PROGRAM RETREATU 20.-22.4.2012

Vitejte na meditacnim ustrani se seniornim ucitelem - Roshim - japonské zenové
tradice Soto Fumon Nakagawa Roshim. Tyto instrukce Vam maji poslouzit pro
lepsi orientaci béhem retreatu.

1. Nemate-li zkuSenost se zenovou meditaci

Pokud je toto vaSe prvni zkuSenost se zazenem, vyhledejte nékterého z orga-
nizatoru v dobé registrace. Rdd vam poda kratkou instruktaz.

2. Poznamka o jezuitském tadu

Jezuitsky tad byl zalozen v prvni poloviné 16.stoleti Spanélskym slechticem
Ignécem z Loyoly a uz brzy po svém vzniku ziskal renomé cirkevni intelektualni
elity. Dnes je nejvétsim fadem pusobicim v katolické cirkvi. Jadrem jezuitské
spirituality jsou specifickd duchovni cviceni s bohatymi vizualizacemi, tzv. exer-
cicie. Jezuité jako prvni mezi kiestanskymi iady za¢ali na svych misiich se sys-
tematickym studiem vychodnich duchovnich tradic a v cizim prostiedi prosluli
mimofadnou kulturni tolerantnosti. V soucasnosti a v nedavné minulosti pattily
mezi jezuity mj. i takové osobnosti jako Hugo Lassalle, prvni propagétor zenové
meditace v Evropé, nebo nejvétsi znalec buddhismu mezi katolickymi teology
Hans Waldenfels.

Prosime respektujte prostor jezuitské koleje svym chovanim. Dékujeme.

3. Casovy harmonogram

Patek
17:00 - 17:20 Registrace
17:30 - 20:00 | Meditace (v kapli)
Sobota
8:00 - 8:20 Registrace
8:30 - 12:00 Meditace (v kapli)
12:00 - 12:30 Volno
12:30 Obed (v altdnku na dvore)
14:00 - 17:00 Meditace
Nedéle
8:00 - 8:20 Registrace
8:30 - 13:30 Meditace
13:30 - 14:00 Volno
14:00 Obeéd (v altdnku na dvofe)




PROSIME, NA MEDITACI BUDTE DOCHVILNI.

4. Ubytovani pro mimoprazské

Ti, ktefi budete ubytovani pies noc, vyhledejte Petra Zemlu pro blizsf informace.
Ubytovani bude mozné dohodnout v Cesko-japonské spole¢nosti.

5. VSeobecné

Béhem meditace je vhodné tmavé pohodlné oble¢eni. Prosime nezapomente si
hrnek na ¢aj. Béhem meditace si prosime vypnéte své mobilni telefony. Pted
jidlem se odiikévaji liturgické texty (tedy nezac¢inejte jist diive). Texty budou
k dispozici na misté. V prubéhu jidla se mléi.

6. Pravidla zendo/dojo

Zenové meditace probihd v mistnosti zvané zendo/dojo. Pro pohyb a chovan{
v dojo plati par jednoduchych pravidel. Zde je shrneme:

1. Do dojo vejdéte levou nohou a poté provedte tiklonu v gassho (viz obr. 2).
P1i vychéazeni z dojo vyjdéte levou nohou bez tiklony.

2. V dojo nepiekrac¢ujte pomyslnou spojnici oltdfe a vchodu do dojo (s
vyjimkou kinhinu').

3. Pokud mate bolesti, muzete béhem zazenu pozici zménit. Pied a po zméné
se uklonite v gassho. Uklonu v gassho provedte také bezprostiedné pied
zazenem a po jeho ukonceni.

4. Zacatky meditaci jsou ohlaseny sérif idert na dfevo.

5. Vse v dojo délejte s plnym védomim.

7. Vysvétleni pozic zazenu a kinhinu

Nésledujici obrazky vysvétluji drzeni téla pii meditaci v zazenu? a kinhinu.
Dale ukazuji iklonu v gassho a tklonu s dotknutim se ¢ela zemé (sanpai). Ne-
musite mit ovéem obavu z nadmérného mnozstvi informaci, vse podstatné bude
zopakovano na misté :-).

Ikinhin — meditace v chiizi
2zazen — doslovny pieklad — meditace vsedé
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Figure 1: Dojo

Figure 2: Vstup do dojo levou nohou, poté tklona v gassho. Odchod z dojo
levou nohou bez tklony.



Figure 3: Kédé Sawaki Réshi — pozice zazenu



Figure 4: Vlevo nahote: Zakladem pozice jsou ¢tyii body. Zobrazeny jsou tii
body tvofrici stabilni zdkladnu — obé kolena a panev. O kolena se opirdme (je
mozné si je podlozit). Ctvrtym bodem je vrcholek hlavy (bod nad usima), ktery
béhem zazenu vytahujeme smérem k nebi. Zaroven tla¢ime bradu dozadu, vlevo
dole: Ruce jsou slozené v mudfe: leva ruka je polozena v pravé, mezi palci je
jemny dotyk. Ruce si muzeme nééim podlozit, abychom méli uvolnéné ramena,
vpravo nahofe: Sedime zcela rovné, ani nalevo, ani napravo, ani dopiedu, ani
dozadu, vpravo dole: Jazyk je béhem zazenu opfeny o horni patro. Dychame
nosem.



Figure 5: Vlevo nahote: O¢i jsou oteviené, pohled sméfuje pres §picku nosu
dolu asi 1 — 1.5 metru pfed nés, vlevo dole: Soustiedime se na dlouhy vydech,
nidech pfijde automaticky, vpravo: pred zazenem se muzeme rozkyvat ze
strany na stranu, snadno tak najdeme vzpiimenou polohu.

Figure 6: Pozice kinhinu: od pasu nahoru je pozice shodna s pozici zazenu.
Chodidla jsou rovnobézna, vzdalena na Sitku dlané od sebe. S nadechem
udélame krok o pul chodidla dopfedu a preneseme na néj vahu.



Shashu

Isshu (kinhin)

Figure 7: Nahofe: gassho, druhé odshora: Pozice rukou - shashu (mimo
kinhin — pfi chizi po dojo), isshu (kinhin), dole: Prvnf ¢tyfi fdze sanpai. Prvn{
dvé faze sanpai jsou shodné s tklonou v gassho.
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Figure 8: Zavérecné Ctyii faze sanpai.



