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                      Různé stavy mysli – vybraná terminologie
Při cvičení bojových umění ( ale i v běžném životě) se naše mysl dostává do různých stavů. Některé stavy mysli jsou žádoucí a umožňují efektivní hodnocení situace a naši adekvátní reakci (např. správně provedenou techniku). Některé stavy jsou naopak nežádoucí a působí negativně jak na hodnocení situace, tak na naši optimální reakci v daném okamžiku (např. špatně zvolená, pomalá či slabá technika ). Navození správného stavu mysli je minimálně stejně tak důležitá součást tréninku, jako technická stránka daného bojového umění.  
Vybrané termíny (heijoshin, shishin, mushin, zanshin, fudoshin, shikai)  jsou běžně používané v dojo (a to nejen v Japonsku) a můžete se s nimi setkat v souvislosti s různými tradičními formami bojových umění (kendo, karatedo, aikido, apod.).

Heijoshin: - znamená „přítomná mysl“
V Kanji (čínské znaky používané v japonštině) se znak Heijoshin skládá ze 2 částí: „Heijo“ a „shin“. Heijo znamená běžný, obvyklý či normální. Shin znamená mysl nebo srdce.
To znamená, že musíte udržet normální stav mysli.

Kanji heijo můžeme rozdělit na dvě části hei a jo. Hei znamená stabilní, rovný, plochý, jo znamená vždycky nebo celou dobu. Takže udržte po celou dobu stabilní stav mysli.

Co to znamená?

Shin nebo kokoro (srdce) může být rušeno stále. Někdy jste překvapeni, někdy dostanete strach, můžete zpanikařit či ztratíte koncentraci.
Kdykoli je vaše mysl narušena některým z výše uvedených případů, přestane být stabilní. Heijoshin pak znamená „ v každé situaci musíte udržet svoji mysl co nejstabilnější, pak jste schopni myslet jasně a činit správná rozhodnutí“.
Shishin: - v kanji je napsáno jako „zastavená mysl“, tj. vaše mysl se zastavila na jednom místě, jste soustředěni jen na jedinou věc a nemůže věnovat pozornost čemukoli jinému.
Vaše mysl by však měla téci, nechcete, aby se zastavila na jednom místě.

Bruce Lee hovoří o kvalitě vody. Voda může být tak silná, že rozdrolí i skálu. Voda je tak měkká, že může měnit svůj tvar podle jakéhokoli tvaru nádoby. Pokud však voda neteče, dokonce i ona hnije. Pokud zůstává dlouhou dobu na jednom místě, hnije, bude špinavá a ztratí svoji čistotu. Voda potřebuje téct. Vaše mysl také potřebuje téct.
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Pro ilustraci pojmu  „zastavená mysl“ uvedu příklad. Určitě máte zkušenost s tím, že jste naprosto připoutáni k matematickému příkladu a nejste schopni jej vyřešit. Čím více přemýšlíte, tím více jste „zaseknutí“. Stále docházíte ke stejnému výsledku a nejste schopni s tím pohnout. Pokud však ten samý příklad řešíte druhý den, řešení najdete snadno.
Vaše mysl byla připoutána pouze k jednomu způsobu řešení problému. Nebyli jste schopni vymyslet žádné jiné řešení, neboť vaše mysl byla „zaseknutá“. Když se však její tok obnoví, řešení, na které jste nebyli schopni přijít předcházející den, se objeví.
Nechte mysl téct …

Mushin:  - často se překládá jako „prázdná mysl“. V japonštině se píše jako „není žádná mysl“.
Otázkou zůstává, zda je možné nemít žádnou mysl (.
Co určitě prázdná mysl není:

- bezmyšlenkové (prázdné) sledování televize

- bezmyšlenkové koukání z okna

- zabrání se do hry do takové míry, že nevnímáte okolí
Uvedené situace jsou příklady, kdy se naše mysl někde toulá a není zde na zemi.

Dobrým příkladem je  řízení auta. 
Jak řídíte auto? Sledujete vše kolem vás, aby jste si byli jisti, že vy i ti ostatní jsou v bezpečí. Jinými slovy, vaše mysl teče tam, kde je to nezbytné a vy tak jste schopni reagovat na jakoukoli náhlou situaci. Je těžké řídit auto, když musíte na řízení myslet. Musíte šlapat na plyn a brzdu, musíte se dívat do zadního i bočních zrcátek. Navíc musíte kontrolovat tachometr a věnovat pozornost značkám, lidem a dalším autům všude kolem vás.   
Jak to všechno zvládnete? Vaše mysl nezůstává na jednom místě (jako byste se dívali jen do zadního zrcátka a nedbali bočních a naopak).

Vaše mysl usilovně pracuje, aby se ujistila, že je vše o.k..

Nezastavujte tok mysli na jednom místě.

Při cvičení nebuďte posedlí vítězstvím či strachem z porážky. Přestaňte myslet na to, co váš soupeř udělá. Místo přemýšlení o celé řadě věcí ve své hlavě následujte tok své mysli.
Mushin neznamená naprostou prázdnotu mysli. Vaše mysl je zde,  usilovně pracuje, avšak jen vypadá jako prázdná. Nechte svoji mysl dělat to, co se předpokládá, že dělat bude.
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Zanshin: - překládá se jako „zůstávající mysl“
Staré japonské samurajské rčení zní: „Když bitva skončí, utáhni si řemínek pod bradou“. Znamená to stálou bdělost, vědomí, připravenost na nebezpečí a na další akci. Uvedené rčení se zaměřuje na konec boje, kdy je přirozené uvolnit bdělost s tím, že nebezpečí již nehrozí, i když to často není pravda. Tento koncept by se pak měl přenést do dojo, které není pouze tréninkovou halou, ale kde by mělo přetrvávat i vědomí možnosti vážného souboje.
Např. v karate se  po ukončení kata očekává, že cvičící zůstane několik sekund stát v poslední pozici – to je procvičování zanshin – udržení připravenosti k další akci, i když samotný tělesný aspekt kata již skončil. Při kumite praktikují cvičící zanshin od okamžiku, kdy se proti sobě postaví do okamžiku, kdy cvičení skončí. Smysl pro zvýšené vědomí (bdělost) umožňuje provádět partnerům potenciálně nebezpečné pohyby bezpečným způsobem kontrolou technik.
Na jedné úrovni výkladu znamená zanshin neutrální, neagresivní postoj umožňující kdykoli provedení akce. Zanshin však je také odklon od jednomyslného zaujetí samotnou technikou. Místo výhradního zaměření se na vaše akce byste měli být rovněž vnímaví ke všemu, co se odehrává kolem vás. Technika by měla být provedena bez samotného sebevnímání jejího provedení. Řádné zanshin je projevem toho, že cvičící neprožívá (nevnímá) žádnou nespojitost mezi okolím a sebou samým.
Zanshin je v některých formách meditace cílem cvičících – naprostá vnímání daného okamžiku, zaměření mysli na vše kolem (bez myšlení či emocí).
Fudoshin: - znamená „nehybná mysl“ (neproniknutelná a nehybná)
Fudoshin neznamená, že  je mysl nepružná, ale to, že není snadné ji vyrušit vlastními myšlenkami či vnějšími vlivy. Je to konečná mysl mistrovství, dosažitelná pouze tvrdým tréninkem, konfrontací a překonáním vlastních obav a slabostí.
Pro lepší vysvětlení uvádím následující příklad:
Budou-li před vámi 3 předměty a vy se soustředíte pouze na 1, bude vaše koncentrace od zbývajících 2 odvedena. Pokud tedy jde o 2 zbývající předměty, vytvoříte „suki“ (slabé místo, chybějící zaměření). Pokud kterýkoli z těchto předmětů bude útočník, budete velmi zranitelní. Pokud se však zaměříte na všechny 3 předměty, budete ke správnému řešení jen na půl cesty. Tajemství spočívá v tom, že se musíte zaměřit na všechny 3 předměty, ale současně se nesmíte soustředit na žádný z nich (stav mysli označován mushin – viz. výše). Žádná mysl se nevztahuje k samotnému cíli, ten je spíše intuitivní než vědomý. To znamená, že se spoléháme spíše na naše instinkty než na zapojení vědomého procesu myšlení.

Vybudování tohoto stavu intuitivní důvěry a vnitřní zralosti vyžaduje mnoho let cvičení (keiko), v některých případech i cvičení meditačního dýchání (kokyu ho) a přísnou fyzickou a duševní disciplínu (shugyo). Všechny tyto prvky pomalu odvádí vaši mysl od neustálého vnitřního dialogu (přes analýzu a posuzování) a začínají umožňovat mysli důvěřovat jejím intuitivním signálům.
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Mysl, nefixovaná k žádnému předmětu, je silná pozorná a vnímavá ke všem předmětům.

Shikai: - „Shi“ znamená „čtyři“. „Kai“  je něco, co se učíte nedělat, zákaz.

Shikai představuje 4 zákazy, tj. 4 stavy mysli, kterým byste se měli vyhýbat: kyo, ku, gi a waku.

Kyo: - překvapení. Jste li překvapeni, co si myslíte, že se vám stane? Jste-li překvapeni, pravděpodobně zadržíte na okamžik dech, doširoka otevřete oči a přestanete se hýbat. Pokud se vám toto stane v zápase, váš soupeř vás snadno dostane.
Ku: -  strach. Bojíte-li se svého soupeře, jste jak žába před hadem, který se chystá zaútočit. Ze strachu, který cítíte, se nemůžete ani hýbat. Navíc, často se, pokud cítíte strach, zdá váš soupeř větší, než ve skutečnosti je.
Gi: - pochyby. Pokud máte pochyby o pohybech svého soupeře, nemůžete se rozhodnout jak na ně reagovat. Rovněž máte–li pochyby o sobě samém, vaše rozhodnutí či akce nebudou provedeny dobře.

Waku: - zmatení, rozčilení. Nemůžete se rozhodnout. Jste tak zmatený a bezradný. Jste rozčílený a nemůžete se soustředit na svého soupeře. Výsledkem je, že váš soupeř si povede lépe než vy.

Opakem Shikai je Heijoshin (a kruh se uzavřel().

Zdroj: www.kendo-guide.com, www.fightingarts.com, www.aikidojournal.com
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