zbavenosti. Vedle prvni latky
rozeznava Aristoteles i druhou latku. Ta pfedstavuje konkrétni latku, z niz je véc
(napt. u lodé dfevo) (Petrzelka, 2005 v Moudr, 2006). Pohyb z hlediska obecného,
tedy zména, se odehrivd mezi moznosti a skuteénosti (uskuteénénim). MoZnost
(dynamis) odpovida latce. MoZnost je to, co se miZe nééim stat, ale je§t& tim neni.
Skuteénost, uskutecnéni (energeia, entelecheia) odpovida formé€. Moznost miZe byt
pfevedena ve skutenost jen &innosti. (energeia, tj. tim, co uz skutetné je. Jako
dokondeni, dovrSeni a uskuteénéni je jsoucno ,enetelecheia®. Jakykoliv vznik a
zména je pfechodem z moZnosti ve skute¢nost (Moudr, 2006). Latka, aby mohla
piijmout n&jaky tvar, musi byt zbavena tvaru ptedchoziho, podobné, jako musi byt
normélni véda projit krizi, kdy se rozostfi paradigma. Zbavenost je tak zakladem
vzniku a zmény. Ve vysledku pak dostdvame fetézec moznost — skute€nost — moznost
— skute¢nost. Tento fetézec ma &tyfi pficiny: latkovou, tvarovou, iinnou a ticelovou.
Utelem vieho je prvni nehybny hybatel: vie kn&mu sméfuje. Ten je vécny a

neménny, nehybny, je &istou formou, jeho aktivitou je myS$leni. Aristotelés tak
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pomoci latky-formy piekonal eleatské a Platonovo popirani pohybu ve svété pravych
podstat. Aristoteltiv vyklad pohybu, zmény na ziklad€ pojmi moZnost — uskuteénéni
jasné ukazuje, Ze je to pohyb vidény ¢lovékem. Je to pohyb z hlediska pozorovatele.
Latka sama o sobé je jen podkladem bez ur¢itosti ( v novoplatonismu je nejdfive latka
a pozdéji télesno ve stiedovéku néco, co je témeF nejsouci), té nabyva az diky formé,
pak tvofi dohromady druhou podstatu. Forma je to, co tvaruje, vymezuje, urfuje
podobu, navic je to posledni ucel vieho v podobé ,nehybného hybatele” — formy
forem, jejiZz ¢innosti je jen mySleni toho nejdokonalej§iho — mySleni. (Srv. Moudr,
2006; Petrzelka, 2005)

5.1.4. René Descartes

René Descartes, francouzsky filosof, matematik a fyzik zaloZil svou filosofii
na zakladé skepse a zejména pochyboval o datech smyslového poznani. Na zikladg
této skepse se snaZil hledat jistoty. Principem skepse nachdzi pevnou pidu v
sebejistoté myslici duSe ¢i subjektu. Descartes fik4, Ze nejdileZit&j$im pozninim pro
n€j bylo odprostit s¢ od viech dosavadnich platnych teorii a nahlédnout na n&
z povzdali. Zamyslet se, pouZivajic zdravy rozum, zda-li v8echny notoricky znamé
teorie jsou opravdu nezpochybnitelné. Hlavni Descartliv ptistup tedy spodiva ve
zpochybiiovani dosavadnich pravd. VéEfil tak, Ze pokud se podivd na véci z vétsi
vzdalenosti, pouZivajic zraly rozum, bude tak schopen pochopit mnohé véci 1épe a Zit
tak lepsi Zivot. Pfedpokladem poznéni byl pro né&j metodicky postup, pomoci néhoz se
chtél dopétrat zakladni pravdy, ktera je nezpochybnitelna. Jedin€ na tomto zdkladé se
pry da stavét nepochybné poznani. Dospél tak k piesvédéeni, Ze pochybovat se dd o
viech navyklych pfedsudcich (Descartes, 2001) .

Descartovym cilem vSak nebylo zdstat u samé pochybnosti jak to bylo
naptiklad u skeptikd, ale najit néco nepochybného, tedy jistotu, pfi¢emZ dosdhnout
jistoty je moZné radikdlnim kladenim skeptickych otdzek. Na zékladé této teorie
usilovné pfemyslel a dosel k nazoru, Ze sam sebe vidi jako substanci, jejiz viechna
podstata a pfirozenost je my$leni, kterd ke své existenci nepotfebuje Zadného mista, a

kterd nezavisi ani na Zddné hmotné véci (Descartes, 2001). Kdyby ptestal piemyslet,
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tedy uvédomovat si sam sebe, neexistoval by. Pfipometime si zde slavnou vétu:
»Myslim, tedy jsem®. Descartes fikd: , TakZe toto J4, to jest duSe, to &m je, je
naprosto rozdilnd od téla“ (Descartes, 2001, str. 24). Descartes se poznaval jako
myslici véc, ,,res cogitans®, a jako protiklad k ,.,res cogitans“ stavél okolni svét, ,,res
extensa“, k némuz fadi i lidské télo, jehoz existence je nejistd. Dusi tedy ztotoZfiuje
s rozumem, s ,raciem“. Nadfazuje ,res cogitans“ nad ,res extensa® a tvrdi, Ze
k poznani dospivame pouze pomoci rozumu (duse), nikoliv pomoci smysld. Zde mi
ale vyvstdva na mysli otdzka: ,JJak vznikaji nase my$lenkové pochody a rozumové
uvahy?“ Nebot, dle mého nézoru se rozum a mysleni s nim spojené vyviji spolu
s nabytymi zkuSenostmi, které Elov&k ziskava z velké &asti na zdklad& smyslového
poznani. Pro¢ tedy Descartes odsunuje véc rozlehlou, ,,res extensa“ a s ni i smyslové
poznéni na vedlej$i kolej?

Jestlize Descartes pfedpokldda za nezpochybnitelny vyrok fakt, Ze existuje,
jak se ztohoto pravdivého zékladu miZe vyvinout jen a jen pravdivd a
nezpochybnitelnd teorie? Descartes chce vyvozovat z nutného a obecné platného
zékladu podle vzoru matematiky. Tuto jistotu nachézi v sebejistoté mysSleni, v
»COgito®. Rika: ,,J4“ moze byt klamano, skuteénosti viak zstava, Ze mysli.

,»V cogito mam jako védomi jistotu o sob&é samém, ale totéZ nemohu fici o téle,
které nezndm a jehoZ existence je zpochybnitelnd. Télo ,res extensa“ a duch ,res
cogitans“ jsou dv& navzijem odli§né substance. Bytostnym urfenim téla je
rozprostranénost, proto je i délitelné. Duch (tj. duSe nebo rozum) jako védomi je
v podstaté nedélitelny a pouze jemu pfislusi myslet“ (Descartes, 2001, str. 34). Na
jedné stran€ Descartes dochdzi k nesmrtelnosti duSe a na druhé strané k
mechanistickému pojeti téla.

Descartes byl z pohledu mediciny a fyziologie pfesvédlen, Ze t&€lo se da
zkoumat stejné tak dobfe jako stroj. ZaslouZil se tak o zaklady mechanisticko-
materialistického chépani &loveéka, které ma své pokradovani v materialismu 18.
stoleti, ve fyziologickém materialismu Ivana Petrovi¢e Pavlova (podminéné reflexy) a
v behaviorismu — ¢lovék je mechanismus, ktery reaguje na podnéty (First, 1994).

Svym pozadavkem: ,,Nikdy neuznat za pravdivou véc, o niZ evidentn& nevim,
zda je pravdiva®“, chtél Descartes pfispét k rozvoji nové v&€dy a v neposledni fadé€ i

fyzikélniho vyzkumu, ktery doposud stle vychézel z Aristotela. aviak jeho udeni, a
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zvla§té jeho metoda, prispély ke zpochybnéni naboZenstvi i samotné spole¢nosti
(Fiirst, 1994).

Descartiv dualismus ovSem naraZel od zadatku na problémy, s nimiZ si
neveédél rady, zejména problém vztahu duse a téla: jak je moZné, Ze Elovek (tj. jeho
duse, mysl) chce zvednou ruku — a skuteéné ji zvedne? Descartovo feSeni, Ze spojeni
obstardvd mozkové Zlaza epifyza, nebylo piili§ pfesvéd¢ivé a Descartes sam to v

korespondenci uznava.

5.1.5. Hegel

Jestlize nds napada otazka, kde se vlastné bere rozdvojené mysleni, tedy i
dualismus, zkusme se podivat na Hegelovu teorii, kterd by nam mohla v tomto
smyslu pomoci.

Zéakladem Hegelovy filosofie je ,,rozpor®. Polaritu je moZné najit viude. Ve
filosofii vychdzi najevo v abstraktnim urleni piirody a ducha, koneénosti a
nekonednosti a kone¢né téla a duSe. Protiklady, které ve formé téla a ducha, viry a
rozumu atd. pfeSly v dal§im postupu vzdéldvani do formy protikladu rozumu a
smyslovosti, inteligence a pfirody a z hlediska vSeobecného pojmu do protikladu
absolutni subjektivity a absolutni objektivity. Rozdvojeni poklada Hegel za ,,faktum
zivota®. Z ného pak vychazi i potfeba filosofie a je pramenem potfeby filosofie
(Fiirst, 1994, str. 96). Ukolem rozumu podle Hegela je, aby neziistival stét u jednoho
z protikladii, nybrZ aby mezi nimi prostfedkoval a pfivadél je k usmiteni.

Protiklady jsou vychodiskem procesu, jehoZ cilem je samo absolutno. Kladeni
absolutna znamend kladeni rozporu. Podle Hegela je tento rozpor vladnoucim
principem filosofické uvahy, a tedy i poznani. Toto pozndni pak postupuje dle
pravidel dialektiky, kterd se definuje jako posloupnost teze a antiteze a jejich zruSeni
v syntézi. Jestlize néco kladu (teze), tak to kladu proti néfemu jinému (antiteze).
Jestlize kladu A, kladu to proti né€jakému non-A, spolu s A kladu téZ to, co je tomuto
A protikladné. Avsak omezenim na néco urcitého se neguje absolutno. Jestlize viak
protiklad k A (non-A), antiteze, bytostn€ ndleZi k urCeni A, pak se oboji navzijem

podmifiuje a m4 tak icast na absolutnu. ,,Dialekticky moment je vlastni
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sebeprekonani téchto koneénych uréeni a jejich pfechod do urceni jim protikladnym®
(Srv. Fiirst, 1994; Anzenbacher, 1990).

Urdita teze je tedy omezena a uréena svou antitezi. Ztoho se ukazuje, Ze
antiteze je bytostnd pro ureni teze, nebot ta teprve svym prostfednictvim ziskava
svou hranici a prave tato hranice je pro tezi uréujici. Dochézi tedy k syntéze prvnich
dvou protikladnych tvrzeni. Hegel neziistava stit u tohoto dialektického momentu
pouhého kladeni protikladd. Uvaha postupuje dél: v tom, co je protikladné, prekonava
vZdy to, co tomu pfedchazelo a je v trojim smyslu: ve smyslu negace, ve smyslu
uchovavani a ve smyslu povySeni na vy$§i rovinu. Od této vyssi roviny se pokracuje
dél a na konci tohoto procesu jako celku, ma byt jako jeho vysledek absolutno (Fiirst,
1994, str. 97).

5.2. Hranice dualismu

Descartovské oddéleni téla od duse umoznilo zkoumat lidské t&lo jako néjaky
stroj a vedlo k objeviim, tykajici se hmotného svéta, z néhoZz byl duch vyloucen.
Vynélez mikroskopu umoznil v&dciim lokalizovat patologické stavy a nemoci na
urovni bun€k a podpofil tak teorii, Ze t€lo je stroj pohanény elektrochemickymi
silami. Dne$ni medicina je§té stale pojima t&lo jako organismus, jehoZ chovéni je
déno individualni povahou ur¢itych mechanickych ¢asti (Mindell, 1993). P¥i  dal$im
zamy$leni si uvédomujeme, Ze spousta véci, s nimiz se setkdvdme v kazdodennim
zivoté, vypada jako vSechno jiné nez jako véda, naptiklad matematika. Matematice je
vyhrazeno popisovat podivny vypreparovany svét, jenz — jak jsme ujistovani — leZi za
pouhymi jevy a je prostSi neZ onen svét, jehoZz b&hu se den co den ucastnime.
Nenachazime pfece nic matematického na citech a minénich, na hudbé ¢i vytvarném
uméni. Cim jsou véci, které nemiZeme zahrnout pod jednoduché & sloZité
matematické vzorce? Vypada to, Ze takové véci existuji, ale Ze se obvykle vyluduji
z diskuse na zéklad& toho, Ze nejsou védecké. Ne kazda vlastnost svéta mize byt
katalogizovatelné ¢i vypocitatelna. Tfeba vlastnost byt pravym vyrokem specialniho
matematického systému neni ani katalogizovatelna ani vypoditatelnd. Miizeme se
pravdé blizit s vét§i a veét¥i piesnosti zavadénim stdle vétsiho poctu vyvazovacich

pravidel a dodavanim dalSich matematickych
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predpokladi, nepostihneme ji vSak nikdy Z4dnym konetnym souborem pravidel.
Z4dny program ani rovnice nejsou s to vytvorit viechnu krasu & viechnu osklivost.
74dny nebésnicky pistup k realit& nemie byt uplny (Barrow, 1991, str. 218, str. 56).

»Moznosti védy jsou nekonecné, aviak stile ohraniéené. Jsou nutnou soudasti
plného pochopeni véci, maji v8ak daleko k tomu, aby stadili k rozpoznani takovych
rafinovanosti vesmiru, jakymi jsme i my samy. Nezapomerime na to, Ze svét obsahuje
vice nez oko vidi! Neexistuje Zadna formule, ktera by mohla vyjevit veskerou pravdu,
veskerou harmonii, veSkerou prostotu. Zadn4 teorie nemiize nikdy poskytnout Gplny
prihled. Kdybychom totiZ mohli prohlédnut v§im, nevidéli bychom wibec nic*
(Barrow, 1991, str. 220).

5.3. Tendence dualismu ve sportu

Pokud jsme se nyni zabyvali dualistickym pojetim ¢&lovEka, pojdme si
priblizit, jak ovliviiuje toto chapani ¢lov&ka sportovni pfipravu a jaké jsou tedy hlavni
slozky vykonu. I kdyZ jsem si védoma, Ze tato ¢ast mé prace nepfinese obecné Zadné
novinky, po kterych patrame, povazuji za nezbytné zrekapitulovat souc¢asny pohled na
sportovni vykon a mozna piihlédnout kritickym okem na soucasné pojeti sportovniho
vykonu jako souboru jen n&kolika mélo faktort.

Otazka vykonu a faktord, které jej ovliviiuji, je z pohledu védnich disciplin,
jako je fyziologie, anatomie, biochemie, biofyzika atd., prozatim nejprozkoumané;jsi,
co se dnesniho sportu tyka. Je to ddno zmifiovanymi védeckymi poznatky pfedeviim
z anatomie, fyziologie, biochemie, fyziky atd. Samoziejm& nesmime opomenout
psychologii a mnoho dal$ich specializovanych v&dnich obort, které se vyvinuly ve
snaze o dosaZzeni, co nejlepSich sportovnich vysledki. Véda se vyviji nezadrzitelnou
rychlosti a diky stéle v&t§i specializaci dava vznik novym v&dnim obortim, které se
postupné pridavaji a poméhaji tak zdokonalit odborny pohled na fyzicky vykon.
Ovlivilovani svalové sily, svalové hypertrofie, funkéni zmény, vnitrosvalova
koordinace a dal$i — to jsou aspekty, které ve vysledku vedou ke kvalité pohybovych
schopnosti a dovednosti, projevujicich se v koneéné fazi jako sportovni vykon. Tato
oblast se stala pfedmétem zajmu trenéri a sportovel jako prvni. Trenéfi se télesné
priprav€ v této oblasti vénuji nejvic, coz je pochopitelné, nebot' nedostatecné

trénovany sportovec mé dnes jen malou $anci se prosadit a zvladnout tak obrovské
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penzum namahy a zatéZze, ktera je na n&j ve vétsin€ sport kladena (Jelinek&Kuchar,
2007, str. 30).

Obecné vykon a sportovni vykon je uUstfednim pojmem, ke kterému se
soustfed’uje pozomost trenérti, sportovell a odbornikli. Sportovni vykony se realizuji
ve specifickych pohybovych &innostech, v nichZz sportovec usiluje o maximélni
uplatnéni vykonovych predpokladii. Tyto ¢innosti ovliviiované vnéj§imi podminkami,
pfedstavuji uréité poZadavky na télo a osobnost ¢lov€ka (Dovalil a kol., 2006). Kniha
s nazvem Vykon a trénink ve sportu od Josefa Dovalila, se dile vyjadiuje ke
sportovnimu vykonu takto: ,,Zakladem vysokého vykonu je komplexni integrovany
projev. mnoha télesnych a psychickych funkci &lovéka. Na zakladé nabytych
odbornych informaci, by mél trenér uréit, co bude obsahem pfipravy. Ke stéZejnim
cestdm hledani, jak zvysit sportovni vykon patéi pfedev§im hlubsi poznani obsaht
sportovniho vykonu* (Dovalil a kol., 2006, str. 18). Struktura sportovniho vykonu
podle Dovalila je charakterizovéna takto:

e Faktory somatické
e Faktory techniky
e Faktory kondi¢ni
e Faktory taktiky

e Faktory psychické

Z definic, které jsem uvedla, vidime, Ze sportovni vykon je ptredeviim
spojovan s té€lesnymi funkcemi Elovéka. Z pohledu Descartovského dualismu je tato
slozka télesna ekvivalentem k ,,res extensa® a slozka psychicka, ekvivalentem k ,,res

cogitans®.

Navzdory detailnimu propracovanému systému sportovni piipravy, viak stéile
existuji mezery v podavani stabilnitho vykonu v dulezitych situacich jako je tfeba
Olympiada nebo Mistrovstvi svéta. VySe jmenované aspekty, tedy je§té nejsou
zarukou Uspéchu a samy o sob& nezaru€uji stabilitu vykonu. NedokadZeme si
odpovédét na Casto vtiravou otazku, pro¢ svéfenec — po vSech téchto strankéch
vyborn& piipraveny — pfi zapase nebo zdvodech zklame. Pro¢ se hra¢ v extrémnich

situacich chova &asto opagné nez ve stejné situaci v tréninku. Jestlize pfedpoklddame,
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Ze chyba neni na strané fyzické, taktické, technické nebo kondiéni pfipravenosti, kde
miZzeme hledat rezervy? Ano, nezminila jsem psychickou stranku, ktera ve vét§iné
ptipadii stoji za podobnymi nedspéchy a selhdnimi. Jak je moZné pripravit psychiku
tak, aby nas v kritickych situacich podrzela a naopak nezklamala? Jsou tady mozZna
dalsi dileZité aspekty s psychikou spojené. Vime o nich moZnd méng, ale tim hi¥ pro
nas. Z osobnich zku§enosti mohu potvrdit, Ze mym nejvét§im nepfitelem byly obavy a
strach. Bojime se hlavné toho, ¢emu véfime, Ze se toho mame bat. Vétsina z nds zna
pfiklad s piekroCenim prkna. KdyZ poloZime del¥i pevné prkno na zem, pfejdeme po
ném bez problémii. KdyZ jej polozime mezi dvé kuchynské zidle, jesté to jakz takz
jde. Ale kdyz méme totéZ prkno polozené mezi dvéma pétimetrovymi zdmi, zmocni
se mnoha z nés strach a panika. Pro€? KdyZ pfedtim jsme totéZ prkno lezici na zemi
presli bez problémii.

Mysl je ve sportu stale méalo docenénym faktorem. Ve svém Zivot€ viak samy
dobfe vime, jak nds n€kdy dokaze nechat na holi€kach a nebo naopak nedekané
pozvednout. Pfitom je to prdv€ mysl, kterd vt&€ch kliovych okamzZicich ve
vrcholovém sportu a v Zivoté rozhoduje €asto o v8em. Vynikajici sportovec, ktery je
schopen porazit kohokoli, byvd sadm obéti svoji nehmotné mysli (KaboSova&Jelinek,
2003).

5.3.1. Psychicka slozka sportovni pFipravy

Kromé télesnych schopnosti a dovednosti, které jsou opravdu nezbytnou
soucasti sportovniho vykonu, je zde zminéna i sloZka psychicka, které bude vénovan
nasledujici text.

O psychické slozce se casto mluvi zejména v souvislosti s kolisdnim
sportovnich vykontl. Pro¢ je napifiklad za stejnych podminek sportovec uspé$n&jsi
v jednom ptipadé nez ve druhém? Pro¢ sportovec podava v ptipravé vynikajici
vysledky a pfi daleZité soutézi se k nim nedokaze &asto ani pfiblizit? Ackoliv
psychické slozka, mé v dne$nim sportu jisté zastoupeni a mnozi z nas si uvédomuji
jeji dileZitost, neni ji stale vénovéna dostate¢nd pozomost. Ukolem psychické
pfipravy je cilevédomé vyuziti psychologickych poznatki k prohloubeni efektivity
tréninkového procesu (Hosek, 2005 v Dovalil, 2005, str.199). Psychicka slozka stéle
skryva jisté rezervy ve vykonnosti, coz se neda fici o ostatnich faktorech, které jsou

vyuzivany takika do maxima. Ve vét§in¢ sportd se objevuji naznaky, jak tuto oblast
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trénovat, ale stile je uplatiiovana dost nesystematicky. Obecné se nevi, jak sni
pracovat, i pfesto, Ze se na trhu objevuje odborn4 literatura, ktera o dané problematice
pojednavd. VEtSin€ sportovel jsou zndmé napiiklad nésledujici psychologické
techniky: modelovy trénink, regulace aktudlnich psychickych stavii, regulace
motivacni struktury, regulace meziosobnich vztahti, ovliviiovani osobnosti sportovci
v obecnéj§im i specifickém smyslu podle poZadavki sportovni specializace.
Psychologie dale piind§i fadu cennych poznatkii o principech a vyuZiti
psychohygieny jako jsou napfiklad dechova cvigeni, aktivace pomoci hudby, jogova
cviceni, systémy relaxanich a autorelaxaénich cviCeni, ideomotoricky trénink,
pokiiky a rituély, sugesce a hypnozy (Ho$ek, 2006). MiZeme si v§imnout, Ze technik,
které by mély pomoci, zdokonalit psychickou stranku sportovce, je pomérné mnoho.
Bohuzel se zatim presné nevi, jak stémito technikami pracovat a zafadit je do
piipravy sportovce ve smyslu zkvalitnéni sportovniho vykonu. Podle mého nazoru
zastavaji z pohledu trenéri ve struktufe sportovniho vykonu nepatrnou ulohu.
Povazuji se stile za vice méné jako tréninkovy dopln&€k. Navic, pokud se jedna
konkrétn€ o techniky, které pfebirdme z vychodnich kultur (naptiklad prvky z jégy),
chybi ndm ucelené znalosti a unikd zékladni podstata, protoZe tyto techniky
nepojimame jako celkovy systém, ale vyd€lujeme z nich jen &asti, které se ndm zdaji
byt vhodné a uZite¢né pro zdokonaleni sportovnich vysledki. S vidinou zlepSeni
sportovniho nebo i jiného vykonu pouZivdme jen slupku tohoto bohatstvi, coZ je dano
praveé povrchnimi védomostmi, se kterymi se leckdy spokojime.

Co to ale je ona ,psychika“?, kterd oblas nechava sportovce na holi¢kach?
Psychika je obecné€ definovana jako souhm duSevnich obsahli a dusevnich funkci
jedince, které mu umoZni reagovat na subjektivné vnimanou a pocitovanou
skutecnost. Zahrnuje psychické procesy (vnimani, my$leni, pfedstavivost, fantazie,
uceni, city a viile) zaloZené na poditcich, vjemech a pfedstavach a na psychickych
vlastnostech (napiiklad schopnosti a dovednosti charakteru). Zadny psycholog viak
pfesn€ nedefinoval, co to vlastné dufe je, co to jsou dusevni obsahy a co nejen
ovliviiuje, ale pfimo ¥idi ,,duSevni funkce* jedince. Rozum, logika, intelekt, v&domi,
podvédomi, nadvédomi? Nebo vSechno navzijem? Stanislav Grof ve své knize
Psychologie budoucnosti ¥ika: ,,Tradiéni akademickd psychiatrie a psychologie
pouzivd model psychiky, ktery se omezuje pouze na oblast biologie, postnatalni
biografie a Freudova individudlniho v&€domi (Grof, 2004 v Jelinek, 2007, str. 15).
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6 VYCHODNI TENDENCE

Jak jsem jiZ uvedla na zagatku své prace, terminem ,,vychodni* kultury, budu
oznacovat nahled na své€t vychazejici z vychodoasijského naboZensko-filosofického
systému. S ohledem na rozsah mé price jsem zvolila zen buddhismus. Zen
buddhismus se orientuje pfedev§im na proZitek a na pfimou zkusenost. V Japonsku
existuji soudasné dvé $koly zen buddhismu, $kola Rinzai a §kola S6t6. Skola Rinzai
pouziva pifi svém uceni tzv. ,,kodny“ (hadanky, které nemaji feSeni). Uéeni Skoly
Séto, je zaloZeno na meditaci v sed€, v tzv. ,,zazenu“. Podrobnéji se budu vénovat
Skole S6t6 a zazenu, ktery je vhodny pro danou problematiku z hlediska jeho
proZivani ve vztahu ke sportovnimu vykonu. Pokusim se nalézt urditou spojitost
mezi proZivanim pfi zazenu a proZivanim sportovniho vykonu. Cesta proZitku, ktera
je stéZejni pro praktiky zenu, by mohla rozsifit vnimani sportovniho vykonu.

Pro zen a obecné pro buddhismus, ze kterého zen vychézi, je charakteristicka
orientace na pfitomnost (na rozdil od zapadniho &lov&ka, soustied'ujiciho se na
budoucnost ¢i minulost). V piedeslé kapitole jsem jednoduSe oznadila zapadniho
¢lovéka, z hlediska pfemysleni, za jakousi samostatné fungujici jednotku. Toto pojeti
je znacn€ ovlivnéno dualistickou mysli, jejiz disledkem miiZze byt urdita izolovanost
ve vniméni reality. Vychodniho ¢lovéka, buddhistu, bych oznadila za jedince, ktery je
vnimavé&j$i ke svému okoli a naplno vyuziva své smyslové vniméani k tomu, aby Zil
v absolutni jednotd, kterd je pro buddhismus sté%ejni. Clov&k Zijici v absolutni
jednot®, nema dualistické tendence a nerozdéluje realitu svéta na §asti. NerozliSuje
svij vnitini svét od svéta mimo né&j jako ho rozli$uje zapadni dualisticka mysl a stdva
se pozorovatelem, ktery nezasahuje do déni kolem négj. V ,absolutni jednot&“,
znamend z relativniho hlediska, vidéno okem zédpadu, stav splynuti se v§im hmotnym
i nehmotnym. ,Tradice zenového buddhismu je zaloZena na radikdlni vyzvé
k odhozeni vSech naulenych a vyétenych ndzorl a postoji, na snaze dosdhnout
pravdy pfimou zku§enosti“ (Merzel, 1996, str. 47).

Nez ukazi vlastni uceni zenu a prozivani pfi zazenu, pfedstavim nejprve

kofeny, historii a zdkladni principy tohoto ndboZensko-filosofického systému.
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6.1. Ko¥eny zen buddhismu

Kofeny zen buddhismu nachizime ve vyspé€lych vychodnich néboZensko-
filozofickych systémech, jez maji dodnes ve svét€ zésadni vyznam. Jedna se

pfedevsim o taoismus, konfucionismus a mahéjénovy buddhismus.

Taoismus je cestou osvobozeni od konvenci, diky kterému na sebe ¢lovék
nazird jinym pohledem. TotiZz celé naSe v&déni je tim, co by taoista nazval
konvenénim védénim, nebot’” mame pocit, Ze néco vime, pokud to neumime vyjadrit
slovy nebo jinym systémem konvenénich znaki jako jsou tfeba matematické znacky.
(Watts, 1995, str. 82) Takové v&déni se nazyva konvenéni proto, Ze jako komunikaéni
kod je véci spolecenské dohody. Abychom mohli pochopit taoismus, musime byt
ochotni pfipustit moZnost jiného neZ konvenéniho chapani. Tao je nedefinovatelny,
konkrétni ,,b&h* svéta, cesta Zivota. Cinsky znak ,tao“ pivodn znamena cesta.
Nachézime zde zfetelny kontrast mezi zdpadnim mys$lenim, pro néZ je idedlem viemu
rozumét a umét kontrolovat mysl i t€lo a vladnout jim, a mySlenim taoismu, které
funguje na zékladg principu spontaneity. Spontaneita nepracuje podle planu. To vSak
neznamend, Ze neni uspofddand. Mame konkrétni dikaz existence takovéto
inteligence pracujici bez planu. Je jim naSe télo, organizované, aniz bychom museli
myslet. Nechava vSe dit se pfirozen€, nezasahuje do déni. Nebot tao nevi jak vytvafi
vesmir, stejné jako my nevime, jak vytvéfime svij mozek. Nasledovnik Lao-c, mistr

Cuanga fika:

» Vé&ci vznikaji kolem nés, ale nikdo nevi pro¢.
Vychazeji odnékud, ale nikdo nevidi odkud®.
Vichni lidé si ceni tu ¢4st védeéni, ktera je znama.

Nevédi, jak vyuzit nezndmého, aby dosahli poznani.“
Lao-c ve Watts, 1995

Pro nékteré z nas se tao zdd nepochopitelné. Tao je totiz dostupné jen pro

mysl, ovladajici jednoduché a jemné uceni ,, wu-wej “, které je pro taoismus dilezitym
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principem. ,, Wu“ znamena ne a ,, wej “ znamena akce, snaZeni, usilovani. ,,Wu-wej
Jje podobné, jako periferni vidéni, které se nespoléhd na ostry zrak, ale dilezité je
uvolnéni zraku (Watts 1995). Tento princip znamené doslova ,,ne-¢innost”“, coZ lze
volné prelozit jako ,,neprotiveni se pfirozenému fadu vé&ci“, nebo ,,nenasilné jednani
bez usili“. Ne-Cinnosti se mini vnimani bez uchopovani okolnich jevi, tedy ne
rezignované odevzdani se hfickdm Zivota. Rozumime ji spolinuti ve stavu bez
myslenek, pfi¢emZ neni vyloueno plsobeni ve svété jevil. ,, Wu-wej “ tedy nastane,
kdyz ¢lovek rozpozna, Ze nemlize svou pfirozenost kontrolovat a ovladat egem, a

necha své jednani nenucené plynout.

Dalsi systém, ktery mél nezanedbatelny vliv na utvéfeni zenu, vychézi
z mySlenek a Zivotniho postoje vyznamného ¢&inského filozofa Konfucia. Vyznaénym
rysem konfucidnské a &inské filozofie viibec je pfiklon k €lovéku a k praktickému
Zivotu. Konfucius nepohlizi na ¢lovéka jako na izolovaného jedince, ale jako na
soucast rodiny, spolenosti a statu, a jeho nauka je v zdsadé souborem mravnich a
spolecenskych zasad. Naptiklad hlasal zndmé pravidlo: ,,Co €lovék sdm nechce, af’
ne€ini druhym.“ Vyznam prace, praktické €innosti a upfeni pozornosti na ¢loveka
namisto k nadpozemskym idealim, se promitly do zenového pohledu na svét.
Napriklad pfi provadéni ritudli se kladl dfiraz na koncentraci na pravé konanou
¢innost. V tom najdeme paralelu se zenem, pro ktery je dilezita pfitomnost ,.tady a
ted™ (Srv. Watts, 1995; Strafeldova, 2007).

Tretim systémem, ktery nejvice ovlivnil zen buddhismus je samotny
buddhismus, z jehoZ jedné vétve, tj. mahajany, se zen vyvinul. ProtoZe tento systém
ovlivnil zen buddhismus nejvice, vénuji mu v nésledujicim textu vét§i pozornost nez
predchazejicim dvou systémulim.

Buddhismus je naboZensko-filosoficky systém, jehoz zdklad vytvofil Gautama
Buddha pravdépodobné v 5. stoleti pf. n. 1. v severovychodni Indii. Jedn4 se o jedno z
nejroziifenéj§ich svétovych naboZenstvi, které vyznava ptiblizné 230 - 500 miliont
lidi. Z obdobi Buddhova Zivota o ném neexistuji Zadné pisemné zpravy, nase znalosti
jeho uceni vychézi z tzv. pitak, které sice byly sepsany aZ po jeho smrti, nicméné se
1ze domnivat, Ze v nich je obsazeno udeni velmi blizké pivodnimu uéeni Buddhy.

Buddhismus se postupné vyvinul vrizné vétve, kterymi jsou Hinajéna,

Méhajana a VadZrajana. Pro tuto praci je vyznamnd vétev mahajany, ze které zen
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buddhismus vznikl. Formulace i poéet zédkladnich pravidel se mize v jednotlivych
Skolach li8it, ale v podstaté se vzdy jednd o rozvedeni nebo pfizplisobeni novym
podminkam zékladnich zasad, které jsou zédkladem pfedevsim pro Hinajanu.

Hinajana, neboli maly viiz, bylo pivodné posmé&$né oznadeni, kterym se zacali
v mah4jénovych textech oznalovat ti zaci, ktefi m&li udajn€ usilovat pouze o své
vlastni osviceni. Hinajdna je piivodni satrické udeni Buddhy o &tyfech vzneSenych
pravdéch, zaloZené pfedev§im na moralni kazni. Zakladem tohoto uéeni je vyhnout se
jakémukoliv ubliZeni jiné bytosti. Stoupenci tohoto sméru jsou vazani slibem zabranit
jakékoliv negativni akci zplisobené at’ uz télesné, energii nebo i jen myslenkou a tim
se snazi uvést do praxe uceni o Pravd€ o utrpeni. Hinajana fikd, Ze Buddha hned po
zazitku probuzeni pfiSel za svymi byvalymi spoleéniky v asketickém Zivoté a vyloZil

jim svou doktrinu ve ¢tyfech vzneSenych pravdach:
1. Existuje utrpeni
2. Existuje pfifina utrpeni
3. Utrpeni je moZné ukon¢it

4. Cesta vedouci k zdniku utrpeni

Prvni vzneSena pravda tvrdi, Ze Zivot je jen utrpenim, ,,duhkha®. Vie na svété
je jen pomijivé a my trpime kviili pfipoutanosti k vécem nebo osobém, ke svému ja,
které je stejné jako vSechno ostatni, jen produktem nasi mysli. ,,J&“ je pomijivé a
stejné dfive nebo pozdé&ji zanikne. Buddha dosdhl pochopeni, Ze toto utrpeni je
tvofeno pouze na$i mysli. Lze se ho zbavit, kdyz ziskdme skuteény vhled do jeji
ptirozenosti. Utrpeni prameni z nevédomosti ,,avidjd". KdyZz se v na8i mysli objevi
nevédomost, objevi se i ,,Ja4“ a s nim se potom objevi i vie pomijivé (Sahn, 2006 ve
Strafeldova, 2007). O tomto pfipoutani k pomijivému, lpéni &1 uchopovani ,,trisna”,
mluvi druhd vzneSena pravda, kterd se zabyva pfiinou utrpeni. Podle této druhé
pravdy, utrpeni prameni znevédomosti, Ze uchopovanim svéta ve skute¢nosti
zpusobujeme jen ovladani sebe sama, protoZe subjekt a objekt jsou jen dv€ strany téze

mince. Toto mamné uchopovéni je zafarovanym kruhem zrozeni a smirti ,,samsdra®.

Motivem k takovému jednani je , karma“, neboli podminéné jednéni, kdy akce
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vyZaduje nutnost dali akce. P¥i¢ina zplsobi nésledek a tento nésledek je zase
ptitinou. Clov&k zasahujici do svéta je nucen v zasahovéani pokralovat, protoZe
vyteSeni jednoho problému mé za nasledek vznik dalSich. Ne&kteti buddhisté chapou
»karmu* pravé jako osud, ktery si ¢lovék nese ze Zivota do Zivota, dokud nedojde
k vysvobozujicimu probuzeni. KdyZ se chovaji dobfe v tomto Zivoté, maji Sanci na
lepsi podminky v Zivoté dal§im. Zen i jiné §koly mahdjany v8ak chapou ,.karmu“ jako
znovuzrozeni z okamZiku na okamZik, ke kterému dochazi tak dlouho, dokud se
Clovek ztotoziuje se svym egem (Watts, 1995).

Tieti vzneSend pravda se tykd ukondeni utrpeni, uchopovani a ,karmy®.
Tomuto ukonéeni se ¥ka ,nirvdna“. Zjisténi, Ze Zivot mafi vefkeré snahy o jeho
ovladéni, Ze viechno lidské snaZeni je pomijivé a Ze utrpeni je zplisobeno jen snahou
ovladat ,Ja“. ,Nirvana“ se dostavi, kdyZ ptestane uchopovani Zivota. Dojde
k pferuseni kruhu inkarnaci a nastane probuzeni. ,,Nirvdna“ miZe vzniknout pouze
samovolng, spontanné.

Ctvrtd vzneSeni pravda vypravi o osmidilné stezce. Osmidilni stezka je
Buddhova doktrina ,,dharma*, jejimZ praktikovanim lze ukonéit utrpeni. Jejimi dily
jsou: pravy nazor, pravé rozhodnuti, prava fe¢, pravé jedndni, pravé Ziti, pravé
snaZeni, pravd bd&lost a pravé usebrani. Pro posledni dil stezky, jimZ je pravé
kontemplativni usebrani, se v sanskrtu uzivd vyrazu ,,samddhi“, coz znamena pevné
spo&ivéni mysli na zvoleném ptedmétu soustfedéni (Navratil, 1990 ve Strafeldova
2007).

Soubor udeni a tradic hinajany se pfedaval pouze ustn€ v jazyce Pali. AZ

v prvnim stoleti pf.n.l. se objevil i v pisemné podobé&, nazyva se ,, Pdlijsky kanon *

Tteti formou buddhismu je tzv. vadZrajdna, téZ nazyvanid napiiklad
»buddhismus diamantové cesty*, kterd ma se zenem mnoho spoletnych znakd.
VadZrajana je rozSifenim mahajiny a svymi stoupenci je povaZovana za nejvySsi
uroveil buddhismu. Je spojovana pfedevS§im s buddhismem tibetskym (nékdy se
pouziva vyraz tantricky buddhismus). PouZivd vSech metod pfedchozich sméri, ale
navic také specidlnich praxi spojenych napf. se zpfitomfiovanim buddhovskych
aspektil spolu s vizualizaci a recitaci manter. Nejvy38§i u¢eni vadzrajany je skryto v
»posvatnych® textech (tantrich). Nezbytnym pfedpokladem je iniciace a transmise od
realizovaného uditele, ktery uvede Zdka na pfimou cestu k osviceni (Watts, 1995).
VadZrajana se vniting &leni na vnéjsi tantry (Krija Tantra, Charja Tantra, Joga Tantra)
a vnitini tantry (Mahajoga, Anujoga, Atijoga).
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Mahéjana, doslova velky viiz, protoZe znd mnoho zptisobi, jak dosahnout
osviceni. Mahéjanové sttry pravdépodobné vznikly mezi 100 pt.n.l. a 300 n.l. (Watts,
1995) Dle legendy se jednalo o tak hluboké udeni, Ze nemohlo byt pochopeno v
Buddhové dobég, bylo proto uchovano v #§i nagh, odkud jej pozd&ji Nagardzuna
vynesl na zemsky povrch.

Mahéjana zdidraziiuje ideal bodhisattvy, ktery se sice vyskytoval ve star$ich
$kolach buddhismu, ale nebyl povazovan za vieobecné dosazitelny cil. Na rozdil od
hindjdny mahajéna zalala tvrdit, Ze takovy zdvazek by mél na sebe vzit kazdy
nésledovnik Buddhy a ne jen nékolik silné odhodlanych jedinct.

V mahdjané byly rozpracovany jednotlivé stupné pokroku, kterymi
bodhisattva na své cesté prochazi. Pojem bddhisattva je jednou z nejrangj§ich
koncepci mahéjany. Bodhisattva neni jen potencidlnim Buddhou, pfi svém zasveceni
pfijima zévazek, Ze se vzdava své vlastni nirvany do té doby, neZ k ni dojdou viechny
citici bytosti. Bodhisattva se dle mahajany nachazi na vyssi spiritualni Grovni nez ten,
kdo nirvany dosahl. Bodhisattvim na vy$§ich stupnich zafaly byt pfisuzovany
vyjime¢né schopnosti véetné schopnosti vyucovat dharmu. Dle tradiéni pfedstavy si
bodhisattva na vyS§im stupni rozvoje udrzuje jakési ,éterické“ télo (sa
sambhogakaja), jehoZ prostfednictvim je schopen pomahat nespoétu bytostem. V
mahéjan€ tak vystupuje obrovské mnozstvi bodhisattvii, ke kterym je moZno se
obracet s nejriznéj§imi prosbami. Na rozdil od Palijského kdnonu miZe vzbuzovat
dojem, Ze nirvany lze dosdhnout jen prostfednictvim velkého sili, sebeovladani a
vzdani se vieho ostatniho ve prospéch jejiho dosaZeni. Mahéjana tvrdi, Ze Buddha
poukazoval na to, Ze se nirvany dosdhne pomoci vhodnych prostfedkii (upaja), které
konkrétné a Ziv€ poukaZi na zplisob, jak se vymanit ze samsary.

Miéhéjana ¥k, Ze tento svét je Gplné prézdny. Ze lidské bytosti nemaji Z4dny
vyznam, ale samy si jej vytvéfeji, respektive jejich mysl jej vytvafi. Ukazuje, Ze
pivodné zde Zadné utrpeni vlastn€ neni, protoZe viechno je prazdné. Uceni mahéjany
tedy zacina v bodé€ Giplné prazdnoty. Idea bodhisattvy jasné vyplyva z buddhistického
principu neuchopovani a nerealnosti ega. Nirvana dle toho neni néco, ¢eho lze
dosdhnout, nebo co miZe byt uchopeno. A navic, pokud je ,,J&4“ jen vytvorem mysli,
nirvdna nemiZe byt povazovana za stav, kterého ,Nékdo“ doséhne. Tento postoj
vlastné vyjadfuje, Ze jestlize neni Zadna nirvana, které bychom mohli dosdhnout, a ani

zadné bytosti neexistuji, v nirvané uz vlastné vSechno je, a nemé tedy smysl se ji
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pokouset hledat. Bédhisattva se proto nesnaZi nic pro dosaZeni nirvany ud€lat. Tim by
jen posiloval domnénku, Ze nirvana je n€kde jinde a Ze nyné&j§i realitou je samsara. A
uZ by zde bylo rozliovani, dualita. Pokud totiZ existuje usili zbavit se konvenéniho
svéta, potvrzuje se tim jenom, Ze tento svét skuteéné existuje. Mah4jana tedy tvrdi, Ze
to, co nikdy nevzniklo, nemiZe zaniknout (Matuska 2001).

SnaZit se neuchopovat je to samé jako uchopovat. Jakmile je nirvdna objektem
touhy, stava se elementem samsdry. K probuzeni tedy nedojde, kdyz se €loveék snazi
uniknout kazdodennimu svétu forem, nebo jej chce zménit. Je to jen dalsi
uchopovani. ,Jestlize n€kdo povazuje bddhi za néco, co lze ziskat, ¢eho lze
dosahnout kézni, dopousti se pychy J4 “ (Watts, 1995, str. 76). Clov&k musi skrz
naskrz v&dét, Ze neexistuje nic, co by mohlo byt uchopeno, Ze v celém vesmiru, uvnitf
1 vné, neni nic, co bychom mohli podrzet. Je téeba si uvédomit, Ze ani jména a formy
neexistuji, Ze jsou jen tvofeny na$i mysli a jejich podstata je tedy prazdna. Prazdnota
je samo absolutno, je to zakladni pravda celého vesmiru. Neexistuji zde Zadné
protiklady, ty jsou tvofeny jen my$lenim. KdyZ zanikne lp&ni na protikladech,
absolutno se objevi pfimo pfed nami. Skutednosti viech véci je prazdnota, a proto vie
je pravdivé takové, jaké to je. To uéi mahajana (Srv. Strafeldova, 2007; Watts, 1995).

StéZejnim pojmem mahdjany je tedy ,Sunjata“, doslova ,,prazdny prostor®,
»prazdnota“ nebo ,,prazdno“. ,Znamend to jednak, e Z4dnid véc nebo jev nemé
pevné, trvalé, substancidlni jadro. Je tu docasné trvajici struktura, ale ne podstatnd,
neménnd toto¥nost. Zadn4 z téchto entit neexistuje Gipln& samostatng, i jejich celkovy
souhrn neni samostatny. Existuji jen diky zékladni nejevové skuteénosti. Znamena
to, Ze tato skute¢nost, toto prazdno, je na$i mysli neuchopitelné, vymyka se veSkerym
zékladnim kategoriim* (Watts, 1995, str. 149).

Mahéjéna mé dal$i, moZna jesté vystizn&j§i pojem vyjadiujici realitu, a tim je
wtathata®. Lze prelozZit jako ,,to* nebo ,tak®. Tim nonverbalné odkazuje na zkuSenost,
pfimo véazanou k realité. Odkazuje na to, co vidime a citime, spiSe nez na to, co
myslime a fikime. Oznaluje svét takovy, jaky je, nezakryty a nerozdéleny
myslenkovymi definicemi. BezesmysIné slovo tathatd slouzi k uvédoméni si, Ze
logika a vyznamy — se sobé vlastni dualitou — jsou vlastnosti mysleni a jazyka, ne
skuteného svéta. Tathatd je pravym stavem Buddhy a vSech bytosti viibec, je tedy
stejné tak naSi pravou, plivodni pfirozenosti - pfirozenosti Buddhy (Watts, 1995).

Hlavnim textem mahéjanového buddhismu je Pradirid paramitd sutra, v

prekladu ,,Dokonalost moudrosti®, kterd obsahuje nauky o prazdnoté. Nejzndméj§imi
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z nich jsou Sutra srdce a Diamantova sutra. Meditace mahajany se odviji od stfedu
jejtho udeni, jimZ je soucit s ostatnimi bytostmi. Napiiklad meditace ,tonglen*
(Meditace brani a davani) se praktikuje tak, Ze €lovEk vdechuje problémy a utrpeni
vSech bytosti v podobé Eerného koufe a svétla, to se na urovni srdce praktikujiciho
méni v zafivé svétlo a on jej poté vydechuje ke viem bytostem. Rozviji se tim soucit
a odstrafiuje zahledénost do sebe. Zvysi se i odstup od vlastnich problémi (Srv.
Strafeldovéa 2007, Matuska, 2001, str. 18).

Z mahdjany vychazi ,zenovy buddhismus“. Tato $kola vychdzi z

mahéjanovych suter a ma vlastni, velice specificky systém vyuky.

6.2. Historie zen buddismu

Zen buddhismus je oznaceni pro odnoZz mahéjanového buddhismu, vzniklou v
5. stoleti v Cin& Pro znak zen existuji vriznych jazycich samostatné vyrazy.
V ¢indting je to znak ,,échan”, ve vietnamsting ,,thien”, v korejstiné ,,son”, v
sanskrtu ,, dhjdna“. Podle tradiéniho piib&hu ptinesl zen do Ciny indicky mnich
Bodhidharma roku 520 n.l. Je znim také tim, Ze stravil v jeskyni v Sao-linu 9 let a
meditoval tam obraceny tvafi ke zdi. Tato technika hledéni do zdi (pi kuan) se stala
zékladem zenové meditace. Bodhidharma je povaZovan za prvniho patriarchu zen
buddhismu v Cing a tento post byl dale pfed4van jeho nasledovnikiim, stojicim v &ele
zenového hnuti. Z Indie ptichazeli do Ciny indiéti mahajanovi buddhisté pry u¥
kolem prvniho stoleti pfed na§im letopoétem. DileZitym prikopnikem mahéjanového
buddhismu v Cin& byl mnich KumaradZiva, ktery ptisel ze severni Indie kolem roku
400 n. L. a preloZil a pfizplsobil ¢inské mentalité nejdilezitéjsi buddhistické satry.
Jeho zak Seng-¢ao konvertoval k buddhismu po pfecteni Vimalaakitri sutry, ke které
taky napsal komentéf plny taoistickych paralel s buddhismem.

Sesty patriarcha Chuej-neng (jap. Jeno) svym vyznamem daleko predéil své
&inského zenu. Zil v priib&hu poslednich dvou stoleti dynastie Tchang (asi 700 az 900
n.l.) a toto obdobi je oznafovano za ,epochu zenové aktivity”. O Chuej-nengovi
tradice fika, Ze dosdhl osviceni uz jako chlapec. Spontinn&€ a bez pomoci mistra,
odeSel viak do klastera, aby své porozumeéni dale upevnil (Watts, 1995). ,,Prava
.»dhjdna““ znamend pochopit, Ze nase vlastni pfirozenost je jako vesmir a Ze myslenky

a pocity v této ,,plivodni mysli“ pfichdzeji a odchazeji, jako kdyZ ptéci leti vzduchem
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a nezanechévaji Zadnou stopu® (Watts, 1995, str.104). Chuej-neng zemfel roku 713 a
jeho tradice pesla na pét jeho zaki, tim také zanikla instituce patriarchy.

Velmi diilezitym mistrem byl Lin-ti. Stal se zakladatelem $koly, nazvané po ném
»Rinzai“, coz je japonsky pfepis jeho jména. Lin-ti byl pry nejreprezentativnéjsi
postavou v d€jinach zenu. VyuZival veskeré sily své osobnosti, aby uschopnil mysl
zakl k ndhlému probuzeni. Byl znam tim, Ze k udeni svych Zdkd vyuzival silnych
vykiiki a ran. Zhruba ve stejné dobé zaloZili Tung-San (jap. T6zan) a jeho zak Cchao-
San (jap. Sézan) Skolu, kterou pojmenovali podle &asti svych jmen ,,Cchao — tung®
(jap. ,,S6t6%) (Srv. Strafeldova, 2007; Watts, 1995).

V Cin& zen prosperoval aZ do doby dynastiec Ming 1368 - 1643, kdy zadaly
vznikat rozdily mezi riznymi $kolami buddhismu. Pozdé&ji se zen rozsifil do dalSich
zemi, zejména ve 12. a 13. stoleti do Japonska. Dnes je zen spojovan piedev§im
s Japonskem a s Koreou. Do Japonska pfiSel zen v podobé dvou jiz zmitiovanych
sekt, sekty Rinzai a sekty S6t6. Obg& tyto Skoly se li§i svymi prostfedky, avSak
vychazeji ze stejného zikladu. Skola Rinzai pouZivd na cest& k osviceni tzv.
»kodnii“. Koan je zvlastni druh hadanky, kterou nelze vyfe§it, ale musi se o ni
premyslet. Zak dlouhé hodiny sedi a pfemy3li o problému ze viech stran. Dostane se
az do féaze, kdy vyCerpa vSechny moZnosti a mysl pfestane myslit. Musite o hadance
dlouhé hodiny piemyslet a nakonec meditujete. Je§té pred tim, nez zdk vy&erpa
viechny mySlenky, pfichazi né€kolikrdt za mistrem s novym napadem. Ten ho ale
vétSinou prasti nebo mu straslivé vynada. Timto svym chovanim poméhd mistr Zakovi
pfijit na smysl koanu, tj. Ze koan nem4 Zadné feSeni. Svou spontannosti a pfisnosti se
Skola Rinzai stala brzy naboZenstvim samuraji a vedla ke ,kultu véle¢nika“. S6t6
postavila svou $kolu pfedeviim na meditaci v sedé, tzv. ,,zazenu “, ktery nas prvotné
zajima. Plivodné sanskrtsky vyraz ,, dhjdna“, oznadujici soustfedéné spocdivani, byl do
¢instiny pfevzat v podobég ,, cchan“ (meditace), z n€hoZ se vyvinulo japonské &teni
zen. Zazen spociva v soustfedéném sezeni v Buddhoveé pozici, ve které dochazi k
uplné jednoté téla, mysli a dechu. Pfi cvideni zazenu se ¢lovék koncentruje pouze na
pozici. Ve své mysli je jen v pfitomném okamzZiku. Pokud se objevi myslenky,
vzpominky, pfedstavy nebo sny, jen je sleduje, nezacne se jimi zabyvat a necha je
odplynout.

V obou 8kolach je dileZité osobni vedeni Zdka mistrem. Pfesto jsou mezi nimi
rozdily i v tomto ohledu. Skola S6t6 nenaléha na osviceni, ani neklade tak velky

diraz na individudlni vedeni mistrem. Stav osviceni nehodnoti Zadnymi vné&j§imi
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normami. Je soukromou véci jednotlivce, kdyZz k nému dojde. Mistr nevyZaduje po
zékovi prokazani jeho osviceni, avSak fika se, Ze je ve $kole S6t6 méné Castym
jevem, nez u Skoly Rinzai (kde se osviceni hodnoti dle toho, jestli zak vyfesil ur€ity
pocet koant) (Hirai, 1997).

Zen je vyvrcholenim transcendenci jak indického tak &inského mySleni.
Indické mysleni dosdhlo svého vrcholu v uéeni Gautamy Buddhy a ¢inské mysSleni
dosahlo svého vrcholu v udeni Lao-c”. Tato dv& udeni se spojila v jeden proud tak
hluboce, Ze jsou od sebe prakticky neoddélitelna a 1ze jen t&€Zko rozliit, co vychézi
z Buddhy a co z Lao-c’, nebot” spojeni jejich uéeni je totalni. A pravé z tohoto spojeni
se zrodil zen (Osho 2005).

»Nazyvat zen zen-buddhismem neni tak zcela spravné, nebot’ zen je mnohem
vic. Buddha neni tak svétsky jako zen. Lao-c” je nesmirné svétsky, ale zen neni jen
svétsky: jeho vize transformuje Zemi vnebe. Lao-c’je pozemsky a Buddha je
nadpozemsky. Zen je oboji — a diky tomu se stal nanejvy$ neoby&ejnym jevem. Je
mozné, Ze budoucnost lidstva se bude pfibliZovat zenu, nebot’ sblizeni Vychodu a
Zapadu je mozneé jedin€ prostfednictvim n&feho, co je zarovéi tak pozemské i
nadpozemské jako zen. Pravé proto jsem si vybrala zen, moZné jako prostfedek, ktery
by mohl pfiblizit Vychod se Zipadem a mohl by nafemu, zdpadnimu svétu pomoci
v hleddni pravdy. Zen je nadboZenstvi, ale zen neni teologie. A ndboZenstvi bez
teologie je velice neobvykly jev. VétSina naboZenstvi maji svého Boha, maji tedy své
teologie. Jejich stfedem je tedy Blih. V zenu tomu tak neni. Stfedem zenu je &lovék a
¢lovek je cilem sam o sobé. Biih neni néco, co by stilo nad lidstvem, Biih je néco
skrytého v lidstvu® (Osho 2005, str. 9).

6.3. Zakladni principy zenu

Je velmi t€Zké zen jakymkoliv zptiisobem popisovat a kategorizovat. Pokud jej
nazveme filozofii, dopoustime se redukce na abstraktni metafyzickou nauku. Zen je
vSak velmi spjat s praktickym Zivotem a nesnaZi se klast mezi &lovéka a skutenost
zadné€ teorie a pojmovy systém, neni ani néjakym ucenim o fungovani ve spoleénosti,
a uz vibec ne nabozZenstvim Nelpi totiZ na Zadnych boZstvech, pfedmétech ani
textech. Zen se obecné vyhybd pfiliSnym slovni vykladim, teoretizovani a
intelektudlnimu uchopovani své nauky. Nauka zenu neni v celé své §ifi a hloubce,

nebo spiSe ve své bezrozmérnosti, postiZitelna rozumem. Klade vét§i diraz na
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intuitivni vhled a poznani podstaty zenu skrze praxi. Ugeni zenu se proto pfedavalo
jen skrze pfimy kontakt ucitele a zaka.

ZkuSenost osviceni, jehoZ Buddha doséhl, nemiZe byt dle zenu vyjadiena
slovy. Pro zen je tato zkuSenost zakladnim obsahem buddhismu a slovni piedavéani
doktriny je naprosto vedlej$i. Z tohoto pohledu tedy nefekl Buddha o svém zéZitku
ani slovo, pfestoze jsou mu (napfiklad vySe uvedenou hinajanou) pfipisovany mnohé
svazky. To, co nemtlize byt sdéleno fe¢i, lze pfedat metodou pfimého poukézéani
prostfedky neverbalni komunikace.

Zenova tradice se nepfedava satrami, ale jen z ucitele na Z4ka, aby nedoslo
k néjaké dezinterpretaci. K vyuce se nepouziva slov, ta jsou povaZzovéna jen za
symboly, které nedokaZi dokonale popsat skuteénou realitu. Zenovy mistr tedy ve své
vyuce smeéfuje piimo a oteviené kjadru véci, demonstruje podstatu zenu tzv.
»pHmym poukézénim®, tedy bez pouZziti slov. Pro pfiklad zde uvedu jeden zndmy
koan. Naptiklad dal mistr za ukol Zékovi, aby tleskal jednou rukou. Kazdy vi, Ze
jedna ruka nemtize tleskat a pfedem je jasné, Ze tato hadanka nem4 feSeni. Cim vic o
ni ptemyslime, tim vic je nAm jasné, e nem4 %4dné fedeni. Z4k tedy sedi a premysli a
kdykoliv pfijde za mistrem s n&jakym fe$enim, mistr ho prasti! I to je pro zen typické.
Mistr ma totiZ se Zakem takovy soucit, Ze kdyZ vi, Ze mu to pomiize, miize ho uhodit.
Mistr udéla vSechno, co povaZuje za nutné. Nikdy o tom vSak pfedem nepiemysli,
neplénuje. Mistfi zenu jsou velice bezprostiedni. KdyZ navstivite mistra zenu, nikdy
nemuiiZzete odhadnout jeho reakci na va$i otdzku &i odpoved. ,KdyZz mysl néco
nedokéZe pochopit, pfestane myslit. KdyZ mysl pochopi, Ze je impotentni, pfestane
myslit. V tu chvili vidite a pochopite. Kdyz pfestanete myslit a zaénete védét, kdyz na
misto mysleni pfijde poznani, kdyZ pochopite, Ze pravda neni néco, o ¢em lze
pfemyslet, Ze pravda se musi vidét” (Osho, 2005, str. 151).

Stejné jako ostatni formy buddhismu i zen klade diiraz na procitnuti, osviceni,
v zenu zvané ,satori”. Pfed Bodhidharmou se lidé domnivali, Ze osviceni pfichazi az
po velmi dlouhé pfipravé, po usilovné praxi v mnoha Zivotech. Cesta zenu je vak
pfima a k probuzeni miZe dojit v kaZdém okamziku, uprostfed béznych dennich
Cinnosti. Probuzeni je nélim samozigjmym a pfirozenym. Zen buddhismus a
pfedeviim $kola S6t6, se vyjadiuje, Ze jakmile &lovék za¢ne cviit zazen, uz je
v osviceni (Watts, 1995). K pojmu safori se vratim v kapitole o prozivani b&hem

Zazenu.
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Vychodni vniméni nepfemysli v uréenych konceptech jako zéapadni svét.
Neptemysli v pfeduréenych, nauéenych a spoleénosti odekavanych vzorcich, které
mu byly od détstvi vitépovany do hlavy jako jedina pravda. Mysl buddhisty je od
konceptil osvobozena a spéje tak k obecnému souladu. Buddhista se citi vice a vice
byt jednotou, ne samostatnou jednotkou, kterd je soucésti celku. Zajimé se o jemné
zkuSenosti a vzajemnou spojitost, propojenost viech véci a déji, o jejich podobnost a
pocity, které se k nim vztahuji.

Ve vychodnim pojeti nedochazi k nadfazovani vyznamu ,,duse” nad pojem
»€lo“ jako to chape zdpad ovlivnény myslenkou dualismu. Vychod neprosazuje
intelekt na ukor télesnosti. Z relativniho hlediska, které je pro zapad pochopitelné&;jsi,
neopovrhuje télesnou strankou &lovéka a naopak ji rozviji. T¢lo a mysl jsou strany
jedné mince. Jako svétlo a tma, radost a smutek, liska a nenavist. Jeden bez druhého
nemiiZe existovat. Jako nemiZe byt tmy bez svétla, lasky bez nendvisti, tak nemiize
byt t€la bez duse. Jedno bez druhého ztraci vyznam (Merzel 1996, str. 41). ,,Télem by
se nemélo opovrhovat, jak to ¢ini asketi ani je zanedbavat jak to ¢ini mystici. O telo
méme pecovat jako o jeden z nastroji, jehoz celkovy pfispévek ndm umozni splnit
duchovni tcel Zivota na zemi“ (Brunton, 1992). Z nevédomosti a z nedostatku
poudeni uzivime nespravné své t&lo. Spravné uzivani téla a spravné zaopatfeni jeho
potfeb jsou uménim, kterému je téeba se naudit. Nebot' znalost zdkonl télesné a
dusevni hygieny a jejich dodrzovani d€la €lovéka lep§im studentem pravdy, neZ kdyz
je neznd. (Brunton 1992). Civilizovany ¢lovék je obéti ne§tastného dédictvi
nespravnych modernich zvykd.

Pro lepsi orientaci a ucelen&j§i obraz o problému jsem vybrala uryvek z knihy
Oko nikdy nespi od Denise Genpo Merzela, ktery cituje a nasledné rozebird jednu z
nejstar§ich zenovych basni nazvanou Sin sin ming. Baseti se sklddé ze ¢trnécti slok.
Uvedu uvodni dvé sloky této basné, jenZ dle mého ndzoru poukazuji na nekteré
dulezité pravdy, se kterymi se zen ztotozfiuje. Déle uvedu nékteré dalsi principy, které

jsou pro zen typické.

., Velka cesta je snadnd,

pokud nicemu nedavas prednost.
Kdyz neni ldsky ani nendvisti,

vie se stavd jasnym a nezastienym.

Ale ucin sebemensi rozliSeni
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a nebesa budou oddélena od zemé
nekoneénou vzddlenosti.

Touzis-1i spat¥it pravdu,

nestav se pro ani proti.

Stavét milé proti nemilému,

to je nemoc mysli.

Neni-li pochopen hluboky smysl véci,

Je zdkladni mir mysli zbytecné rusen.

Cesta je dokonald jako Siry prostor,
kde nic nechybi ani nepFebyvd.
Jen pro svou tendenci p¥ijimat i odmitat
nevidime pravou podstatu véci.
Nezij ve spletitosti vnéjSich jevii
ani ve vnitfnim pocitu prazdnoty.
Bud' klidny v jednoté véci
a podobné chybné postoje samy zmizi.
Kdyz se pokusis§ vyloucit &innost,
abys dosadhl necinnosti,
tato snaha té naplije Cinnosti.
Dokud setrvavds v jedné ci druhé krajnosti,
nikdy nepoznds Jednotu .
ZendZi S6ézan v Merzel, 1996

K celé této béasni byla napsdna fada komentédii a ¢asté odkazy mistri na tuto
baset ji legitimovali jako v&mé vyjadieni ducha zenu.

Nalezneme zde zfetelny princip nonduality, nerozdélenosti svéta, absolutna,
tedy jeden z nejdileZitéjSich principld zenu. Ve je feCeno jiz zde, v prvnim versi,
pokud si to jen dokdZeme pln€ uvédomit. Je oviem otézkou, zda jsme schopni to
pfijmout. Je ndm opravdu jasné, kdy se dopoustime upfednostiiovani a jak se s tim
svazujeme? Vime, Ze pfipoutanost a Ip&ni na ,,J&“ je pfi€inou utrpeni a zmatku. Podle
Buddhy je strast zakladnim stavem existence a pfiinou strasti je lpéni (Merzel,

1995). Z nev&domosti a zmatku povstava Ipéni na sobé& pocit oddéleného ,,Ja“ &i Ega.
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To se projevuje zdlibami a vybiravosti a ddvdme tak do protikladu piijemné a
neprijemné, lasku a nendvist, vaSeni a agresivitu.

Tim, Ze se ¢loveék identifikuje se svou ideou o sobé, ziskdva zdanlivy a nejisty
pocit trvalosti. Tato idea ma pomémné ustileny charakter, protoZe se zakladd na
vybranych vzpominkich z minulosti. Navic jsou tu také socidlni konvence, které od
Slovéka vyzaduji, aby ztotoZnil svou ideu o sobé s rlznymi abstraktnimi a
symbolickymi socidlnimi rolemi a stereotypy, a tim ho nabédaji, aby tuto svou ideu
zformoval do je§té trvalej§i a srozumiteln&j$i podoby. Zenista se snazi zbavit této
ideje, svého ega, vi, Ze jeho oddélenost od ostatnich véci a jevi svéta je jen zdénlivd a
Ze jeho mys$lenky o ném samém neodpovidaji skute¢nosti. Proto medituje v zazenu,
kdy je nejblize buddhovské podstaté, kterd je nedualistickd a zahrnuje vSe Zivé i
neZivé. Kdyz se nakonec pfestane se svym egem identifikovat, dualita zmizi z jeho
mysli, pfi proZivani nebude oddélen od proZitku a stejn¢ tak mizi subjekt i objekt.
Stane se mu zifejmym, Ze neni Zadného jiné¢ho ,,J4*“ neZ jako souhrn véci, kterych si je
v daném momentu védom.

Se ztratou duality souvisi daldi velmi dilezity zenovy princip ,,byti ted’ a
tady“. Jestlize neni Zadného ,,Ja“, nemiZe ,Ja“ o sob& pfemyslet. KdyZ se ¢loveék
zbavi svého ega - svého ,,J4“, stane se soucasti véci a d&jt, které se kolem néj
odehrévaji. V praxi to pak znamend, Ze se ¢lovék maximdalné€ orientuje na ¢innost,
kterou pravé provadi. Na préci, na jidlo, na konverzaci s druhymi. Je touto Cinnosti
pohlcen a nepfemysli o sobg, o své budoucnosti nebo minulosti. JelikoZ je soucésti
viech véci, je soudasti absolutna. Tim se tedy vysvétluje, proC zen tvrdi, ze vSechny
bytosti uZ vlastné v osviceni jsou od samého pocatku a Ze viechen dualismus byl jen
vyplodem nespravného mysleni. Vechno, co ¢lovek déla, je tedy vyjadfenim jeho
pravé pfirozenosti, je viak t&zké si to uvédomit. Proto lidé cvici zazen, tedy cviCeni,
které k tomuto uvédoméni ¢lovéka dovede (Merzel, 1996).

Ridda bych nyni pfipomnéla princip mahdjany, ktery zen prebird
v nezménéném vyznamu, a tim je pojem prazdnota ,.Sunjatd®, ktery prolind viechny
vySe uvedené verSe. Tento pojem je pro zen naprosto stéZejni. Prazdnotu totiz
spatfime, prohlédneme-li skrze dualistické iluze. Z prazdnoty se vSechno rodi a do
prazdnoty se zase navraci. V prazdnoté je v8e a zaroveti v ni nic neni. Prazdnota je
absolutno. Zadné véci, ani 24dné jevy tedy ve skuteénosti neexistuji, nemaji pevnou

podstatou, jsou pomijivé a postradaji jakoukoliv uchopitelnou substancialitu. Sutra
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srdce, stézejni text zen buddhismu, vyjadiuje, Ze forma je prdzdnota a priazdnota je
forma. VSechny formy, tedy vSechno Zivé i nezivé, maji prazdnou podstatu.

Princip neuchopovéni byl jiZ zminén v kapitole o buddhismu a je bezpochyby
propojen s pojmem neulpivani. JelikoZ nic nemé substancidlni jadro, ani uchopujici
ani uchopované, logicky neni nic uchopitelné, pota¥mo neni na em ulpivat. Zadnou
véc také nemiZeme uchopit proto, Ze kazdym okamzikem zanikd a rodi se jina.
Sunrju Suzuki, japonsky mistr zenové Skoly So6t6, piSe, Ze v tomto okamzZiku se
existence neméni, neni v pohybu, je nezavisld na ostatnich existencich. V pfi§tim
okamzZiku se zrodi zase jina existence, miiZe se stat n€€im jinym. Neexistuje Zadna
souvislost mezi mym ,J4 véera® a ,Ja vtomto okamziku“. Jsou to dvé riizné
svobodné existence, které navzajem nic nespojuje, kazdé existuje v jiném okamziku.
To vSak neznamend, Ze se od sebe jakkoli lisi, jsou ve skutenosti jedno a totéZz byti
(Suzuki ve Strafeldova, 2007).

Princip neusilovani se stavi proti potfeb&€ clovéka vidét slibnou, lepSi
budoucnost. Pokud by pro ,,Ja* €lov€ka neexistovala slibnd budoucnost, citil by se
ne§tastny a ztratil by motivaci. Zen viak iluzi, Ze se Zivot mize zlep§it neustdlym
vybirdnim néceho ,,dobrého®, povazuje za absurdni. Zivot neni situace, ve které lze
néco uchopit nebo ziskat. Iluze zlepseni vychazi z momentu kontrastu. Néco se zméni
v lep§i v porovnéni s tim, co bylo dfive, ale tato iluze zlepSeni trvé jen do té doby, po
kterou si stdle uv€domujeme toto porovnani s diivEjSim. Jakmile je pro nés stavajici
stav opét v kontrastu s né¢im novym, uZ neni ,,dobry”. Prozitek pohodli se udrzi jen
tehdy, pokud je ve vztahu k pocitu nepohodli. AvSak nafe pravé, nekonceptudlni,
nedualistické j& jiz je Buddhou, a proto nepotfebuje Zadné zdokonalovani (Watts,
1995, str. 132). Zenova filozofie nefika, aby se ¢lovék nedival, kam jde, ale aby
nepovazoval cil cesty za dileZit&jsi nez to, kde se pravé nachazi. Uméni zenu zacina
uvédomeénim si, Ze cile ve skute€nosti neexistuji, a proto neméa smysl se za nimi honit.
Vsechny cile, jako napiiklad dobro bez zla nebo uspokojeni naseho iluzivniho ,,J4%,
jsou jen symboly, které ptedstiraji, Ze jsou realitou. Je nutné zdlraznit, Ze zen zaCina
tam, kde uZ neni co hledat a nenf co ziskat. Zenovy mistr Sei Yu Debailly fik4, Ze zen
je konec cesty, nic nepfinasi, nic nedava, a tak by to od n&j nemélo byt oekavano.

»Cesta, na kterou se ¢lovék vydava podle zen buddhismu, kraéi ve §lépgjich
jednoty. Tato cesta k poznani existence ¢lovéka je snadna pokud ni¢emu neddvame

prednost. Jestlize pro nds neexistuje laska ani nendvist tato cesta se stdva jasnou a

nezastfenou. Pokud v8ak odd€lujeme zemé od nebes, t€lo od duse tato cesta je
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nekone¢na. Chee-li €lovék poznat sam sebe nesmi se stavét pro ani proti. To je jen
nemoc mysli“ (Sézan v Merzel, 1996). Jsou to vlastnosti, které jsou prohloubené
pravé u lidstva zépadniho svéta. Vét§ina znds si pieje, aby jejich déti preddili
vSechny ostatni a aby byli nejlep§i ve $kole a nebo tieba ve sportu. Déti ndm tak
slouzi jako prodlouzeni naseho ega, coz je opét jen vyraz pfipoutanosti. V tomto
smyslu musim pod&€kovat mym rodi¢im, ktef{ se nikdy nesnaZili spoutat mé do jejich
pfedstav a ponechali mi tak dileZitou svobodu. Jak ve sportu tak ve $kole jsem nikdy
nemusela plnit jejich pfedstavy a nesplnéna p¥ani z mladi.

Mediace pfinasi lasku. Avsak to, co béZné nazyvame laskou, byva velmi Easto
zaloZeno na pouhém Ipéni. Casto fikdme ,,m{ij* manZel nebo ,,moje* Zena. Vlastnictvi
nas ale neuspokoji na dlouho. Stejné jako malé déti, kterym se kupuji stile nové a
nové hracky, protoZe jejich nadSeni vydrzi jen nékolik dni. Neustadle se snazime
ziskdvat nové véci. Pfiznejte si samy, Ze kazdd novd véc ve vas vyvold urdité
vzru$eni. AvSak vie je jen v nai mysli. Jak fika Einstein: ,,Hmota je jen nedistotou
v duSevnim poli“ (Barrow, 1996). Mysl musi sama odpadnout a naim zimérem
musi byt pustit nase t€lo i mysl. V klidu se zastavit a nikam se nehnat, nevnimat okoli
prostfednictvim nafich omezenych smysli, které pfijimaji nepfeberné mnoZstvi
informaci, pfedavajic je do mozku, ktery podle svého piredurCeného programu
vyhodnoti subjektivni obraz skute¢nosti.

Kdyz sedime v zazenu (meditace v sed€) nechidvame prosté ve tak, jak to je.
Bez toho aniZz bychom se pfiklan&li k bilé ¢i Cerné, k lasce nebo nenavisti, bez
souhlasu ¢i odmitdni — v8e je totizZ v dokonalé harmonii. Ale naSe racionalni,
dualistickd mysl tohle prosté nedokdZe pfijmout. Podle E. Tomase, dualistické
uvazovani, plodi pravé uvaZujici mysl. Myslenka jako stoupajici bublina plsobi
nepfetrzit€ na nasi mysl. Formovani myslenek je pfirozenou funkci mysli a myslenky
samy 0 sob& nejsou na zavadu. Pokud je ale spojime v souvisly tok vytvafime iluzi:
»Ja“. Odtud pak pochédzi pocit existence ,,J4* jakoZto samostatné jednotky oddélené
od celku. “J&* stojim uprostfed svéta a divam se na néj. Toto pojeti odd&leného ja
t¥i§ti svét na zlomky a unikd mu celek. Stejné tak jako vitr ¢efici hladinu vody a
zkreslujici tak celkovy obraz rybnika. Hladina jiZ neni hladkd a nemilZe tak odrézet
celek. Jako hladina rybnika je i naSe podstata, neustile pfitomnd, ale my zni

rozeznavame pouze utrzky. NedokaZeme si ji uvédomit v celé jeji uplnosti, aékoliv se
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nam jasné ukazuje (Tomas, 2000). ,,Kdyz splyne§ s hlubokym ocednem, pfestane§ se
povazovat za vinu, pak nic nechybi. Dokud se povazuje§ za vinu, tvilj Zivot se
pohybuje nahoru a dolii. KdyZ jsi za jedno s ocednem, neni jiZz Z4dné stoupéani ani
klesani. VSe se prohloubi a vyvazi. Potom je kazdy den dobry, kazdy den je
dokonaly“ (Merzel, 1996, str. 86).

Zen, na rozdil od jinych naboZenskych systémd, jako je napiiklad kiestanstvi,
hinduismus, isl4m, kde Bih je stfedem, stavi své hledani na poznani sebe samého.
Jeho stfedem neni Bih, ktery je v ostatnich naboZenstvich &asto v roli diktatora a
svazuje tak véfici. Jeho stfedem je Elovek, ktery je zodpovédny za svoje chovéni a
neni to tedy Biih, na kterého se svadi vina v p¥ipadé nezdaru. V zenu dostava Elovek
svobodu, je sdm svym panem a je za své iny zodpovédny. Zen se soustfed’uje na
prakticky Zivot ,tady a ted* a v tomto ohledu by mohl byt snaze ptijatelny pro zapad
neZ jina naboZenstvi. Proto jsem vybrala pravé zen, se kterym by se na zapad€¢ mohlo

dobfe pracovat, protoZe je pro zépadni svét pochopitelnéjsi nez nadboZenstvi jina.

Stoupenci zenu Casto uvad€ji mnoho odli$nosti zen-buddhismu od tzv.
tradiénich $kol buddhismu, které je moZné rozdélit na oblast teorie, moréalky a praxe.
Pro ucelengj$i predstavu povazuji za vhodné poukazat na zdkladni rozdily mezi
zenem a buddhismem. Nasledujici struéné shrnuti ma nejen ukazat zakladni znaky,
které zen odliuji od ostatnich $kol, ale i opaéné stanoviska, kterd ukazuji, Ze tvrzené
rozdily nemusi byt vZdy tak zasadni (Matuska, 2001). Stoupenci zenu ¢asto uvadeji,
Ze se jednd o ueni pfeddvané beze slov, pfimo od mysli k mysli, respektive od srdce
k srdci bez nutnosti znalosti a studia u€enych textdi buddhismu. Zen pravdépodobné
vznikl jako reakce na stavbu obrovskych chrami a svatyni plnych soch a zavésnych
obrazil, knéZskych ritualt, dirazu, jez byl kladen na presnou znalost Buddhovych
slov a disputaci o jejich vyznamu. Na tyto skutenosti vznikd zcela piirozend reakce
vychéazejici z my§lenky, Ze neni podstatné, co pfesné Buddha fekl, protoze smysl jeho
slov se vztahuje k mistu, ¢asu a tGrovni jeho posluchac¢i. NejdileZit&ji na celé nauce
je ona osobni zkuSenost ziskana probuzenim a s ni spojené vnimani skute¢né podstaty
svéta kolem nés. Presto vSak nelze tvrdit, Ze by dokonce i ¢insti patriarchové zenu
opovrhovali buddhistickymi texty a nabadali své Zaky, aby se vyhybali jejich studiu.
Naptiklad uz prvni &insky patriarcha zenu Bédhidharma svému ucednikovi piredal

text Lankavatarasuitry, kterd pak byla nédsledné¢ v zenovych klaSterech studovana.
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Nebo z Tribunové sutry se dozvidame, Ze v klastefe patého patriarchy Chung-Zena
byla studovana Diamantova sutra. Chung-Zen udajné ,nabédal laickou vefejnost i
mnichy, aby recitovali tento spis, nebot’ to jim pomiize uvédomit si podstatu mysli a
tak pfimo dosihnout buddhovstvi.“ Dégen, ktery ptinesl S6té6 zen z Ciny do
Japonska, byl autorem vyznamného spisu S6b6 genzé, ktery je dodnes v japonskych
klasterech a zenovych meditaénich centrech studovan. Jako dal§i rozdil mezi zenem
a tzv. tradi¢nimi Skolami buddhismu je uvad€no, Ze zenovi mistfi se neciti byt vazani
konvenéni moréalkou a je-li to ti€elné, jsou schopni poru$it buddhisticka pravidla,
napf. i dokonce zdkaz zabijet Zivé tvory, jak se traduje ve znamém p¥ib&hu o mistru
Nansenovi, ktery rozsekl ryéem kot€, kdyZz pfedtim pohrozil svym Zakdm, Ze tak
ucini, jestlize mu nedaji odpovéd’ na jeho otdzku ohledné absolutni skutecnosti. Je
znamo mnoho dal§ich pfib&ht, které maji ukédzat nezavislost zenovych mistrd na
moréalnich norméch, jeZ patfi pouze do roviny konvenéniho uvazovani, kdezto v
absolutni realit®¢ mizi rozliSovani mezi dobrem a zlem. Na zédkladé takovychto
informaci se na zépadé& rozsifily zkreslené pfedstavy o zenovych mistrech, ktefi sedi
ve své chy$i, popijeji saké a utahuji si ze svych Z4kd. Naopak v tradiénich zenovych
kl4sterech vzdy panovala velice pfisnd pravidla, cely den byl rozvrZen na pfesné
stanovené Casové okamziky a Zéci museli dodrZzovat kazdodenni ritualy. Vné&jsi
pozorovatel by asi nevidél rozdil mezi zenovym klaSterem a napf. kasdrnami. Také
neni uplnou pravdou, Ze by pfislusnici jinych $kol, na rozdil od stoupencti zenu, byli
slepé zavisli na pravidlech a vzdy je dodrzovali bez ohledu na konkrétni situaci.
Napiiklad v mah4ajanovych textech se vypravi o kapitanovi, ktery byl nucen zabit
¢loveka, aby zachranil pred smrti posddku své lodi. KdyZ to v obavich sdélil
Buddhovi, ten ho uklidnil, Ze se nedopustil $patného ¢&inu, protoze i kdyZ zabil
¢loveka, jednal s imyslem zachranit Zivoty ostatnich spolucestujicich. Nebo v textech
théravady se vypravi pfibéh o nejmoudiej§im Buddhové zéku Sariputtovi, ktery
doved] k duchovnimu vhledu byvalého kata diky tomu, Ze ho pfed vyslechnutim
udeni uklidnil tvrzenim, Ze nenese Zadnou odpovédnost za smrt stovek lidi, které jako

kat popravil.
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6.4. Meditace v zen buddhismu

Slovo ,,zen“ znamené meditace a pochazi ze sanskrtského slova ,,dhyana“, coz je
»ponofeni®, ¢i ,,meditace” v joze. Ciané toto slovo vyslovovali ,,échan“ a psali je
znakem, ktery se v Japonsting &te ,,zen®.

Meditaci v zapadnim pojeti se nejcastéji rozumi rizné praktiky soustfedéni se
a hlubsi piemitdni nad uritym tématem; jednd se o soustfedéné premysleni
s vysokym stupném koncentrace. Naopak meditace ve vychodnim pojeti zenu, se
vyznatuje naprostou uvolnénosti a prdzdnou mysli (bez myslenek). Pro koncentraci a
mySlenky v zenové meditaci misto nenajdeme. V p¥ipad€, Ze mluvim o koncentraci
ve spojitosti s vychodnim typem meditace, mam na mysli koncentraci, kterd stavu
meditace predchazi a je nutna pro vytvofeni dobrého podhoubi pro pozdéjsi meditaci
v uvolnéném stavu. Koncentrace vSak samotnou meditaci nedoprovazi. V zenu je
meditace néco jiného nez v zapadnim pojeti, kdy se €lov€k soustfedi na jednu
konkrétni myslenku. V kfestanském rozjiméni je zvykem piemitat naptiklad nad
néjakou naboZenskou pravdou nebo urlitym mistem vPismu. Vzenu se vSak
nepiemysli o niem, ani o buddhistickém udeni. Meditace je v buddhismu ustfednim
pilitem vSech nauk Buddhy. Sakjamuni Buddha ptedal 84.000 nauk, které jsou
protilékem na 84.000 zmatenych stavii mysli. Meditace slouZi k odstranéni, &i
transformovani t€chto zmatenych pociti v dokonalé vlastnosti jakymi jsou napfiklad
soucit, moudrost, radost, vnitini sila, pronikavy vhled a podobné.

Meditace je ve své podstaté uméni bdé€lého vnimani toho, co se déje soutasné
uvnitf nés a kolem néds samych. Vétsina z nas je nucena dosazeni uspé&sného Zivota.
V bézném Zivot€ se neustdle musime na néco zaméfovat a koncentrovat. Meditaéni
piistup naopak pravi, abychom se uvolnili a ziskali tak z kazdého okamzZiku Zivota to
nejlepsi. Musime byt co nejvnimavéj§i. Ale byt vnimavy znamend byt uvolnény.
Uméni zistat uvolnény uprostied rusného dne. Tomu se fika ,,bdélost bez usili“ a to
je zékladni prozitek meditace (Tomas, 2000, str. 121).

Meditace znamena byt pozorovatelem. Je to stav nemysleni, kterému se
v Japonsku #ika ,,munenmuso “, tedy ,,bez pojmii a bez my$lenek®. Je to meditace bez

pfedmétu ¢i tématu. Znamena to, Ze piijde-li béhem zazenu myslenka na Buddhu
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nebo na kohokoliv ¢i cokoliv jiného, nema se ji Elovék zadit zabyvat, ma ji nechat byt
a ona se sama z mysli vytrati. Jde o to zastavit veSkerou ¢innost fizenou vlastnim Ja.
Mysl se stava pasivni, receptivni a oteviend. Pokud je mysl prazdna, je vidy
pripravena, oteviena viemu (Strafeldova, 2007).

Vypada to naprosto jednoduse, ale zkuste zastavit svou mysl a rdzem zjistite,
Ze vam to tak snadno nepujde, i kdyz tu budou rozdily moZnosti, podle vyspélosti a
soustfedivosti vasi mysli. KdyZ se tedy budete snaZit zastavit mysl, zjistite, Ze vdm
utikd vSemi sméry. Musite se podivat nejen kam utika, ale také pro¢. Podivejte se tedy
na svou mysl. Budete-li pozorovat velmi bdé&le, zjistite, Ze je mysl naplnéna Eetnymi
pranimi, kladnymi i zdpornymi, pocity uspokojeni i viny, zkritka zavislostmi
(vasénami), a Ze mate dokonce nékolik vrstev mySleni pod povrchovym, normélné
zaznamendvanym. Ty je potfeba prodistit, rozpustit, a to postupné. Najednou to
neptijde, je to dlouhodoby proces (Tomas, 2000, str. 74).

Jeden z nejzndméjSich a nejprovokativngj§ich duchovnich uditeld, Osho, ve
své knize Meditace, pfibliZuje pojem meditace zdpadni kultufe takto: ,,Véda

weWr W

technologie, které pfeménili naSe vnéjsi Zivoty, jsou pfevazné zapadnim jevem, ale
Vychod nam neustéle poskytuje hlavni zdroj uméni, které miZe piemeénit nafe Zivoty
vnitfni. V dne$ni dobe¢, tak jako svétlo Zarovky, zlistdva meditace vSeobecnym jevem
— Zarovka pomahé ozafit na$ vnéj§i svét, zatimco meditace ozafuje na§ svét vnitini.
Meditace se stava stile zndmé&j§im pojmem, ale v tomto procesu se objevuji i mnoha
nespravnd pojeti — Ze je naboZenska, Ze je to pouhé sezeni v obtiznych pozicich, kdy
si tfeba date nohy kolem krku, pfipadné, Ze je to jen odfikani a zpivani manter” (Osho
2005, str. 7). Osho' déle vysvétluje meditace jako prostou, oby&ejnou a p¥irozenou
soucast kazdodenniho Zivota. Meditace prosté znamena jen byt, nic nedé€lat — neni
v ni ¢innost, ani my$lenka ani emoce. Clovék jen existuje a samo toto byti je naprosté
potéSeni. Z &eho toto potéSeni vychazi, kdyz nedélame vibec nic? Vychazi z niceho,
odnikud a pfitom vychdzi ze vSeho. Nemd pfidinu, protoZe existence je utvorena
z toho, ¢emu se fika radost (Osho, 2005). KdyZ nedé&lame nic, kdyZ ustanou veskeré
¢innosti, jenom jsme ve stfedu svého byti, pak je to stav, kterému se ¥ikd meditace.

Nemitizeme ho provozovat, musime ho pouze pochopit. Jakmile toto dokaZe student

! Osho je vyznamny mystik a filosof dvacatého stoleti. Je znam jako mistr, jenz jde vidy p¥imo a jasné
k nejhlubgi podstaté. Je ve svych vykladech velmi odvéiny a netradiéni. SnaZi se spojit duchovnost
vychodu s védeckym mys$lenim zdpadu skrze zen.
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meditace pochopit, miZe v tomto stavu setrvat tfeba celych tyfiadvacet hodin, aniz
by odsunul své kaZzdodenni ¢innosti. Meditace vSak neni proti ¢innosti, naznamena4, Ze
byste méli utikat od Zivota. Meditace jen uéi novému zpiisobu Zivota, jehoZ intenzita
se tak stane mnohem vé&t$i. V Zivoté je vic radosti &irosti, vic tvofivosti a vic
citlivosti. Pfi meditaci ¢loveék neni ten, kdo kond, ale ten, kdo pozoruje. Prosté se
zného stane pozorovatel. Mizeme pozorovat strom, auto, své jednani. Vykonavani
riznych Einnosti probihd ve své vlastni roving, v tom neni Zadny problém. Klidné
miZeme S§tipat dfivi, pracovat u poéditade, mit sexudini styk. MiZeme délat
svého nitra. Neexistuje objekt pozorovani, mizi i subjekt pozorovéani. Stdvidme se
jednotou (Osho, 2005).

Meditace také znamena uvédomovani si. VSechno, co délame vnimavé, je
meditace. Je to otdzka postoje, ne ¢innosti. Chiize je meditace, pokud jdeme vnimavé,
tanec je meditace, pokud tanéime vnimaveé, vafeni je meditace, pokud vafime
vnimavé. Prvnim krokem kuvédomovéani si je pozomé vniméni vlastniho téla.
Pomali¢ku si uvédomujeme kazdy svilij pohyb a gesta. T€lo se tak uvolni a bude
v souladu. Potom si zaéneme uv&domovat své myslenky. Clov&k neni vnimavy a
proto celé to Silenstvi probihd dal jako podzemni proud. Meditace spociva
v pozorovani. Clovéku, ktery &asto medituje, nebo dokonce Zije v meditaci, se
pomalu vytrdci v mysli nepofddek, ktery byl zplisoben mnoZstvim riznorodych
mylenek. Myslenky se pomalu za¢nou srovnavat do uréitého fadu a uZ v nich neni
chaos. V tu chvili pfijde klid. Je-li élovek v klidu, nastava soulad (Osho, 2005). Tento
soulad neoby¢ejn€ napomaha k provedeni dalsiho kroku, kterym je vnimani vlastnich
pocitll, emoci a nalad. To uZ je ta nejjemné&j$i rovina a je také nejsloZitgjsi. Nahle si
¢loveék uvédomi uvédomovani si a tak se rodi Budha, probuzeny.

Ka7d4d ze S$kol buddhismu (Hinajdna, Mahdjana, VadZrajana) méd své
specifické metody meditace. V kratkosti se da fici, Ze vSechny meditace v buddhismu
slouzi ke zklidnéni mysli, rozvijeni dobrych lidskych vlastnosti a ziskani vhledu do

podstaty mysli.
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6.4.1. Cvic¢eni zazenu

Jak jsme si jiz definovali, slovo ,zen“ znamend meditace a pochézi ze
sanskrtského slova ,,dhyana“, coz je ,,ponotfeni, ¢i ,,meditace” v joze. Slovo ,za“ se
preklada jako ,,sezeni“, a tak zazen znamena ,,meditace v sedé”. Sedi se v lotosové
pozici, ktera byla téméf beze zmény pievzata z jogy.

Zenovy buddhismus spoéivd v praxi zazenu, v soustfedéném sezeni v
Buddhové pozici, ve které dochazi k uplné jednoté téla, mysli a dechu. Pfi cvideni
zazenu se ClovEk koncentruje pouze na pozici, pfipadn€ na dech nebo koan. Ve své
mysli je jen v pfitomném okamZiku. Pokud se objevi myslenky, vzpominky,
pfedstavy nebo sny, jen je sleduje, nezaéne se jimi zabyvat a neché je odplynout. To
je hlavni princip zenu: byt bdély a soustfedény na pfitomny okamzik. Tyka se to
jakékoli ¢innosti, kterou provadime, pfi praci, uéeni, zdbavé, stolovani, atd. Zen je
tedy umeéndi, jak byt dobry a jak Zit Zivot soustfedény na pfitomnou realitu.

V zenu se nepfemysli o ni¢em, ani o buddhistickém uceni. Je to prosté klidné
védomi vieho, co se d&je ,tady a ted’ “ (Watts, 1995). Nejde vSak jen o hledéni do
prazdna. Je to stav nemysleni, kterému se v Japonsku tika ,,munenmuso*, tedy ,,bez
pojmul a bez myS$lenek“. Je to meditace bez pfedmé&tu ¢i tématu. Jeden stary mistr
§koly Rinzai fekl: ,,Odstraii z cesty kazdou prekazku. To znamena, i kdyby se ti zjevil
samotny Buddha, zabij ho, tzn. odstraii ho ze své mysli. Jen pokud bude mysl prazdna
je moZné dosdhnout svobody. Jde o to zastavit veSkerou Cinnost ¥izenou vlastnim Ja.
Mysl se stavd pasivni, receptivni a oteviena. Pokud je mysl prizdna, je vzdy
pfipravena, oteviena v8emu. ,,V pozici zazenu mé vase té€lo i duch velkou schopnost
pfijimat véci tak, jak jsou, at’ uZ jsou ptijemné ¢i neptijemné® (Osho 2007, str. 47).

Zazen poskytuje moznost maximélni koncentrace na piitomnost v poloze,
ktera je velmi stabilni a zdrava pro organismus. Protahuje a posiluje zada, uvoliuje
nohy a umoziuje plné brani¢ni dychani, &imz i pozitivné stimuluje vnitini organy.
Navozuje u ¢lovéka klid a soustiedénost, nasledné také vétS§i porozuméni sobé€ i

druhym. V zazenu lze vydrzet sedét velmi dlouho témé¥ nehybng. Cvici se v tiché
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mistnosti s pohledem upfenym na holou zed. Takto je meditujici oprostén od
rusivych podnéti. Je viak naprosto vnimavy ke viemu, co se kolem né&j odehrava.

Kdyz sedime v zazenu nechdvame prost€ vie tak, jak to je. Bez toho aniz
bychom se priklanéli k bilé &i Eerné, k lasce nebo nenévisti, bez souhlasu ¢i odmitani
— vie je totiz v dokonalé harmonii. Ale nase racionalni, dualistickd mysl tohle prosté
nedokaZe pfijmout (Merzel, 1996). Ve je harmonické, dokud se do toho nezacne
vméSovat mysl. Jakmile pouZzivime mysl, svét se jevi byt roztfi§ténym a neodrazi ho
jako celek. Prava podstata v§ech véci je neustale zjevovana. My viak pfes svou mysl
tuto podstatu nevidime a vidime namisto toho nedokonalost v sob& samych a
v ostatnich lidech. Dokud k véci pfistupujeme s dualistickym postojem, nemtizeme
dokonalosti nikdy dosihnout. Sikantaza znamena byt prostorem a nechat viemu
prostor. At si je v8echno takové, jaké to je. Stali jen byt tim, &im jsem (Merzel,
1996).

CviCeni zazenu vychazi z toho, Ze stav mysli ovliviiuje polohu téla a naopak.
Je to patrné z pozic, ve kterych se lidé nachézeji naptiklad pfi rozruseni, nervozité,
radosti, strachu nebo spokojenosti. Zenova filozofie chape t€lo a mysl jako opacné
strany téZe mince. Vypovidd o tom i fungovani nervového systému. Centralni
nervovy systém je mimo jiné sidlem kognice a proZivani a autonomni nervovy systém
zase reguluje funkce nezbytné pro zachovan{ Zivota. Nelze jej ovlivnit vili a jedna se
o nevédomou regulaci. Funkce t&€chto dvou systému jsou velmi provézané. Zazen
miize ovlivnit autonomni nervovy systém, a tim i mozkovou kiru. Lze tedy jeho
prostfednictvim navodit du§evni rovnovéhu a té€lesné zdravi (Hirai, 1997).

Pfi kontrole téla v zazenu se klade velky diiraz na spravné upraveni polohy a
tim i zlepSeni funkce vnit¥nich orgénéi, hlavng Zaludku a sttev. Clov&k, ktery sedi
v zazenu, se navenek miZe zdat téméf nehybny, necinny, ve skutecnosti je ale ve
stavu nadprdmérné aktivity. I kdyz je nehybny, je v aktivnim, dynamickém stavu, coZ
potvrzuji i zaznamy jeho mozkovych vin. Ugelem kontroly téla v zen buddhismu je
spojit klid s aktivitou a naopak. Neni tedy tak podstatné, jestli élov€k sedi nebo
vykonévéa néjakou namahavou Cinnost, jeho mysl je stale klidna.

Poloha pfi zazenu je povaZovana za nejoptimdlnéjsi k ziskani klidu v aktivité
a aktivity v klidu. Je to poloha maximélng stabilni, lov€k se v ni citi v rovnovaze a
pevny jako hora. Tato poloha je pfiméfené pohodlna, lze tak sedét bez vétdiho
namahéni téla. Pfesto vSak musi vytvafet urlité napéti, aby umoZnila optimalni

koncentraci. Pokud by byla pozice pfili§ pohodlna, svadélo by to Eloveka ke spanku.
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Zazen je tedy poloha, kterd zaru¢i stabilitu, relativni pohodli i optimalni napéti.
Poloha v zazenu nevyvolava ani nadmérny tlak na obratle, nijak netlai nebo jinak
neovliviiuje autonomni nervy, které lezi v blizkosti patefe. Na to pfisla moderni
1ékat'ska v&da aZ po mnoha staletich, co se zazen cviéi.

Nesmime viak zapomenout, Ze praktikovani zenu neni skute¢nou praxi do té
doby, dokud ma na zfeteli dosaZeni cile, a kdyZ uZ nema na zieteli cil, je to probuzeni
— bezcilny, sdm sobé& postacujici Zivot ,,vé¢ného ted** (Watts, 1995, str. 162). Dilezité
je totiz védét, Ze ¢loveék nepraktikuje zen, aby se stal Buddhou. Praktikuje zen,
protoZe uz Buddha je od samého zaéatku. Pouhé sezeni v zazenu, pfirovnava Watts ke
zkalené vodg, kterd, aby se stala priizratnou, musi byt ponechdna v klidu. Tak i
¢lovek, ktery mé svou mysl zakalenou myS$lenkami, musi sedét, aby se odistil. ,,Kdyz
splyne§ s hlubokym ocednem, pfestane§ se povaZovat za vinu, pak nic nechybi.
Dokud se povazuje§ za vinu, tviij Zivot se pohybuje nahoru a doli. Kdyz jsi za jedno
s ocednem, neni jiZz Zadné stoupani ani klesani. Ve se prohloubi a vyvazi. Potom je
kaZzdy den dobry, kazdy den je dokonaly*“ (Merzel, 1996, str. 84).

6.4.2 Prozivani p¥i zazenu

Vyvrcholenim Buddhova Zivota je ,satori“ nebo-li osviceni. Skola S6t6
dosahuje osviceni skrze zazen. B&hem zazenu se méni prozivani ¢lovéka a tyto
zmény se nasledné pfenaseji i na béZzny kazdodenni Zivot. V nésledujicim textu budu
hovofit o stavu bezobsaZzné koncentrace zvané ,.zammai“ a jeji souvislosti se stavem

osviceni ,,satori.

Zammai

Vyraz ,zammai“ je japonskou modifikaci sanskrtského slova ,samddhi.
Zammai ma n€kolik stupnd. Jednd se o koncentraci, pfi niZ se meditujici snaZzi
dosdhnout naprosté kontroly mysli a tézZ vnimani sebe a v§eho okolo jako jednoty.

Zenovy zammai 1ze charakterizovat jako stav pohrouZeni mysli do sebe sama
pfi plné bdélosti. Nejde vSak o kognitivni stavy, naopak mySlenkami se ¢lovek
v zammai nezabyva. Zammai je nedualisticky stav védomi, pfi némzZ neni Zadného

rozliSeni mezi subjektem a objektem, vnitinim a vnéj§im svétem. V tomto stavu neni
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mysl meditujictho zameéfena na pfedmét meditace, na né&jaky objekt nebo na uréity
bod. Subjekt a objekt jsou jednim. Zenisté zammai charakterizuji napfiklad jako ,,stav
spofinuti v tichu, uprostfed mofe posvatna®“. V tomto stavu je ¢lovék velmi vnimavy
vici sob€ i vii¢i vSem detailim okolniho dé&ni. Je to dokonalé, absolutni uvolnéni.
(Hirai, 1997). Je to stav, o ktery p¥i zazenu jde; jakmile je ¢lovék v zammai, nastava
teprve ta opravdovd meditace. Z tohoto stavu je pravé€ moZné doséhnout ,.satori”,

probuzeni. Zammai je nutny predstupeti safori.
Satori

Satori je z pohledu zenu vyvrcholenim Zivota buddhisty - znamena osvicend,
procitnuti. Safori je prozieni k ne-dualité, pohled do vlastni pfirozenosti. Je to
zkuSenost, kterou nelze pln€ popsat slovy, kazdy ji v zenu musi udélat sam, jen tak se
pozna. DosaZeni safori je ptechodem od iluze k duchovni pravdé a tento prechod je
velmi nédhly. Nastane naprosto odlisné vidéni svéta, které je az negaci starého
pohledu. Pvodni nazirani svéta skrze oddélené, samostatné existujici ,,J4“ se zméni
na vidéni bez jakychkoli dualit. Dochazi k uvédoméni, Ze nic nemi Z4dné trvalé,
substancialni jadro, odd&lené od ostatnich. Ze vie je soudasti nedélitelného absolutna
(Hirai, 1997).

Satori se dostavuje naraz, v plné sile, ale miZe se pfedem ohlafovat riizné
silnymi zablesky prozieni, jez lze nazvat ,mikro-satori” (Navratil, 1990 ve
Strafeldova 2007). Japonsky se témto zableskiim ¥ka ,kensho“. Lze si je prestavit
tak, Ze se do zdi provrtd n€kolik mali¢kych direk, kterymi je jen nezfetelné vidét, co
je za ni. Satori se pak d4 pfirovnat k ndhlému, Gplnému zbofeni této zdi, kdy se
pravda, pfedtim ukryta za zdi, vyjevi v plné sile. Je to jako skok, nahly blesk. Tento
skok vSak nastane az po dlouhé a vytrvalé duchovni praxi. Opacné ptipady jsou
vyjimkou. Dostavi se pak nové, pravdivé vidéni svéta, kde neexistuje nic samostatng,
nic neni oddgleno. K satori nemusi vibec dojit jen pii meditaci, ta v8ak k nému
otevira cestu. Zptlisobi jej tfeba viné€ kvétiny nebo zvuk vétru v koruné stromu.
Nastane tim nahlé vyvanuti ega a srovnani se s absolutnem. Zenovi mniSi a mistfi
nechtéji o svém zazitku hovofit, nebo jen velmi ziidka. A kdyZ uz to udélaji, feknou
to takovym zpiisobem, kterému miiZze zase rozumét jen zasvécenec.

Se satori je spojena nesmirnd vnitini proména. Osviceny si ji vSak nemusi

nutné hned uv&domit. Mistr ji poznd okamZité, ale Zdkovi to nefekne, necha jej, aby
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v ném tato zm&na uzrala. Zak postupné pfi kontaktu s okolnim svétem zjisti, Ze se stal
n€kym jinym (Osho, 1996, str. 17). Naprosto a nendvratn€ se mu zbofi vie, na ¢em
Ipél: na svédomi, presvédSeni, méfitcich a hodnotovém systému. Najednou jsou pro
n€j vSechny jevy podstatné stejnou mérou, i ty, co byly diive posuzovany jako zcela
nepodstatné. Jsou chapany a nazirdny z hlediska ptivodu, odkazuji totiZ za hranice
sebe samych, na zdklady svého byti, na absolutno. Ale €lov&k nevnima4 jen to, Ze véc
sama sebou néco manifestuje, ale i formu této véci, podobu, v jaké se manifestuje.
Nepta se, v jakém vztahu k nému tato vé&c stoji, chape, Ze tato véc prosté je, vnima ji
takovou, jaka ta v&c byt chce, respektive jak byla ,min&na“. Zasluhou pohledu,
z n€hoz se ztratilo ,,Ja“, se nesnazi vécem védomé pfisuzovat vyznamy, které by byly
ve vztahu k nému. Tim by se jen poddal dualité ,,J4 a v&ci“. Pozorované véci se vSak
prosté stanou jim a on se stane jimi. Navic, kdyZ by hledal vyznamy, uvazoval by
v kategoriich minulosti a budoucnosti, tedy opét dualisticky. Vé&c, kterou vidi v tento
pfitomny moment, vak sviij okamzity vyznam vyjevi sama.

Nabizi se tedy zkusit odpovédét na nejzdsadnéj§i zenovou otazku, ,.kdo
jsem?”:

Empirické ,,J4* je pouhou iluzi, kterou si o sob& lovék vytvafi v pribéhu
svého zivota. Toto ,,J4“ skutetn& neexistuje, jen €lovéka balamuti tim, Ze jej v jeho
mysli oddé€luje od vieho ostatniho, od nerozdéleného, nedualniho absolutna. Hodi se
zde uvést otazku, na kterou se zeptal jeden moudry zenovy mistr: “Nae kiize nds od
svéta oddé€luje, nebo nas s nim spojuje?” (Tomas, 2000).

Cestu vedouci k,satori“ Buddha formuloval v tzv. uSlechtilé osmidilné
stezce. Tato stezka vede podle stupné uskutenéni ke vstoupeni do proudu, k
jedinému navratu, k nenavratu nebo ke stavu vysvobozeného. Ten, kdo vstoupil do
proudu, se nachazi na cesté k vysvobozeni odkud neni cesty zpét (Osho 2005). Proud,
do kterého bychom méli podle Buddhy vstoupit bych mohla pfipodobnit k fece, jejiz
neskute¢n4 sila proudu sp&je k dosaZeni cile. Reka se nepta #4dného knéze na cestu k
oceanu. Jakkoliv daleko mize byt ocedn a jakkoliv mliZe byt skryty, feka si k nému
cestu najde. DokédZe prekonat na cesté vSechny prekazky, které jsou ji kladeny do
cesty a vzdy dosahne svého cile, tj. najde si vZdy svou cestu, aby se nakonec stala
soudasti ocednu. V jejim nejhlubsim nitru je neuhasitelna izen, sila, energie. Reka je
jako &lovék, ktery ma na své cesté do pomyslného ocednu, ,satori“ také spousty
ptekéZzek. Témito pfekdZkami mam na mysli pfedev§im spolecenské pedsudky, které

diktuji spole¢nosti, jak se mé chovat a uréuje vzorce chovéni. Dal§imi pfekdzkami
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jsou také riizna naboZenstvi, které ¢lovéka svazuji svymi pravidly, za jejichZ poruseni
se ¢lovek citi vinen a musi prosit o odpusténi. Jsme tak zbyte€né svazani a neZijeme
ve svobod€. V pfirodé viak existuje principidlni jednota, harmonie. Pfirozené
prekazky, zdanlivé protiklady, které v ptirodé vidime, jsou vyzvou k vyburcovani
energie. SlouZi jako signély k tomu, aby vyburcovali to, co je skryto uvnitf. V pfirodé
neni disharmonie. Reka se najednou za&ina hromadit, jako energie, ktera se hromadi
v &lovéku. Kdyz se tak stane, nahromadéni energie feky muiZe zpdsobit explozi.
Stejné tak jako ¢lovék, ktery je od détstvi nasilné ovliviiovan pfehnanou vychovou
svych rodi¢d a b&hem vzdélavani ve Skole mu jsou udajné predkladany hotové
pravdy, které se povazuji za jediné mozné. Tyto pfekdZky zplsobuji hromadéni
energie, kterd tak nemiZe svobodné proudit, coZ ma neblahé néasledky na naSe
chovéni. Takto vychovany clov€k nema svobodu a prostor pfemyslet o vécech tak, Ze
by mohli byt jinak, nez jim bylo doposud pfedkladéno. Viechny tyto prekézky vsak
¢loveka svazuji tak, Ze potlacuje jeho piirozenost se svobodné projevit. Zptsobuje

celkovou jeho disharmonii a vede ho k utrpeni a k nenavisti.

6.4.3. Meditace podle Osha

Osho je vyznamny mystik a filosof dvacatého stoleti. Je znam jako mistr, jenz
jde vzdy ptimo a jasn€ k nejhlub$i podstaté. Je ve svych vykladech velmi odvazny a
netradi¢ni. Snazi se spojit duchovnost vychodu s védeckym mySlenim zépadu skrze
zen. Osho k4 o Zenu, Ze je velmi pozemsky a pfitom tak nadpozemsky, proto miize
slouzit jako nastroj k pfiblizeni Zapadu a Vychodu. Z téchto divodi jsem si dovolila
zatadit do mé prace n€kolik Oshovych myslenek, nebot’ i ja se snazim v poukazat na to,
Ze k tomu, abychom byli spokojeni ve svych Zivotech a dosahli dobrych vykont i ve
sportu, je tfeba uvaZovat v SirSich souvislostech, nez jakou mé tendenci predkladat nam
realitu zapadni svét.

» Bez védy,” tvrdi Osho, ,,pfiSel Vychod o mnohé, bez meditace pfisel o0 mnohé
Zapad“. Osho se snaZi sblizit vychod se zadpadem, ,,nebot’ spolecné vytvareji jednotu®.

Osho pfi svych meditacnich technikiach pouziva pohyb, smich, pla¢ i tichou
kontemplaci, ale jak sam tik4 — ,,Ta prava metoda se ozve sama®. Osho je vyjimetny

tim, Ze své techniky vyklada tak, aby mohly byt pouZity v praktickém svété dnesniho
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zivota, ktery je plny chaosu a neklidu. Pravé proto jsou jeho metody tak aktudlni a pro
mou praci pfinosné.

Je nezbytné zminit tlohu uditele v zenu. Jak jsem jiZ fekla v jedné z pfedchozich
kapitol, zen je uceni, které neni pfeddvano sutrami, ale jedna se o udeni pfedavané
piimo z mistra na zaka. Jeho osobni vedeni je v zenu velmi podstatné. Neexistuje Zadny
névod, jak predat zen, kazdy mistr tak dél4 podle svého citu a uvaZeni. Nejprve musi
svého Zdka poznat, dd mu napfiklad né&jakou manudlni praci a potaji ho pfitom
pozoruje. Ze Zdkova piistupu k innosti, ze zachdzeni s vécmi, ze vztahu k ostatnim
lidem i z jeho nejnepatrnéjSich pohybi, si 0 ném mistr udéla Gplny obrazek, nic mu
neunikne a nic ho neobalamuti. Nékdy se chova velmi pfisné, tvrdost a neoblomnost
vSak neni disledkem jeho citovych zmén, ale pouze dobrotivou snahou pisobit na zaka
v jeho prospéch.

Pro ukézku si dovolim zminit nékteré meditaéni techniky. Zaradila jsem do mé
prace jednodus§i techniky jako je napiiklad meditace pomoci tance nebo smichu podle
Osha a nakonec se budu vénovat technice zvané ,,vipassand®, kterd je povaZovana za
jednu z nejtradiéngjsich meditaénich technik, pomoci které doséhlo osviceni mnoho lidi
po celém svete.

Chtéla bych upozomit, aby nize uvedené meditacni techniky nebyly
povazovany za navod pro zadateCniky! Zacatecnici by se nemuseli vyvarovat chyb,
které jsou nezadouci pro cely zdravotni stav jedince. Chapejte prosim niZe uvedenou
interpretaci Oshovi dynamické meditace spiSe jako ukazku, ktera pomiize lépe
pochopit problematiku medita¢nich technik. Oshovy meditace smichu a tance fadi
mezi aktivni meditace, které zahrnuji pocateéni stddium aktivity — n€kdy dost
intenzivni a fyzicky naroéné — po nichZ nasleduje obdobi ticha. Meditujici mize byt
provazen hudbou, ktera je zkomponovana ptimo k tomu, aby provazela meditujiciho
riznymi stupni. Aktivni meditace nejsou skuteéné meditace. Jde jen o to, abychom se
vyladili, stejn€ jako hudebnici své néstroje pied koncertem. Pomoci skdkéani kfi¢eni a
tanceni 1ze dosdhnout bd€lého stavu. Aktivni meditace je jen prostfedek k dosaZeni
meditace, neni to meditace samotnd. KdyZ ¢lovék absolvuje aktivni meditaci je
pfipraven na samotnou meditaci. Po pohybové aktivité se €lovék dostane do klidu,
kde samotné &ekéni je meditace. Cekéni s plnym uvédoménim si (Osho, 2000, str.
28).

Za Buddhovych ¢asl nebyly aktivni metody meditace zapotiebi. Lidé byli

mnohem prost§i a opravdovajsi. Zili skutedny Zivot bez masky. Dnesni lidé %iji velmi
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potlatovany Zivot. Nemohou se smat, kdyz cht&ji a naopak se musi usmivat, kdyz
nechtg&ji. Lidé se jen pietvatuji a hraji své role. Jejich mysli jsou zaneseny spoustou
nedokonalych prozitkd a stale se tam kupi dal$i a dalsi. Proto je nezbytné nejprve
¢lovéka naladit na meditaci tim, Ze odhodi pomyslnou masku, ktera ho cini

nesvobodnym a tento ¢loveék se tak stane prost§im a pfirozen€j$im.
Tanec jako meditace

Meditace miZeme dosahnout prostfednictvim tance. P#i této meditaci je tfeba
zapomenout na toho, kdo tancuje, na stfed ega; ¢loveék se musi stat tancem. ,,Taneénik
musi zmizet a zfistane jenom tanec. Jak toho doséhnout? Uplng se rozplyiite v tanci,
protoze k rozdéleni dojde tehdy, kdyZz néco délate jen tak, povrchné. I kdyZ budete
stat mimo a pozorovat, jak tanéite, pfesto je tu stdle odd€lovani — vy jste tane¢nik a vy
tancite. Musite se do n€ho zcela ponofit, proniknout tim. Nestljte stranou, nebud’te
pozorovatelem. Rozplyiite se v ném! Hrajte si, hrajte si se svou energii a nechte ji,

aby se sama rozvijela“ (Osho, 1996, str. 57).
Meditace smichu

Smich miiZeme povaZovat za energii, kterd vyvérd z naSeho vnitfniho zdroje
na povrch. Energie za¢ne proudit a smich ji nasleduje jako stin. V§imli jste si nékdy,
7ze kdyz se upfimné sméjete, dostanete se na nékolik okamZikd do hlubokého
meditativniho stavu? Pfemysleni ustane. Neni mozné smat se a pfemyslet soucasné.
Kdyz se sméjete upfimné, mysl najednou zmizi.

Meditace smichu se provadi rano, té€sné po probuzeni, nez oteviete oci, bud’te
jako kocka a pofaddné se protdhnéte. Protahnéte kaZdou East svého téla. Pak se asi po
tfech minutach zacnéte smat. Celych pét minut se jenom sméjte. Nejprve to budete
délat zamérng, budete to hrat, ale brzy se ten pocateéni zvuk zméni v opravdicky
smich. Ponofte se do smichu, ztrat'te se v ném. MoZna to bude pér dni trvat, protoze
na néco takového nejsme zvykli. Ale po ¢ase to bude spontdnni a zmeéni to celé

naladéni na$eho dne.
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Vipassanad

Vipassand je tradiéni meditace, p¥i niz dosdhlo osviceni vic lidi na celém
sv&té, neZ pfi jinych meditaénich technikéich, protoZe jde k samé podstaté. V §irSim
slova smyslu je ¢asto vipassand oznaovana jako tzv. meditace vhledu. Jedné se o
intenzivni sledovani jevd pfistupnych k lidskému vniméni, jejich vyvstavani,
existenci a zanik. Praktikovani meditace vipassand by mélo vést k jasnému vhledu do
téi zdkladnich charakteristik existence — proménlivosti, neuspokojivosti a neosobnosti.
Tento vhled, je-li dost silny, vede k odvraceni se od existujicich jevii a ke stavu
zndmému jako nirvana.

Aby nastala nirvina, musi byt splnény piislu$né podminky. Devét pfifin vede
k riistu schopnosti. Prvni pfi¢ina je pozornost zaméfena k nestdlosti vSech objekth
vé€domi. Druhou je postoj péfe a respektu bshem meditacni praxe. Tfetim je
udrfovéni nepferuiené kontinuity pozornosti. Ctvrtou pki&inou je prostfedi, které
podporuje meditaci. Patou je pamatovéni si okolnosti nebo chovéni, které byly
pfinosnymi v minulé meditaéni praxi jedince, tak aby mohl udrZet nebo obnovit tyto
podminky, hlavné tehdy, kdy* se objevuji obtiZe. Sestou je kultivace téch kvalit
mysli, které vedou k osviceni. Sedmou je ochota pracovat intenzivné v meditacni
praxi. Osmé je trpé€livost a vytrvalost tvaii v tvaF bolesti a dalsim prekaZzkam.
Devétou a posledni pfi¢inou pro rozvoj kontrolnich schopnosti je odhodlanost
pokradovat v praxi do té€ doby, pokud neni dosaZen cil osvobozeni.

Vsechny ostatni meditace maji stejny zéklad, ale rozliéné podoby. Je s nimi
spojeno i cosi nepodstatného. Ale vipassand je &ird esence. Nemuizete k ni nic pfidat
ani nic vypustit, abyste ji vylep$ili. Je mozné ji provadét tfemi zpidsoby a je na
kazdém z nds, kterda metoda z nich ndm bude nejvice vyhovovat.

Prvni zpisob: Uvédomujte si své pohyby, své t€lo, svou mysl, své srdce.
VSechny pohyby by méli byt zcela uvédomélé. Vnimejte radost s pohybem spojenou.
Totéz plati o mysli. KdyZz se na platno va$i mysli promitne mySlenka, staiite se
pozorovateli. KdyZ se na platno vaseho srdce promitna né&jakd emoce, jen ji pozorujte.

Druhym zptisobem je dychani. Za¢néte si uvédomovat své dychani. Kdyz
vdechnete, zane se zvedat bficho a pfi vdechu naopak bficho klesd. Jen si
uvédomujte tento mechanismus. Jen si to uvédomujte — nahoru a dold, vdech, vydech.

Bficho je velmi blizko zdroji Zivota, protoZe dit€ je spojeno se Zivotem pupecni
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Siitirou. A kdyZz se bficho zveda, je to zvedani Zivotni energie. Je to pramen Zivota,
ktery s kazdym nddechem tryska vzhiru a s kaZdym vydechem zase klesa dold.

Tteti zplisob spocivd v uvédomovani si dychani v oblasti, kde dech vstupuje
do téla nosem. Je to opaény pdl oproti stran€ bficha. Tato metoda je snaz§i pro muze
neZ pro Zeny, které si lépe uvédomuji bfi$ni dychéni. Na celém svéte prevlada hrudni
dychéni, které je typické pro muZe a reprezentuje tak atletickou postavu. Na celém
svété, s vyjimkou Japonska, davaji vSichni atleti a ucitelé atletiky hlavni diraz na
dychani, pfi némzZ se naplni plice, roztdhne hrudnik a zatdhne bficho. Jediné Japonsko
je vyjimkou. Klade ddraz na bfi$ni dychéani, které neni tak estetické z hlediska
ostatniho svéta, ale zato je pfirozen&ji neZ zatahovani bficha. Zajimavy je proto
rozdil mezi sokou indického a japonského Buddhy. Zatimco indicky zastupce ma
malé bficho, japonsky ho mé naopak mimé vypouklé a §iroké a jeho hrudnik téméf
neexistuje. Kdyz €lovék vnoci spi, dychd bfichem a pravé proto je potom tak
uvolnény a citi se svézi (Osho, 2005).

Pfi Vipassana miiZete sedét nebo chodit. V prvnim pfipad€ se jedna o sed, kdy
zada a hlava by mély byt vzpfimeny, o¢i zavieny a dychdni normélni. P¥i tomto
sezeni pozorujeme opét jen zvedéni a klesani bficha vyvolané vdechem a vydechem.
Hlavni je tu proces pozorovani, nikoli to, co pozorujeme, a proto je tfeba si
pamatovat, Ze se nesmime ztotoZniovat s tim , co se objevuje. Otazky &i problémy pak
miiZeme vnimat jen jako urdité zdhady, které nas pobavi.

V druhém ptipad€ se jedna o chizi, a to pomalou a klidnou, zaloZenou na
bdélém vniméani nohou dotykajicich se zemé&. O&i by méli byt zamé&feny na zem, par
krokil pfed vami. Pokud se nahle néco objevi, pfestatite vénovat pozornost noham a

uveédomte si, co jiného vas to zaujalo, a pak se zase vrat'te zpatky k nohdm.

6.4.4. P¥iznivé i¢inky meditace pro béZny Zivot

Meditace je riist, rist celého naSeho Ziti. Neni to zddna metoda ani technika.
Meditace neni néco, co by se dalo pfidat k naSemu byti. Je to jen pouhd transformace.
Stejné jako lasku, ani meditaci ndm nemtize nikdo dodat. Techniky jsou jen
prostfedkem, jak se k meditaci dostat (Srv. Merzel 1996, Osho 2000). Meditace ma
velmi pfiznivé G¢inky na celkovy zdravotni stav organismu.

Jestlize Zijeme v meditaci, dostdvame od ni mnoho. Naptiklad oby&ejné ticho.

Lidé povazuji ticho za néco prazdného, negativniho, za absenci zvuki a hluku. Je jen
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malo lidi, ktefi dokaZi ticho vnimat. Ticho neni prizdné. Je existenci. Je to
skute¢nost, kterd je neustdle v kaZzdém pfitomna. N4a§ vnitini svét je zcela tichy.
Nedostane se do n&j zadny zvuk ani slovo, ale my se do n&j dostat miZzeme. Stied
na$eho byti je jako centrum cyklonu. At se kolem dé&je cokoliv, tento stfed zlstava
stale klidnym a tichym. Neni to néco, co by mohl &lovek vlastnit. Naopak to néco
vlastni ¢lovéka. Tohle ticho nam pt¥inasi pravdu, lasku a tisice dalSich pozehnani
(Osho, 1999).

Clov&k, ktery medituje, dostane se dfive nebo pozdg&ji klésce. JestliZe
meditujete spravné, dostavi se ohromny p¥iliv lasky, takovy, jaky jste nikdy pted tim
neznali. Stanete se plamenem a budete chtit tento cit sdilet s ostatnimi. Pokud hluboce
milujete, zatnete si postupné uvédomovat, Ze vafe laska je €im dal tim hlubsi
meditaci. MySlenky zmizi a objevi se ticho. JestliZe mluvim o lasce myslim tim lasku,
kterd vznikla meditaci, nemyslim tim lasku, kterd vznikla z mysli. Toto neni prava
laska. Ta je velmi nestabilni a pomijivé, pfevazuje spise pocit vlastnictvi. Prava ldska,
vznikld meditaci dava naopak svobodu ve viem a kaZdému. Prava laska nemd nic
spolecného s druhou osobou. Ta laska jste vy.

Meditace pfinasi radost. V b&Zném Zivoté mame radost z né€jakého divodu.
Koupime si néco nového, potkdme dobrého kamardda atd. Tyto radosti trvaji jen
chvili, protoZze nemohou byt v&né a trvalé. Existuje v§ak i jiny druh radosti, ktery
miiZzeme pocitit bez jakékoliv zjevné pri¢iny. Kdyby se nékdo zeptal: ,,Pro¢ més
takovou radost?“ nedokaZete mu na to odpovédét (Tomas, 2000). Neddvno jsem méla
osobné to §tésti a pocitila jsem podobny zaZitek. Bylo to poté, co jsem stravila
polovinu dne se znamou, kterd &asto medituje a jen tak jsme si mile povidali na
nepodstatné téma. MoZna jsme sem tam spi§ i mléeli a komunikovali oéima. Ten
stejny den odpoledne jsem cestovala metrem. A znenadéni to pfislo. Jako kdyby mi
dal n€kdo ranu do zad nebo zmacknul spoustéci tladitko. Ze vtefiny na vtefinu jsem
pocitila pfiliv radosti a §tésti, ktery se okamzit€ zacal projevovat smichem a
naprostym uvolnénim. V metru plném lidi jsem nedokazala své projevy radosti
ovladat. Ani mé& nenapadlo je ovladat, protoZe ten krasny stav byl nejlepsi, jaky jsem
kdy zazila, ale zaroveri tak pfirozeny a znamy. Jen jsem si pozorovala kolemjdouci a
fikala jsem si v duchu, pojd’te se se mnou smat, ale vSichni ostatni se jen mracili.
Pfipadala jsem si jako ve snu, kdy se ¢lov€k sam pozoruje odnékud seshora.

Podle lidi, ktefi se pravideln€é zenové meditaci vénuji, m4d obecné zenova

meditace pozitivni dopad pro celkovy vyvoj ¢lovéka. Diky pravidelnému cviéeni je
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jejich mysl stile mén& a mén& rozptylovéna. Clovek lépe ovlada své pocity, je
klidngjsi, emoéné stabiln&j§i a vnitiné svobodné&jsi. Ziskava tak dusevni klid a mir.
Pokud ho né&jaky podnét vyvede z rovnovahy, dokaZe ji rychle zase najit. Umi
snadnéji Eelit kazdodennimu stresu a frustracim, lépe se vyrovnava s naroky, které na
né&j bézna Zivotni praxe klade.

Pozitivnim didsledkem zenovych cvideni je i to, Ze Clov€k zpravidla najde
realistictéj§i pohled na sebe sama a své moZnosti a meze. Postupné se mu dafi
ptehodnotit néroky, které na sebe klade, nebo které na né&j klade jeho okoli, a jejichz
nesplnéni mozna dfive prozival jako selhédni. S tim souvisi i vyrovnangjsi a kvalitn&jsi
vztahy, je vidi druhym lidem péistupn€j§i. Tento postoj posiluje i buddhisticky
princip soucitu s viemi bytostmi.

Dal§im dlleZitym u¢inkem zenu je moralni zdokonaleni. Postupné se
odstrafiuji 8patné vlastnosti, ¢loveék se osvobozuje od zavisti a nendvisti a je schopen
opravdové lasky. Obecné lze fici, Ze zazen se zasluhuje o lep$i zdravi Elovéka po

strance fyzické i psychické.

6.5. Prozivani ve sportu a jeho spojitost s meditaci v zazenu

Meditace nam obecné piind8i klid, ktery je nezbytny prfedevS§im pro
ptekonédvani vypjatych Zivotnich situaci. Tento klid je potfebny také pfi sportovnim
vykonu, p#i pfekonévani naronych a stresovych situaci béhem duleZitych zavodi
nebo zépasti, kdy je sportovec nucen podat maximalni nejlepsi vykon, na ktery je
sportovec podle tréninkovych ukazatelti dobfe pfipraven.

Slozky sportovniho vykonu jsou v dne$ni dobé prozkoumany z hlediska
specializovanych v&€dnich obord do detailu. I pfesto se €asto objevuji situace, kdy
sportovec nedokaze predvést ve vypjatych chvilich vykon, ktery pfedvadél bez
problémi v tréninku. Castou prekaZkou je sportovci nazyvana tzv. ,,psychika“. Jako
piiklad jsem zmifiovala jiz v prvni €asti mé prace problematiku s pfekonavanim
prkna. Pokud méame pfejit prkno v metrové vysce, nedini ndm to problém. Upevnime-
li v8ak stejné prkno do desetimetrové vysky, problém nastava, i kdyZ se jedna o stejny
pohyb. Stejnou zkuSenost popisuji zainajici horolezci. KdyZ lezou dva metry nad
zemi, vSechno jde hladce. Totéz ovSem na skile ve sto metrech je mnohem

néro¢néjsi. V ramci zenu bychom mohli fici, Ze mySlenky, které vyvstdvaji na mysl
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béhem sportovniho vykonu, limituji tento sportovni vykon. Z této mysli, naplnéné
mys$lenkami potom pramenni emoce a nejcastéjsi obavy. Kdyz si pfiblizime vypovédi
vrcholovych sportoveld, komentujici dileZité okamziky, v8ichni se vyjadiuji velmi
podobné: ,,Byl jsem vyborné fyzicky pfipraven, selhala vSak psychika.“ Velmi hezky
se vyjadfil k tomuto problému Toma$ Berdych: ,, KdyZz se dafi, vSe jde hladce a
¢lovek nad ni¢im nepfemysli, vechno jakoby pfichazi samo a vSe se bere tak, jak to
je“. Kdyz v3ak pfijde chvile nezdaru, za¢nou se mi v hlavé hromadit my$lenky, které
naru§i plynulost zédpasu. Mohu mit sice uder natrénovany, ale v dany okamZik si
nevéfim a hraji jej pomalou rukou. Pak pfichazi obavy a strach® (je to stejné jako pfi
meditaci, kdy mySlenky jsou ruSivym elementem) (Berdych v Jelinkovi, 2007, str.
60). Také Petr Cech #ika: ,.DEv jsem se béhem zapasu stresoval hloupostmi. Porad
jsem se ptal sdm sebe, jestli dostaneme géla a kdo ho da. Délalo mi to nepofadek
v hlavé.“ (Jelinek, 2007, str. 60). Zjistujeme, Ze to, co sportovce nejvic rusi, jsou
pravé mysSlenky, které se nemohou objevovat stejné tak ve chvili, kdy jsme
v meditaci.

Mysl se podili velkou mérou na ovladani a reakci naSich t&l pfi zat€zovych
situacich. Pfevaha myslenek v t€chto chvilich se tykd minulosti nebo budoucnosti
(stejng tak jako se orientujeme na minulost nebo budoucnost v b&€zném Zivotg). Z
hlediska minulosti, jde pfedev§im o hodnoceni minulého vykonu a z hlediska
budoucnosti se naopak jedné o jakési naprogramovani si uréit¢ho snu. Tyto mySlenky
jsou ruivé, nebot’ sportovec potiebuje splynout s piitomnosti, ve které se jeho
vykon odehrava. Musi se uplné se uvolnit a nechat vykon se stat. Tento stav naprosté
pfitomnosti je stejné tak t&Zce definovatelny jako stav pfi meditaci. Tento stav se
Casto nazyva ,,z6na“ &i ,flow™. Je to stav, kdy se hrd€ nenechd absolutné niim rusit,
jakoby se rozplynul ve vykonu. Tento stav se ned4 popsat, je tieba jej zaZit, stejné tak
jako stav pii meditaci.

Clovék, ktery praktikuje zazen, je v praktickém Zivot¥ koncentrovan&jsi a
vykonnéj$i. Lep$i schopnost soustfedéni mu poméha v jakékoliv ¢innosti. Pfes riizné
prekazky a rusivé vlivy je schopen se stdle soustfedit jen na jednu véc. To ma
pfiznivy dopad i v jeho profesiondlnim Zivoté a samozfejmé€ to miiZze pfinést své
ovoce i v oblasti sportu. S lep8i koncentraci souvisi i vys$§i schopnost sebeovladani,
ktera je fakticky jednim z doprovodnych projevii koncentrace.

Meditace ndm kromé jiného pfinese citlivost, silny pocit, Ze naleZime svétu.

Neodmyslitelny pocit, Ze patfime k existenci a jsme jeji ¢asti. Citlivost se projevuje
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tim, Ze i pro nejmensi stéblo trdvy bude pro nas mit neobycejny vyznam. Tato
citlivost ukazuje, Ze toto malé stéblo je pro existenci stejné tak dilezité jako ta
nejvzdalenéjsi planeta. Toto stéblo je jedine€né, je nenahraditelné, ma svou vlastni
individualitu. Také ve sportu je citlivost velice dileZitd. Jakmile je sportovec citlivEjsi
a vnimavéjsi, miZe 1épe vyhodnotit problematickou situaci a jeho reakce jsou tak
pfesnéjsi. To miZe napomoci problémiim souvisejicim s fair-play.

Stav, ktery jsem v jednom z pfede$lych odstavcli oznadila jako zénu, oznaduji
sportovci, ktef{ ji zazivaji, jako sportovni trans nebo dokonce jako sportovni
orgasmus (Mistr Osho, ve své knize Od sexu k nadvédomi, spojuje stav meditace
s orgasmem. PYi orgasmu se totiz rozpousti ego, pfestivime myslet - nemyslime
dokonce ani na milovanou osobu, zastavi se &as). Sportovci pfi z6né nevnimaji nic
kolem sebe a nerusi se Gvahami, co bude a co bylo. Nerusi je myslenky. Ziji pouze
danym vykonem, pfitomnosti. Sportovci tento stav popisuji jako harmonii t€la a duse,
kdy mizi my§lenky o soupefich, divacich, mizi mySlenky o taktice a mizi také prostor
ve kterém se sportovni vykon odehrava. Dynamickd fyzicka aktivita se kombinuje
s vnitfnim pocitem vyrovnanosti a klidu. Tento stav zony je spojovan s perifernim
vidénim. Jestlize je sportovec v z6n€, ma velice dobré periferni vidéni. Zde vnimam
paralelu s taoismem, ktery ptipodobiiuje periferni vidéni ke zmifiovanému ,,wu-wej “,
stavu nezucastiiovani se déni kolem. Jaromir Jagr popisuje tento stav jako uplné
rozpusténi do hry, kdy vidi jen puk a ostatni se mu jevi jako rozmazané a ziroveii
svym perifernim vidénim vidi pfesné rozestoupeni spoluhraéh a protihra¢d aniz by se
otacel jejich smérem (Jelinek, 2007).

Prozitek harmonie mezi t€lem a mysli popisuje celd fada olympioniki a
svétovych rekordmant. Tohoto zvla§tniho stavu lehkosti, podobného euforii, vétSina
z nich dosahla spontanné. Kdy?Z si totiZ chté&ji dany stav navodit cileng, vét§inou se to
nedafi (Jelinek, 2007, str. 69). Zde opét vidim paralelu s jednim ze zasadnich principt
zenu. Osviceni toti% nesmi byt povaZovano za cil. Clovék by tak opét pospichal do
budoucnosti, namisto toho, aby se orientoval na pfitomnost. Otazkou vSak zlstavé,
jak si tento stav navodit. Jeho pfedehrou by mohly byt pravé nékteré z meditacnich
technik, které jsem jmenovala vySe.

Podle Osha, miize byt meditaci cokoliv. Jestlize dokdZeme své &innosti zbavit
automatického jednani, pak se cely Zivot stane meditaci. Pak kazda drobnd ¢innost,
sprchovani se, piti, povidéni, béh, plavani. Meditace je kvalita, kterou miZeme vnést

do &ehokoliv, neni to zvlastni Cinnost. Lidé si asto mysli, Ze meditace je néco
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zvlastniho, kdy sedite a jste vazni a opakujete dokola mantry, pélite vonné ty€inky,
délate to a ono v uréitou dobu s uréitymi pohyby. To by byla jen dal§i automaticka
¢innost a meditace je proti automatickému jednani. Jste — i bdéli, vnimavi, pak je
jakédkoliv €innost meditaci. Osho pravi: ,,Dillezité je, abyste byli neustéle citlivy k
okoli, abyste nezapominali pozorovat, abyste pozorovali a pozorovali. Pomalu tim,
jak se pozice pozorovatele bude upeviiovat, zaéne byt stabilni, dojde ke zmén&. Véci,
které jste pozorovaly, zmizi“ (Osho 2007, str. 67).

Je mnohem snadnéj§i byt vnimavym, pokud je ¢lovék v pohybu. Pokud &lovék
jen sedi, mohl by usnout. Av§ak pohyb pfirozené brani spanku a zéakladni Zivotni
funkce jsou v bdélém stavu. Jedingm problémem je to, Ze pohyb se mize stat
automatickym. Z vypovédi mych znamych jsem zjistila, Ze velmi Casto se do stavu
z6ny dostane &loveék pii béhu, kdy miZe pocitit nddherny proZitek meditace. BéZec je
pfekvapen, nebot’ nic takového neplanoval. Ale stdva se to. Piedstavte si ranni
ptirodu, kdy se vSechno probouzi, zaZivate krasny pocit a najednou je tu jenom béh.
Cely cloveék zagne fungovat spoleéné a najednou se cely uvolni. Pokud viak nastane
pocit, Ze se b&hani stalo automatickym, je to $patng, protoZe se vytraci vniméni. Je
tfeba zkusit novy sport. Jde o to, Ze kazdy pohyb je jen vytvoieni situace k navozeni
bdélosti.

Jestlize déle pokraduji v uvaze, Ze pfi sportu mize dochédzet ke stejnym
pocitim jako pfi meditaci, na mysli mi vyvstdvd nasledujici mySlenka. Dle mého
nézoru maji blize k perifernimu vidéni a podobnému prozivani jako pfi meditaci
micové sporty. Pfi hfe musi hra¢ vnimat vice aspekti neZ jen sebe, jako naptiklad pfi
b&hu. V tymové hie je kromé sebe samého nucen vnimat napfiklad prostor, za ktery
nesmi vstoupit, a ktery je ¢asto omezen urcitymi hranicemi (Carami, které vymezuji
hraci pole). Déle se musi umét pohybovat vtomto poli v souvislosti se svymi
spoluhraci, popfipadé protihradi. Stile se v8ak musi soustfedit na mié, ktery je
sttedem vSeho déni. Obecné pii tymové hie piekondvaji hrai nékolik aspekti
najednou ve snaze dosaZeni cile (g6lu, branky, kose) coz zdokonaluje jejich periferni
vidéni. Hrac, ktery se blizi naptiklad k bran¢€, nema4 ¢as pfemyslet o minulosti nebo do
budoucnosti. Hraje tady a ted’, rozpus§tén do hry. Z vlastni zkuSenosti musim Fici, Ze
kolektivni hry jsou pro mé vét§im uvolnénim pro t€lo jako celek, nez kdyz si jdu
zab&hat a mam &as piemyslet o uplynulém dni a o planech na den nésledujici. Je tu
vSak problém stilého pferufovani hry a jakmile se hra¢ jednou do zény dostane a pak

je jeho stav prerusen, je t&Zké se opét do predchoziho stavu zény vratit.
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Obecné bych chtéla Fici, Ze bychom méli zménit pohled na sportovni ptipravu
a sportovni vykon, pokud chceme dosahnout lepSich vysledki. Paradoxem je, ze
pokud mluvime o snaze dosdhnout urcité sportovni vysledky, je to v protikladu
z jednim ze zenovych principi. Mluvim o zenovém principu, ktery popiré jakékoliv
soustiedéni se na vysledky. Meditace se nezaméfuje na cil, na néco, co bude ale
dilezita je pfedev§im pfitomnost. Budeme-li tedy pouZivat praktiky zenu, neméli
bychom je praktikovat ve smyslu dosaZeni lepich vysledkd, nebot” dosaZeni lepsich
vysledkid ve sportu by mélo byt az disledkem pouzivani meditacnich technik, ne
motivaci.

Sportovni p¥ipravu a pozdéji vykon sportovce bychom se méli naucit chépat
v $irSich souvislostech nez jako jednotlivé faktory, které sportovni pfipravu a vykon
uréuji. Pfipomindm opét indickou historku se slonem, kterou jsem uvedla v ivodu své

prace. Casto nahliime na realitu uzkym okénkem pohledu, ktery se pravd¥ sice

pfibliZuje, ale nikdy neodhali pravdu Gplnou.
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ZAVER

Ve své praci jsem se snaZila nahlédnout na ¢lovéka skrze dvé odlisna pojeti
¢loveka. Prvni pojeti vychazelo z nadi tendence nahliZet na ¢lovéka dualisticky. Tato
tendence je charakteristickd pro zédpadni mySleni, kdy vnimame ve smyslu oddélenosti.
Na druhé strané tendence, nahliZet ¢lov€ka nedualisticky, kdy je ¢lovék vykladan jako
jeden celek. Mym cilem bylo charakterizovat tyto dva pohledy a vyvodit z nich obecné
disledky ovliviiujici celkovy pohled na realitu a s timto pohledem spojeny jiny rozmér
pojimani sportovniho vykonu jedince. Obé dvé tendence, jak zapadni, tak i vychodni,
pfinaseji mnoho hodnotnych a zajimavych aspekti, které uréuji na§ pohled na realitu a
s ni spojeny pohled na sportovni vykon. Zapadni svét, ktery je zaloZen na dualismu a na
honbé za vykony, pfina§i neocenitelné poznatky zoblasti védy. Na druhé strang
vychodni svét, ktery v mé praci reprezentuje zen buddhismus, spé&je k celkové harmonii
¢loveéka a uci ho hledat souvislosti mezi jednotlivymi jevy. Myslim si, Ze k tomu, aby
¢loveék mohl existovat jako svobodné a spokojend bytost, je tieba se zcela neztotoZiiovat
se sou¢asnymi poznatky dneSniho svéta a nepovaZovat je za absolutni a jedinou pravdu.
Je dilezité si uvédomit, Ze existuji i jiné pohledy na realitu, neZ ve kterych cely Zivot
vyristdme a které ur€itym zplsobem omezuji vnimani tohoto svéta. Stoji zato uv€domit
si nasi existenci v $ir§im rozméru.

V této praci jsem se také snaZila postihnout pfinos zenové meditace pro sport a
pokusila jsem se najit uréité spoletné znaky mezi proZivanim v zazenu a proZivanim ve
sportu. Vzhledem k tomu, Ze k této problematice zatim neexistuje dostate¢né mnoZstvi
literatury, povaZuji tuto ¢ast mé prace spiSe za nasmérovéni, které by mohlo pfinést
ovoce pii hledani rezerv v pfipravé a vykonu sportovce. Jsem si v8ak védoma toho, Ze
z pohledu praxe vrcholovych sportovci by se ktéto praci jisté naSlo mnoho
dopliiyjicich informaci a poznamek a Ze tato oblast teprve &ekd na dikladné&jsi

prozkoumani.
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