ZEN A ZAZEN

Ide 0 meditacné metddy, ktoré sa pestuju
hlavne v Japonsku. Cvi¢i sa v meditatnom
sede (zazen), v meditacnej chédzi (kinhin).
Pouzivaju sa meditatné sedacky, palica
(kyosaku), logicky nerieSitelna uloha (ko-
an), sustredenost do bodu hara, prekona-
vanie vizii (makyo), poklony a vyvrcholenie
usilia v savislom dlhom cvi€eni (seSin).

Emisnym tomografom a magnetickou re-
zonanciou sa zistilo, ¢o sa deje v mozgu pri
rozliénych €innostiach a mysleni. Vedci zis-
tili, Ze pravidelna meditacia viac prepaja
obe rozdielne pracujuce mozgové hemisfé-
ry. Taktiez, ak sa medituje sustavne aspon
tri mesiace, jednotlivé neurdny v istej Casti
mozgu sa nanovo a inak prepajaju.

Uctu vzbudzuju stari zenovi majstri, ktori to
na sebe zistili empiricky. Nie nahodou
v Thajsku ¢i Barme chodi kazdy muz as-
pon raz v zivote na tri mesiace meditovat
do klaStora. Alebo, Ze meditand prax v
sucasnych centrach v Europe, USA a inde
trva prave tri mesiace.

HARA

Casto sa mylne tvrdi, Ze hara je slne¢na
pleten (solar plexus). Hara je v skutocnosti
myslené (ale skisenymi meditujicimi zisti-
tefné) miesto asi 5 cm ponize pupka. Ked
sustredime pozornost do hary a ked sa
nam podari udrzat ju tam dlhSi ¢as, ako by
sa v mozgu zapojila dalSia obrovska ope-
raéna pamat. Zacneme chapat suivislosti.
Vidime detaily problému, ale z&roven i jeho
rieSenie. Kazda otazka ma v sebe zarodok
odpovede, len ho treba vidiet a pouZit.

Skuste ist do piateho poschodia a pocitat
pritom schody akoby v hare. Budete pre-
kvapeni, Ze nebudete zadychani. Skuste si
predstavit, Ze sa vam s kazdym nadychom
trochu rozpali v hare Zeravy uhlik. Pri vy-
dychu zas trochu stmavne. Zaroven robte
niec¢o, ¢o vas obvykle vébec nebavi. Skus-
te si do hary umiestit krik rozhnevaného
Séfa, za chvilu zistite, Ze vam Séf nepreka-
Za, ze ste pokojni, Ze ste nad tym.

Praca s harou je najlepSi spésob ucenia,
ako byt stale v mieri a pohode. Kazda ne-
prijemna udalost automaticky vnimana ha-
rou vyvola len priliv energie. Hara poskytu-
je obrovsky energeticky potencial umel-
com, adeptom bojovych umeni, ale i vrcho-
lovym Sportovcom a laikom.

PRELUDY

Zenovi majstri vlastnou skusenostou zistili,
s €im sa streta kazdy zaciato¢nik pri snahe
o ponor do hlbin vlastného vedomia. Zistili,
Ze pociatok skuto¢ného stiSenia mysle
sprevadzaju vizie geometrickych obrazov,
Ci dokonca iluzie a vidiny. Zatial ¢o adepti
inych mystickych uceni sa tymito viziami
nechavaju unasat (alebo zastrasit), zenovi
ucitelia nabadaju Ziakov, aby sa tym nedali
ovplyvnit a zastavit v meditatnom Usili.
Hovoria, Ze je to len chvilkovy prelud, teda
ni¢ dolezitého. Treba ist dale;.

Poznamka: Tento d¢lanok je prevzaty
Z rozhovorov s nemenovanym ucéastnikom
zenovych meditacii.



