FUKAN-ZAZENGI [RUFUBON]

Univerzalni navod pro cviceni meditace v sedé

1. Uvod

Jednim z nejdtilezitéjsich textt japonského zenového buddhismu
Skoly Soto je Fukan zazengi od Eihei Dogena (1200-1253). Zazen-gi
v Cestiné znamena ,, pravidla pro meditaci v sedé”. Fukan znamena
,doporucend kazdému” nebo ,univerzalné doporucovanad”.
Existuji dvé znamé verze Fukan-zazengi. Prvni se nazyva
Shinpitsu-bon - ,edice v pavodnim rukopise”, coz je tedy
pavodni/originalni verze. Pivodni v tom smyslu, Ze je napsdna
rukopisem samotného Dogena. Ten tato zdkladni pravidla sepsal
sam ihned po svém névratu z Ciny do Japonska v roce 1227.
Pozdéji, jak se praxe jeho samotného vyvijela, tuto verzi nékolikrat
pfepsal, az vznikla nakonec finalni, obecné zndma a pouzivana
verze, kterd se oznacuje Rufubon. Je zajimavé, ze ackoliv Dogen
vétsinu svého dila psal v japonstiné (Shobogenzo), Fukanzazengi
je napsané v obou verzich pouze v ¢inskych znacich. Pavodni
verze také tvoii jeden dlouhy text, ktery je vSak v prekladech do
evropskych jazyk ¢asto rozdélen do odstavct.

Samotny text je velmi ¢asto pro neobezndmeného ctenare velmi
téZko srozumitelny. Nejen pro to, Ze jde o text ze 13. stoleti (pro
srovnani si zkuste ptecist napfiklad Dcerku od Jana Husa ©), ale
také diky tomu, Ze Dogen velmi ¢asto pouZziva metafory a priklady,
které zkratka bez =znalosti kulturné-historickych souvislosti
nepochopime. KdyZ naptiklad Dogen vysvétluje, jak buddhisticti
patriarchové vyjadfovali podstatu zenu prostiednictvim ,prstu,
tyce, jehly nebo drevéné klapacky”, odkazuje se v téchto obrazech na
historky, které byly tehdejsim buddhistickym mnichfim velmi
dobfe znamé at uz ze suter, tradovanych koant nebo dalSich
prament. Napiiklad ,prst” v této souvislosti odkazuje na ¢inského
zenového mistra Guteie, ktery na otazky, které nemohly byt
zodpovézeny, odpovidal zvednutim prstu. Nebo ,ty¢” se v tomto
pfipadé odkazuje na legendu o indickém mistru Anandovi, ktery
podle ni realizovat Pravdu v okamziku, kdy na zem spadla zerd
klasterni vlajky. Pfes tyto informace, které mohou ¢tenafe zmast,
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obsahuje text velmi cenné praktické rady, jak praktikovat meditaci
v sedé.

Fukan-zazengi neni jedinou praci mistra Dogena pojednavajici o
meditaci v sedé&, jeho originalni verze (Shinpitsu-bon) vSak vznikla
jako uplné prvni (1227). Mezi dalsi takto prakticky zamétena
pojednani patfi Bendowa (Pojednani o nasledovani pravdy, 1231),
Zazenshin (Jehla na zazen, 1242), Zazengi (Standardni metoda
cviceni zazenu, 1243) a Zanmai-o-zanmai (Samadhi, které je
kralem vsech samadhi, 1244). VSechna tato pojednani o zazenu
(pravé svyjimkou Fukan-zazengi) jsou soucdsti souborného
celozivotniho dila mistra Dogena - Shobogenzo.

2. Preklady

Preklady z orientalnich praci jsou diky rozdilnosti jazykd, mySleni
a kultur samy o sobé slozita véc. V pfipadé Fukan-zazengi je to
navic umocnéno jednak tim, Ze jde o historicky text, a také tim, ze
jde o text filosoficky/buddhisticky. V tomto pfipadé nejde tedy
jenom o jazykovou vybavenost a zru¢nost prekladatele, ale také o
diikladné porozumeéni toho, o ¢em autor hovofi. Budeme-li tedy
chvili na internetu hledat, najdeme celou fadu piekladd do
anglic¢tiny. Z téch nejlepsich uvadime:

» Zen Occidental (pfeklad Gudo Wafu Nishijima & Mike
Cross) http:/ /www.zen-
occidental.net/texteszen/fukanzazengil.html

» Soto Zen Text Project (International Division of the
Administrative Headquarters of Soto Zen Buddhism &
Stanford University)
http:/ /www.stanford.edu/ egroup/scbs/sztp3 /translations
/gongyo_seiten/translations/part 3/fukan zazengi.html

* Terebess Asia Online (pét raznych anglickych prekladi)
http:/ /www.terebess.hu/english / genjo.html

Nas ale samoziejmé bude zajimat, jak jsou na tom pteklady do
cestiny. V soucasné dobé vime o tfech dostupnych prekladech od
tfi rtznych autort. Postupné vSechny tfi verze uvadime. Zcela na

© 2008 Dogen Sangha CzZ 2
Fukan-Zazengi bookletyww.dogenzen.net



zavér pak uvadime ptvodni japonské znéni Fukan zazengi ve
standardni anglické transkripci s anglickym piekladem. Ctenaft tak
ma komparaci téchto rtznych zdroji lepsi moznost vytvofit si
vlastni predstavu toho, co bylo ztraceno v pfekladu, ale naopak
mozna také obraz toho, na co se mistr Dogen snaZil poukazat.

2.1 Verze prvni - Dogen Sangha CZ

Se svolenim Michaela Eido Luetchforda (Dogen Sangha UK) z
anglického origindlu volné pteloZil Roman Valek (Dogen Sangha
CZ).

Fukan-zazengi Rufubon

KdyzZ poctivé studujeme, co je pravda, dochdzime k zdvéru, Ze je vsude kolem nds.
Proc tedy od cviceni ocekdvat néjaké cenné zkusenosti? Pokud k tomu, abychom
dosdhli podstaty, neni tfeba Zdidnych zvlastnich prostiedki, pro¢ potom o néco
usilovat? Navic nds buddhisty neohroZuje Spina svétskych hodnot — proc tedy cokoliv
s timto télem délat, abychom se takovich hodnot zbavili? Obecné lze fici, Ze nikdy
nemiiZeme byt jinde, nez kde priavé jsme. Jaky je tedy diuvod zabyvat se detaily
néjakého cviceni? Jde o to, Ze jakmile se objevi byt jen miniaturni skulinka mezi
predstavou a skutecnosti, pak se nebe oddéli od zemé a pokud jen na chvili
nesouhlasime s tim, co je skutecné, okamzité upadneme do zmatku. To miiZe nastat,
prestoze jsme hrdi, Ze uz vsemu rozumime, mdme zkusenost mmnohych osviceni,
skvélou intuici, uskutecnili jsme pravdu, objasnili podstatu mysli, jsme plni
neprekonatelné energie a mnedéld ndm problém vyporddat se s nejsloZitéjsimi
intelektudlnimi otazkami. Tento zmatek nastdvd, protoZe nejsme schopni pouZivat své
télo beze zbytku.

Dodnes pocitujeme vliv Buddhova sestiletého cviceni ve vzpiimené pozici. Dodnes je
slyset ozvéna vyvoland ucenim Bodhidharmy, ktery devet let sedél proti zdi. UCcitelé
buddhismu odpraddvna cvicili zazen. I my bychom jej tedy méli cvicit odhodlané.
Proto je tfeba prestat intelektudlné zkoumat, co bylo feceno, prestat se honit se za
slovy. Zvyknéte si udelat pomyslny krok zpét a nastavte zrcadlo tomu, co je skutecné.
Télo a mysl odpadnou a objevi se piivodni tvdr. Pokud chceme dosihnout toho, co
nelze popsat, méli bychom bez vihdni cvicit to, co nelze popsat.

Pro cviceni zazenu je nejlepsi tichd mistnost. Jezte a pijte stridmé. Odlozte vsechny
zdleZitosti. Prestarite na chvili fesit tisice véci. Nemyslete si, co je dobré a co Spatné.

! Nishijima G.W., Cross MMaster Dogen’s Shobogenxigindbell Publications,
1994, str. 279-283
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Nezabyvejte se tim, co je spravné a co nespravné. Zastavte nutkavy pohyb mysli,
védomi. Ukoncete intelektudlni uvaZovini v obrazech, myslenkdich a tivahdch.
NesnaZzte se stit buddhou. Zazen nemd nic spolecného s obycejnym sezenim nebo
leZzenim. Na misto, kde obvykle sedite, poloZte tlustou podlozku a na ni umistéte
kulaty polstar (zafu). Sed'te bud v pozici plného lotosu nebo v pozici polovicniho
lotosu. V plné lotosové pozici nejdiive poloZte pravé chodidlo na levé stehno, pak
polozte levé chodidlo na pravé stehno. V polovicni lotosové pozici poloZte levé chodidlo
na pravé stehno. Nechte obleceni volné splyvat a 1ihledné si jej upravte. Pak umistéte
pravou ruku nad levé chodidlo a levou ruku na pravou dlar. Palce se lehce dotykaji.
Sed'te vzptimené - nenaklinéjte se ani doleva, ani doprava, ani dopredu nebo dozadu.
Dbejte na to, aby usi byly rovnobézné s rameny a nos horizontilné s pupkem. Jazyk
opete o patro. Usta jsou zaviend. Oci by mély bijt oteviené. Dijchejte volné nosem.
Jakmile jste se usadili do sprdvné pozice, jednou tiplné vydechnéte a zhoupnéte se
doleva a doprava. KdyzZ sedite vyrovnané ve stavu tichém jako hora, "Myslete na
konkrétni stav nemysleni." " Jak miiZeme myslet na stav nemysleni?” "To je odlisné
od mysleni.” V tomhle spocivd sezeni v zazenu.

To cemu tikame zazen, neni uceni se zenové meditaci. Je to prosté klidna a nendsilnd
brana do skutecnosti. Je to zkuSenost cviceni, kterd dokonale uskutecriuje Buddhovo
osviceni. Vesmir je uskutecnén, nezatizen omezenimi nebo prekizZkami. Pochopit tento
vyznam je jako byt drak, ktery nasel vodu nebo jako tygr stojici pred pevnosti v
hordach. Pamatujte, Ze prava skutecnost se v zazenu projevuje prirozené, temno a
rozptyleni mizi v jednom okamZiku.

Kdyz se zvedite z této pozice, neméli byste délat prudké pohyby. Vstdavejte s klidnym
sebevédomim. Neméli byste spéchat nebo byt ndsilni. Je patrné z prikladu starych
mistril, Ze ti, co prekrocili, co je obycejné i svaté, a ti, co zemreli béhem sezeni nebo
stiani, se spoléhali zcela na moc zazenu. Navic, neustdlé promériovdni pritomného
okamZiku, se projevuje prostrednictvim zdvizeného prstu, tyce, jehly nebo drevéné
klapacky. Také presnd zkusenost stavu, ktery se projevuje skrze metlu, pést, klacek
nebo vyktik. Néco takového nemiize byt nikdy pochopeno omezujici povahou myslent.
NatoZ prostiednictvim mystickych sil nebo v ramci cviceni, kdy cekdme, azZ se dostavi
néjakd zkusenost. Moznd to jsou pfiklady diistojného chovdni, které prekracuji zvuk a
formu. A privé takové chovini je kritériem, které je diileZitéjsi neZ to, co chdpeme
nebo vidime. Proto mnepovazujme inteligenci za mnéco nadrazeného hlouposti.
Nerozhodujme, kdo je chytry a kdo hloupy. Kdyz se odhodlané snaZime, prdavé to je
ndsledovani pravdy z celého srdce. Zkusenost a cviceni se navzdjem viibec nerusi.
Nase 1sili se postupné stivd vyrovnané a trvalé. Pak tedy v tomto svété a v jinych
svétech, v Indii a v Ciné, vsichni se podobnym zpiisobem vénuji cviceni zazenu a
nerozptyluji se jinymi cvicenimi. Zkrdatka se vénujeme zazenu a tuto tichou, klidnou
pozici nechime, aby nds znovu a znovu napliiovala. Ackoliv je mozné rozlisovat a
nachdzet tisice rozdilii (mezi riiznymi tradicemi), méli bychom prosté ndsledovat
pravdu prostrednictvim rovnovihy zazenu. ProC opoustét misto, kde covicime,
abychom se bez cile potloukali po vzdalenych koncindch cizich zemi? Pokud udélame
chybny krok, pfijdeme o okamZik pritomnosti. UZ jsme dostali onen vychozi bod,
kterym je lidské télo. Nemrhejme tedy zbytecné casem. UdrZujme a spoléhejme se na
to podstatné - Buddhovu pravdu. Kdo by se zabyval jiskrami, které odlétaji od
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kesaciho kamene? Navic nase télo je jako kapka rosy na stéblu travy. Zivot miji jako
blesk. Nihle je konec. V okamZiku je nds Zivot ztracen.

Prosim vds, uslechtili pritelé, kteri se ucite prostrednictvim zkusenosti, nelibujte si v
pouhych obrazech - nepochybujte o opravdovém drakovi. Pustte se na cestu, kterd je
jasné vyznacend a primd. Ctéte ty, kteri prekrocili intelektudlni chdpdni a kteii nejsou
pripoutini k zaméru néceho dosihnout. Bud'te v souladu s osvicenym stavem buddhil.
Bud'te opravnénymi dédici vyviZeného stavu predeslych ucitelii buddhismu. Pokud
budete dlouho cvicit to, co je nevyslovné, budete sami nevyslovni. Diim pokladnice se
sam otevie a vy v ném ukryty poklad ziskite a budete ho pouZivat, jak budete chtit.

2.2 Verze druha - Zenova asociace

Prelozila Zenova asociace (Www.zen-asociace.cz)? ve spolupraci
s Gregoire Debailly.

Eihei Dogen Zenji - Fukanzazengi
Univerzalni doporuceni pro praxi zazenu

Cesta je od puvodu dokonald a vseprostupujici. Jak by mohla zdviset na cviceni
a porozumeéni? Viiz Dharmy je volny a nezdvisly. Proc je nezbytné vynaklidat tisili?

Pravé télo je naprosto za prachem tohoto svéta. Kdo by mohl vérit tomu, Ze existuje
zpiisob, jak jej od prachu ocistit? Neni nikdy vzddlené, je vZdy presné tam, kde vy. K
cemu je dobré chodit za cvicenim sem a tam?

Nicméné pokud existuji protiklady, jakkoli malé, Cesta ziistane vzddlend jako obloha
od zemé. JestliZe projevite nejmensi libost nebo nelibost, vase mysl se ztrati v chaosu.

Pokud jste presvédceni o svém porozumeni a libujete si ve svém osviceni, zahlédli jste
jen stripek moudrosti, kterd pronikd vsim. Ackoli jste nalezli Cestu a porozumeéli
mysli, je to jen proni krok, hrajete si uvrat aztricite Zivou Cestu naprostého
osvobozeni.

Dokonce Buddha Gautama, ac zrozen s moudrosti, sedél v lotosu Sest let. Pokud jde
o Bodhidharmu, ktery pfenesl Buddhovu mysl, vliv jeho devitiletého sezeni pred
klasterni zdi je dosud patrny. Jestlize i stari Buddhové cvicili s takovou pili, jak
bychom se dnes mohli bez této praxe obejit?

Jenom zanechte cviceni, zaloZeného na péstovani myslenek, prestarite ndsledovat slova
a spoléhat se na texty. Ucte se poodstoupit a obritit vase svétlo dovnit?, aby osvétlilo
vasi pravou prirozenost. Télo a mysl odpadnou samy od sebe a vase piivodni tvdr se
projevi. Pokud chcete procitnout, praktikujte procitnuti bez odkladu.

2 Zenova asociac&ihei Dogen Zenji — Fukanzazengi (Univerzalni dageni pro praxi zazenu),
[online], 2007. Dostupné lattp://zen-asociace.cz/texty-klasika_fukanzazerftazeno dne 3.11.2007]
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Pro zazen je vhodna tichd mistnost. Jezte a pijte stfidmé. Ponechte stranou vsechny
vztahy, zdvazky a zdleZitosti. NeuvaZujte: "Toto je dobré, toto je Spatné." Nebud'te
pro ani proti. Zastavte vSechny pohyby védomé mysli. Neposuzujte myslenky
a ndzory. Neméjte touhu stit se Buddhou. Zazen nemd vitbec nic spolecného s pozici
vsedeé nebo vlezZe.

Na misto kde sedite, rozprostiete podlozku a na ni poloZte zafu. Posadte se do pozice
lotosu nebo polovicniho lotosu. V pozici lotosu dejte nejprve pravou nohu na levé
stehno a pak levou nohu na pravé stehno. V pripadé polovicniho lotosu dejte pouze
levou nohu na pravé stehno. Uvolnéte si odév a urovnejte jej. Pak poloZte pravou ruku
na levou nohu alevou ruku poloZte na pravou ruku, obé dlanémi vzhiiru, konecky
palcii se zlehka dotykaji.

Narovnejte télo a sed'te vzprimené, nenaklanéjte se doleva ani doprava, dopredu ani
dozadu. Usi jsou v roviné s rameny a nos je v roviné s pupkem. Opftete spicku jazyka
o pfedni Cist patra, tista jsou zaviend, zuby v kontaktu. Meéjte oci stdle oteviené
a dychejte jemné nosem.

Kdyz zaujmete spravnou pozici, zhluboka nadechnéte a vydechnéte. Zakyvejte télem
doprava a doleva, a sed'te bez hnuti v této stabilni pozici. Myslete z hlouby nemysleni.
Jak myslet z hlouby nemysleni? Za myslenim a nemyslenim - hishiryo. To je samo
0 sobé podstata umeéni zazenu.

To, co nazyvam zazenem neni meditacni technika, je to prosté Dharma miru a stésti.
Zazen je soucasné praxe a realizace dokonalého procitnuti, je projevem nejzazsi
skutecnosti. Pasti asité jej nikdy nemohou polapit. Jakmile proniknete k podstaté
zazenu, jste jako drak, vstupujici do vody nebo jako tygr, vstupujici do hor. Musite
védét, Ze pravd Dharma se projevuje sama od sebe, pravé v tento okamZik, lenost
a rozptylovani tu nemaji misto. KdyzZ po zazenu vstivdte, pohybujte se beze spéchu,
klidné a pozorné, nevstivejte prekotné.

Pri pohledu do minulosti zjistime, Ze prekroceni bézného a posvitného mélo vZdy
koteny v praxi zazenu. Navozeni procitnuti zdviZenim prstu, tyci, jehlou nebo
iderem palicky, stejné jako manifestace porozumeéni zvednutim hossu, tiderem pésti,
hole, anebo vykrikem - to nemiiZe biyjt pochopeno rozlisujici mysli, ani péstovinim
tajemnych sil. Vase chovini musi prekracovat nazirani tvarii a naslouchdni zoukii,
musi byt zaloZeno na tom, co predchdzi mysleni, znalosti a ndzory.

Nezilezi na tom, jak je kdo inteligentni, neni rozdil mezi témi, kdo chiapou pomalu
a témi, kdo chdapou rychle. Pokud praktikujete celym srdcem, jiz to je samo o sobé
ndsledoviani Cesty. Praxe avrealizace je prirozené Ccistd, Cesta je zileZitost
kaZdodenniho Zivota.

V tomto avsech ostatnich svétech, v Indii, Ciné, viude stejnym dilem vlastni
Buddhovu pecet. Vitr pravdy vane bez prekiZek, jenom naplno sed'te ve stabilni pozici.
MuizZete slyset o tisicich zpiisobii, jak lidé praktikuji, ale jenom se s odhodlanim
veénujte cesté zazenu. Jaky md smyl opoustét své misto a zbytecné putovat prasnymi
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svety ostatnich zemi? Udélejte jeden krok spatnym smérem a minete to, co je primo
pred vimi.

Dostali jsme jedinecnou prileZitost lidské podoby, nenechdvejte mijet cas nadarmo.
Potkali jsme ve svém Zivoté Buddhovu cestu, kdo by mohl plytvat casem na potéseni
sledovat jiskry, létajici z kfesadla? Nase télo je pomijivé jako rosa v trdvé, Zivot je jako
zablesk svétla, nihle je pryc, zmizi v okamZiku.

Prosim vds, uptimni ndsledovnici Cesty, zoykli tak dlouho ohmatdvat slona ve tmeé,
nebojte se opravdového draka. Veénujte svoje usili cesté, kterd je primo pristupnd
a sméruje primo vpred. Ctéte ty, jeZ jsou za studiem a Ziji bez zameéri. Pripojte se
k moudrosti vsech Buddhii, ndsledujte legitimni dynastii patriarchii. Praktikujte stdle
jejich Cestu a budete jako oni. Vase pokladnice se otevie sama od sebe a miiZete ji uzit
jak uzndte za vhodné.

2.3 Verze tfeti - Alzbéta Dvorakova a zazenkai pii CJS

Pielozila Alzbéta Dvoidkova (1999), zazenkai pii Cesko-japonské
spole¢nosti (www.zazen.cz)?

Fukan Zazengi

Eihei Dégen Zenji, zakladatel skoly S6t6 v Japonsku

Ted, kdyz jste na stopé prameni cesty, zjistujete, Ze je univerzalni a absolutni. Neni
nutné rozlisovat mezi , praktikovanim” a ,osvicenim”. Nejoyssi uceni je zdarma,
proc tedy studovat prostiedky, jak ho dosihnout? Netreba fikat, Ze cesta se nachdzi
velmi daleko od klamu. Pro¢ se tedy zabyvat prostredky, jak se klamu zbavit?
Cesta je naprosto pritomnd tam, kde jste, tak k cemu je praktikovini osviceni?
Nicméné, pokud je na zacitku sebemensi rozdil mezi vami a cestou, vysledkem bude
rozdéleni vétsi, nezZ je mezi nebem a zemi. Pokud vznikne sebenepatrnéjsi dualistické
uvazovdni, ztratite svou mysl Buddhy. Nékteri lidé jsou napriklad velmi pysni na své
porozumeéni a domnivaji se, Ze jsou bohaté obdareni Buddhovou moudrosti.
Domnivaji se, Ze dosdhli cesty, osvitili svou mysl, a Ze maji moc dotknout se nebes.
Predstavuji si, Ze se potuluji po fisi osviceni. Ale ve skutecnosti témér ztratili
absolutni cestu, kterd je za samotnym osvicenim. Meéli byste si uvédomit, Ze i Buddha
Sikjamuni musel praktikovat zazen po Sest let. Také se rikd, Ze Bodhidharma musel
provddét zazen v Saolinském chrdamu po dobu deviti let, aby mohl pfeddvat Buddhovu
mysl. A jestliZe tito davnovéci mudrci byli tak horlivi, jak se mohou dnesni ucednici
obejit bez praxe zazenu? Meéli byste skoncit s prondsledovanim slov a pismen a naucit
se odejit do tistrani a vhrouZit se do sebe. KdyZ to udéldte, vase télo a mysl prirozené

% Dvorakovéa A.,Zazenkai i CJS — Fukan Zazengi (Eihei D6gen Zenii, zakladdel$Soto v
Japonskyonline], 2007. Dostupné lattp://www.zazen.cz/CJ/sutruweb/fukan_zazengi,jtazeno
dne 8.7.2007]

© 2008 Dogen Sangha CzZ 7
Fukan-Zazengi bookletyww.dogenzen.net



odpadnou, a vase piivodni povaha Buddhy se objevi. Pokud si prejete uskutecnit
Buddhovu moudrost, méli byste zacit s vjcvikem okamZité. Pri praktikovini zazenu je
Zadouci mit klidnou mistnost. Méli byste byt umirnéni v jidle a v piti a opustit
vsechny vztahy zaloZené na klamu. Kdyz jste vse odloZili stranou, nemyslete na dobro
ani na zlo, na spravné ani na nespravné. A tak poté, co jste zastavili riizné funkce své
mysli, vzdejte se rovnéz myslenky, Ze se stanete buddhou. To plati nejen pro zazen,
ale pro vsechny vase kazdodenni cinnosti. Obvykle se na misto, kde sedite, polozZi na
podlahu silnd Ctvercovd podloZka a na ni kulaty polstir. MiiZete sedét v plné nebo
v polovicni lotosové pozici. V pronim pripadé nejprve polozte své pravé chodidlo na
levé stehno a pak levé chodidlo na pravé stehno. V druhém ptipadé pouze poloZite levé
chodidlo na pravé stehno. Vis odév by mél byt volny, ale upraveny. Dale polozte svou
pravou ruku na levé chodidlo a vasi levou dlai na pravou dlati, konecky palcii se lehce
dotykaji. Sed'te vzprimené, nenakldnéjte se nalevo ani napravo, dopfedu ani dozadu.
Vase usi by mély byt na stejné tirovni jako ramena a vds nos by mél byt ve stejné
roviné s pupkem. Jazyk by mél byt v vistech umistén proti patru a rty a zuby by mély
byt pevné sevrené. S ocima neustile otevrenyma dychejte klidné nosnimi dirkami.
Nakonec, kdyz jste takto vyrovnali své télo a mysl, se zhluboka nadechnéte, naklorite
své télo doleva a doprava, a pak sedte pevné jako skila. Myslete na nemysleni. Jak se
to déla? Myslenim za hranicemi mysleni i nemysleni. To je samotny zdiklad zazenu.
Zazen neni ,meditace krok za krokem”. Spis je to prosté jednoduché a primé
praktikovini Buddhy, uskutecnéni Buddhovy moudrosti. Pravda se objevuje, neni tam
Zadny klam. Pokud to pochopite, jste naprosto volni, jako drak, ktery ziskal vodu nebo
jako tygr, leZici na hore. Nejvuyssi Zakon se potom sim od sebe objevi, a vy budete
osvobozeni ode vsi 1inavy a od zmatku.Po ukonceni zazenu pohnéte pomalu télem a
klidné vstarite. Nedélejte Zddné ndsilné pohyby. Moc zazenu umoZniuje preklenout
rozdil mezi ,obycejnym” a ,,svatym” a ziskat schopnost zemfit v priubéhu zazenu ci
vestoje. Pro nasi rozlisujici mysl je nemozné pochopit, jak Buddhové a patriarchové
vyjadrovali svym Zikiim podstatu zenu pomoci prstu, klacku, jehly nebo palicky, ani
to, jak preddavali osviceni pomoci hossu, pésti, hole nebo vykfiku. Tomu se nedd
porozumeét ani pomoci nadptirozené sily nebo dualistického nahledu na praktikovini a
osviceni. Zazen je praxe za subjektivnimi a objektivnimi svéty, za rozlisujicim
myslenim. Proto by nemél byt cinén Zddny rozdil mezi chytrym a hloupym.
Praktikovat cestu celym srdcem je uz samo o sobé osvicenim. Neni Zidnd mezera mezi
praktikovanim a osvicenim nebo mezi zazenem a kaZdodennim Zivotem.
Buddhové a patriarchové jak v tomto, tak na onom svété, v Indii a v Ciné vsichni
zachovdvali mysl Buddhy a dodrZovali intenzivni zenovy vycvik. Méli byste se tedy
vénovat vyhradné tomu a meéli byste byt uplné pohlceni praktikovinim zazenu.
PrestoZe se tikd, Ze je bezpocet zpiisobii, jak porozumét buddhismu, méli byste
provddét jen zazen samotny. Neni Zidny diivod, pro¢ byste méli opoustét misto, kde
sedite, a podnikat bezvysledné vylety do jinych zemi. Pokud je vds proni krok chybny,
ihned zakopnete. Méli jste uz to stésti, Ze jste se narodili s vzacnym lidskym télem, a
tak neztrdcejte nesmyslné cas. Ted, kdyZ vite, co je v buddhismu tou nejdiileZitéjsi
véci, jak miiZete byt spokojeni s pomijivym svétem? Nase téla jsou jako rosa v travé a
nase zivoty jako zablesknuti, mizici ve chvili. Uprimni zenovi ucednici, nebudte
prekvapeni skutecnym drakem, nevénujte dlouhy cas tomu, Ze budete trit jen jednu
cdst slona. Vynaklddejte 1isili na cesté, kterd sméruje primo k vasi piivodni podstaté
Buddhy. Vazte si téch, kdo uskutecnili dokonalé védéni a nezbyvd jim uz nic, co by
méli délat. Starite se jednim s moudrosti buddhii a dosihnéte osviceni patriarchii.
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Kdyz budete po néjakou dobu provadeét zazen, toto vsechno si uvédomite. Pokladnice
se potom otevie sama od sebe, a vy budete schopni se z ni radovat ke spokojenosti
vaseho srdce.

3. Japonské znéni v anglické transkripci s prekladem do
anglictiny

Pro aplnost uvadime také ptivodni znéni japonského textu ve
standardni anglické transkripci s pfekladem do anglic¢tiny. Text
pochazi z dilny Gudo Wafu Nishijimy, ktery jej nejprve prelozil do
moderni japons$tiny a nasledné ve spolupraci s Mikem Crossem do
angli¢tiny 4.

Tazunuru ni sore, dé moto enzii, ikadeka shushé o karan,

Now, when we research it, the truth originally is all around: why rely upon practice
and experience?

Shiijé jizai, nanzo kufi o tsuiyasan.
The vehicle for the fundamental exists naturally: where is the need to expend effort?
Iwan ya zentai harukani jinnai o izu, tareka hosshiki no shudan o shinzen.

Furthermore, the whole body far transcends dust and dirt: who could believe in the
means of sweeping and polishing?

Ooyoso tojo o hanarezu, ani shugyo no kyakuto o mochiuru mono naran ya.

In general, we never depart from the place where we should be: of what use, then, are
the tip-toes of training?

Shika aredomo gori mo sa areba, tenchi harukani hedatari,

However, if there is a thousandth or a hundredth of a gap, heaven and earth are far
apart,

ifun wazukani okoreba, funzen to shite shin o shitsu.

and if a trace of disagreement arises, we lose the mind in confusion.

* Nishijima G.W., Cross MMaster Dogen’s Fukan-zazengi rufubon (the popular
edition)[online], 2006. Dostupné lttp://www.zen-
occidental.net/texteszen/fukanzazengil.hf®lazeno dne 3.11.2007]
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Tatoe e ni hokori go ni yutaka ni shite, becchi no chitsii o e,

Even if, proud of our understanding and richly endowed with realizations, we obtain

special states of insight,

do o e, shin o akirame te, shoten no shiiki o koshi,

attain the truth, clarify the mind, manifest a zeal that pierces the sky,
nyiité no henryo ni shéyo su to iedomo,

and ramble through those remote spheres that are entered with the head;
hotondo shusshin no katsuro o kiketsu su.

we have almost completely lost the vigorous path of getting the body out.

Iwan ya kano Gion no shochi taru, tanza rokunen no shéseki mitsu beshi.

Moreover, remembering the natural sage of Jetavana park, we can [still] see the traces

of his six years of upright sitting.

Shérin no shin'in o tsutauru, menpeki kyiisai no seimei nao kikoyu.

We can still hear rumors of the transmitter of the mind-seal at Shaolin, spending nine

years facing the wall.
Koshé sudeni shikari, konjin nanzo benzezaru.

The ancient saints were like that already: how could people today fail to practice
wholeheartedly?

Yueni subekaraku gon o tazune go o ou no gegyoé o kyiisubeshi.
So cease the intellectual work of studying sayings and chasing words.
Subekaraku eké henshé no taiho o gakusubeshi,

Learn the backward step of turning light and reflecting.

Shinjin jinenni datsuraku shite, honrai no menmoku genzen sen.
Body and mind naturally drop off, and the original face appears.

Inmo no ji o en to hosseba, kyii ni inmo no ji o tsutome yo.
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If we want to attain the matter of the ineffable, we should urgently practice the matter

of the ineffable.

Sore sanzen wa joshitsu yoroshiku, onjiki setsu ari.

In general, a quiet room is good for experiencing Zen balance, and food and drink are

taken in moderation.

Shoen o hésha shi, banji o kyiisoku shite,

Abandon all involvements. Give the myriad things a rest.

zen'aku o omawazu, zehi o kansuru koto nakare.

Do not think of good and bad. Do not care about right and wrong.

Shin i shiki no unten o yame,

Stop the driving movement of mind, will, consciousness.

nensokan no shikiryd o yamete,

Cease intellectual consideration through images, thoughts, and reflections.
sabutsu o hakaru koto nakare,

Do not aim to become a buddha.

ani zaga ni kakawaran ya.

How could it be connected with sitting or lying down?

Yonotsune zasho niwa atsuku zamotsu o shiki, ueni futon o mochiu,

Usually on the place where we sit we spread a thick mat, on top of which we use a
round cushion.

aruiwa kekkafuza, aruiwa hankafuza.
Either sit in the full lotus posture or sit in the half lotus posture.

Iwaku, kekkafuza wa, mazu migi no ashi o motte hidari no momo no ueni
anji,

To sit in the full lotus posture, first put the right foot on the left thigh,

hidari no ashi o migi no momo no ueni anzu.
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then put the left foot on the right thigh.

Hankafuza wa, tada hidari no ashi o motte migi no momo o osu nari.
To sit in the half lotus posture, just press the left foot onto the right thigh.
Yuruku etai o kakete seisei narashimubeshi.

Let clothing hang loosely and make it neat.

Tsugini migi no te o hidari no ashi no ueni anji,

Then place the right hand over the left foot,

hidari no tanagogoro o migi no tanagogoro no ueni anji,

and place the left hand on the right palm.

ryo0 no daiboshi mukaite ai sasau.

The thumbs meet and support each other.

Sunawachi shoshin tanza shite,

Just sit upright,

hidari ni sobadachi, migi ni katamuki, mae ni kugumari, shirie ni aogu koto o
ezare.

not leaning to the left, inclining to the right, slouching forward, or arching backward.
Mimi to kata to taishi, hana to hozo to taise shimen koto o yosu.

It is vital that the ears vis-a-vis the shoulders, and the nose vis-a-vis the navel, are
directed away from each other.

Shita ue no agito ni kakete, shinshi ai tsuke, me wa subekaraku tsuneni
hirakubeshi.

Let the tongue spread against the roof of the mouth. Let the lips and teeth come
together. The eyes should be kept open.

Bisoku kasukani tsiiji,
Let the breath pass imperceptibly through the nose.

shinsé sudeni totonoe te kanki issoku shi, sayil yéshin shite,
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Having readied the posture, make one complete exhalation, and sway left and right.
gotsugotsu to shite zajo shite, kono fushiryotei o shiryo se yo.

Sitting in balance in the mountain-still state, "Think the concrete state of not
thinking."

Fushiryotei ikanga shiryo sen.

"How can the state of not thinking be thought?"

Hishiryo. Kore sunawachi zazen no yojutsu nari.

"It is different from thinking." This is the secret of sitting-Zen.
ITwayuru zazen wa shuzen ni wa arazu,

What is called sitting-Zen is not learning Zen meditation.

tada kore anraku no hémon nari.

It is just a peaceful and effortless gate to reality.

Bodai o giijin suru no shusho nari.

It is practice-and-experience which perfectly realizes the Buddha's enlightenment.
Koan genjo raro imada itarazu.

The Universe is realized, untouched by restrictions or hindrances.

Moshi kono i o eba, ryii no mizu o uru ga gotoku, tora no yama ni yoru ni
nitari.

To grasp this meaning is to be like a dragon that has found water, or like a tiger before
a mountain stronghold.

Masani shirubeshi, sh6bo onozukara genzen shite,

Remember, true reality is naturally manifesting itself before us,

konsan mazu bokuraku suru koto o.

and gloom and distraction vanish at a stroke.

Moshi za yori tataba jojo to shite mi o ugokashi, ansho to shite tatsubeshi,

If we rise from sitting, we should move the body slowly. Rise with calm confidence.
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sotsubd narubekarazu.
We should not be hurried or violent.
katte miru, chobon osshdo,

We see in the past that those who transcended the ordinary and transcended the
sacred,

zadatsu ryfibé mo

and those who died while sitting or died while standing,
kono chikara ni ichinin suru koto o.

relied totally on this power.

Iwan ya mata shi kan shin tsui o nenzuru no tenki,

Moreover, changing of the moment through the action of a finger, a pole, a needle, or a
wooden clapper;

hokken bo katsu o kosuru no shékai mo,

and exact experience of the state through the manifestation of a whisk, a fist, a staff, or
a shout,

imada kore shiryd funbetsu no yoku gesuru tokoro ni arazu,

can never be understood by thinking and discrimination.

anti jinzit shusho no yoku shiru tokoro to sen ya.

How could they be known through mystical powers or practice and experience?
Shéshiki no hoka no iigi tarubeshi,

They may be dignified behavior beyond sound and form.

nanzo chiken no saki no kisoku ni arazaru mono naran ya.

How could they be anything other than criteria that precede knowing and seeing?
Shika areba sunawachi jochi kagu o ronzezu,

Therefore, we do not discuss intelligence as superior and stupidity as inferior.
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rijin donsha o erabu koto nakare,

Let us not choose between clever persons and dull ones.

sen'itsu ni kufii seba, masani kore bendo nari.

If we make effort devotedly, that is just wholehearted pursuit of the truth.
Shushoé onozukara zenna sezu,

Practice-and-experience is naturally untainted.

shuko sarani kore by6jé naru mono nari.

The direction of effort becomes more balanced and constant.

Oyoso sore jikai taho, saiten tochi,

Broadly then, in this world and in other worlds, in India and in China,
hitoshiku bucchin o jishi,

all similarly maintain the Buddha-posture,

moppara shiifii o hoshiimamanisu,

and solely indulge in the fundamental custom:

tada taza o tsutomete, gocchi ni saeraru.

we simply devote ourselves to sitting, and are caught by the still state.
Banbetsu sensa to iu to iedomo, shikan ni sanzen bendo subeshi,

Although there are myriad distinctions and thousands of differences, we should just
pursue the truth through Zen balance.

nanzo jike no zashoé o hokyaku shite,

Why should we abandon our own sitting platform,

midarini takoku no jinkyoé ni kyorai sen.

to come and go without purpose through the dusty borders of foreign lands?
Moshi ippo o ayamareba, tomen ni sakasu.

If we misplace one step we pass over the moment of the present.
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Sudeni ninshin no kiyo o etari, munashiku koin o wataru koto nakare.

We have already received the essential pivot which is the human body: let us not pass

time in vain.

Butsudo no yoki o honin su. Tareka midarini sekka o tanoshiman.

We are maintaining and relying upon the pivotal essence which is the Buddha's

truth: who could wish idly to enjoy sparks [that fly] from flint?
Shika nomi narazu gyoshitsu wa soro no gotoku,

What is more, the body is like a dewdrop on a blade of grass.
unmei wa denkoé ni nitari.

Life passes like a flash of lightning.

Shukkotsu to shite sunawachi munashi,

Suddenly it is gone.

shuyu ni sunawachi shissu.

In an instant it is lost.

Koinegawakuwa sore sangaku no koru,

I beseech you, noble friends in learning through experience,
hisashiku mozo ni naraute shinryii o ayashimu koto nakare.
do not grow used to images and doubt the real dragon.

Jikishi tanteki no dé ni shojin shi,

Apply yourself to the path which is directly indicated and straightforward.

zetsugaku mui no hito o sonki shi,

Revere people who are beyond study and free of the intention to achieve.
butsubutsu no bodai ni gatté shi,

Accord with the enlightened state of the buddhas.

soso no zanmai o tekishi se yo.
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Be a rightful heir to the balanced state of the ancestors.

Hisashiku inmo naru koto o nasaba, subekaraku kore inmo narubeshi.

If you practice the ineffable for a long time, you will be ineffable.

Hé6z6 onozukara hirakete, juy6 nyoi naran.

The treasure-house will open naturally, and you will receive and use [its contents] as

you like.

Master Dogen's Fukan-zazengi rufubon (the popular edition).
Trans. Gudo Nishijima & Chodo Cross, New Year 2003.
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