Cankamana | Meditace chtize

Jak jiz bylo zminéno, meditaci lze praktikovat kdykoliv, v jakékoliv poloze v
jakémkoliv prostredi. Kdyz meditujeme, je dilezité, abychom si byli védomi své mysli,
abychom zkoumali jeji vznikajici podminky a abychom byli plné pfitomni bez ohledu na
polohu naseho téla. Pozornost je klicovym ndstrojem pro dobrou meditacni praxi.
Nesmime vSak zapominat na uvédoméni téla i toho, co se déje v okoli. Nase télo s ndmi
mluvi a my bychom ho urcité méli poslouchat, jinak bude mysl zneklidnéna. Kdyz dlouho
sedime, muzeme zacit citit bolest nohou, zad, chodidel atd. A mysl za¢ne byt netrpéliva.
V tomto pfesném okamziku se nase soustfedéni mutize na nékolik minut obratit k této
bolesti, a kdyZ jsou mysl a télo pfipravené, s neustdlou bdélou pozornosti, mizeme
pomalu a vSimavé vstat. Stav mysli se neméni ze sedu do postaveni. Jedna se o stav
nepretrzité meditace, kdy se soustfedéni mysli vs§imavé pohybuje od dechu k télesnym
pocitim, od zvedani a klesani bfisni stény k pomalému pohybu nohou. KdyZ se nase
védomi stane stabilnim, jsme pfipraveni védomé se pohnout jednou nohou vpfed a
zahdjit meditaci chiize.

Béhem meditace je obvyklé stfidat ¢asové obdobi sezeni a chiize. To nam umozni
udrZet koncentraci a souc¢asné si protdhnout nohy a uvolnit napéti téla, které se pii sezeni
rozvinulo. Mala pozornost je vénovana instrukci meditaci chtize. Nékdy se vytvari dojem,
Ze chlize neni tak dulezita jako sezeni, ale i ta mtiZe byt velmi prospésnd. V rozpravach
neni zadna konkrétni instrukce, jak cvi¢it meditaci v chtizi, ale Buddha na ni odkazoval
pri rznych pfilezitostech. Podle nékterych komentait se to muize stat u nékterych druhti
lidi jejich béznou praxi. P¥i udrzovani néleZzité pozornosti se dokonce k4, Ze je to cesta k
osviceni.

Medita¢nim objektem v tomto druhu cviceni je skutecna poloha, pohyb a kontakt
nohou se zemi; pozornost (ale nikoliv o¢i) je u nohou. Je proto nutné vice vysvétlit, jak
postupovat a také se zminit o drzeni téla. Existuji tfi faze: stani, chtize a otaceni. Pokud
cvicite v interiéru, je obvyklé projit medita¢ni mistnosti, otocit se a pak se vratit zpét.
Pokud jste venku, budete se muset rozhodnout, kde bude vas bod obratu.

Postavte se uvolnéné ke zdi, kde chazi zac¢nete, s vyhledem do mistnosti. Vénujte
nékolik minut Gpravé polohy a neustéle si uvédomujte své télo. Vase chodidla by méla
byt poloZena na podlaze rovnobéZznd se sebou, asi 18 cm od sebe, a paze by mély volné
viset po vasem boku. Nejprve upravte svoji rovnovdhu tak, aby byla rovnomérné
vyvazend mezi obéma chodidly; potom mezi patou a ploskou kazdého chodidla: bod
rovnovahy by mél ve svém stiedu pies klenbu chodidla. Déle vénujte pozornost kolenim
a ujistéte se, Ze jsou rovnomérné nad kotniky a nejsou v napéti; poté aktivujte stehenni
svaly, vytahnéte ¢ésky nahoru smérem k pasu.

Tajemstvi spravného postoje je v poloze ky¢li. Pro udrzeni spravné polohy a
napfimeného drzeni patere, je dilezité nastaveni chodidel, peclivé vyrovnani panve,
dokud se patef nedostane do napfimené polohy, aniz by vy¢nivalo vase bficho nebo
ramena se skldnéla dopfedu. U vétsiny lidi toho dosahneme mirnym naklopenim panve
smérem dozadu. Ujistéte se, Ze je v ramenou uvolnéno veskeré napéti, paZe nechte
klesnout po stranach bokd, ruce jsou uvolnény a dlané otoeny smérem dovnitt. Poté
vytvofte prostor mezi usnimi lalticky a rameny a v pripadé potfeby upravte hlavu do



neutralniho postaveni, neni zaklonéna dozadu ani nevy¢niva brada. Pokud jste provedli
vSechny tpravy spravné, nemélo by v téle dojit k napéti. Zastarite v této poloze nékolik
okamziki, abyste si zvykli na pocit napfimeného drZeni téla a pracujte na jeho kontrole
pri kazdé zméné tézisté, od chodidel az k hlavé, protoze kdyz néco opravite na jednom
misté, néco se pokazi nékde jinde.

Pri meditaci chiize musi byt mysl tplné pohlcena tim, co se odehrava. Nez dojde k
pohybu, uvédomte si timysl (zdmér) vykrocit a kterd noha se pohne jako prvni. Pfeneste
veskerou svoji vdhu na nohu, kterd ztstane na zemi. Poté zvednéte patu ze zemé a
chodidlo druhé nohy a uvédomte si ztratu kontaktu s podlahou. Udrzujte védomeé
pozornost o pohybu nohy ve vzduchu, kdyzZ ji zvedate, pohybujete s ni dopfedu a poté
kdyz ji za¢inate pokladat smérem k zemi. Spravna praxe chtize vyzaduje, aby se nejprve
polozila na zem pata, poté stted chodidla (pfesnéji malikova hrana nohy), kterd volné
prechdzina dokonceni pohybu polozenim vsech prstii véetné palce, ktery je nejdtilezitéjsi.
At polozite kteroukoli ¢ast chodidla na zem, bud'te si pfitom védomi okamzZiku kontaktu
s podlozkou a dokoncete pohyb polozenim celé nohy na zem.

S obéma nohama uzemnényma vyrovnejte rovnomérné vdhu mezi chodidly, nez
postup zopakujete druhou nohou. Pokracujte v prochazeni mistnosti tak, aby se poloha
nohy stala pfedmétem soustfedéni, at uz je ve vzduchu nebo v kontaktu s podlozkou.
Kdyz se dostanete na druhou stranu mistnosti, chvili se védomé postavte, nez se otocite.
O¢i by nikdy nemély spocivat na chodidlech nebo ledabyle bloudit, nebot to odvadi vasi
pozornost. Jednoduse je sklonte dol a udrzujte zrak soustiedény asi metr pred sebou.
TotéZz plati i pro postaveni ve stoje. Pokud vase o¢i bloudi (dokonce i kdyZz je zavtete),
muZe se stat, Ze spadnete!

Pred zahdjenim otaceni si znovu uvédomte umysl se otocit a smér, kterym se budete
otacet. Jedna meditujici mi fekla, Ze si vzdy davé zdleZet na tom, aby nebyla zddy k obrazu
Buddhy. Otaceni je dosaZeno zvednutim a polozenim v mirném tthlu nejprve jednu nohu,
pak druhou. Kroky provadime velmi malé a chodidlo je zvednuto jen o palec nebo dva
od zemé. Kdyz je rotace dokoncena a vy jste otoeni opa¢nym smérem, vénujte chvili
pozornost tomu, abyste se postavili a byli si védomi své polohy, pfipadné ji upravte.

Mnoho meditujicich zjistilo, Ze je fascinuje podrobny proces chtize a vSechny malé
pohyby, které to vyzaduje. To vSak neni pfedmétem cviceni a neudrzuje nezbytnou
koncentraci prospésnou pro nasi praxi, pokud nechéate svou mysl béhem pohybu bloudit
po celém téle. Prosté myslete na to, co nohy délaji, na pocit, ktery béhem toho vyvstavé,
nic vic.

Tim, Ze se takto podrobné soustfedite na pohyb nohou, za¢nete automaticky chodit
velmi pomalu. Existuje vSak také technika rychlé chtize, ktera se obvykle pouziva, pokud
je clovék venku. Je to jen ,rychlejsi” ve srovndni s vyse popsanou metodou; ve srovnani s
béZznou chiizi je to stale pomalé. Chodite dopiedu a zpét, jak je uvedeno vyse, ale rozdil
je v tom, Ze budete pouze udrzovat pozornost u toho, kterd noha je pravé v pohybu, jestli

leva nebo prava.

Dr. Rewata Dhamma Sayado. Uryvek z knihy , Vyprdzdnéni mista pod riZovou
jabloni.”
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