                                          CO JE TO SEIZA?
(volně přeloženo z článku „Co je Seiza? Od Wayne Muromota uvedeného na www.furyu.com )

Seiza stále zůstává pozicí vyjadřující respekt a formálnost, zvláště v oblasti tradičního japonského umění, ať už jde o budo, umění či umělecká řemesla. Ale co je seiza?

Seiza je jedna z nejobvyklejších pozic k sezení v japonském budo (bojová umění) a v různých druzích uměleckých řemesel či umění, i když dnes už i samotní moderní Japonci zapomínají na důvody, proč jejich vlastní kultura tuto pozici využívala.

Budoka (ten, kdo cvičí jakoukoli formu japonského bojového umění) v judo, karatedo, aikido, kendo, atd. se této pozici nevyhne při zahájení a ukončení tréninku při meditaci, úklonách a dalších formálních příležitostech. Seiza se rovněž používá při propracovaném aranžování květin na tatami (speciální žíněnka vyplněná slámou), při provádění chanoyu (umění čaje), při hře na tradiční fue (flétna), shakuhachi (vertikální bambusová flétna), nebo koto (strunná harfa). Při zpěvu tradičního dramatu Noh sedí celý sbor rovněž v seiza. Aikido využívá pozici seiza při výuce základních pohybů, mnoho škol iaido používá seiza ve svých formách pro začátečníky.

Proč je tedy seiza v tradičním budo tak důležitá?

Krátce řečeno, seiza byla a je pozicí používanou v tradiční japonské kultuře při formálních příležitostech. Z této kultury povstala a zabarvila vše, co z této kultury vzešlo, včetně klasického budo a dalších umění. Ve skutečnosti však mohou být Japonci stejně tak líní jako kdokoli z nás a mohou se s námi rozvalovat na tatami zvláště tehdy, posilníte-li japonské obchodníky dostatečným množstvím alkoholu. Při prezentaci něčeho významného v oficiální situaci však Japonci používají pozici seiza jako prostředek správného společenského chování a etikety.

Správné sezení

Slovo „seiza“ se píše 2 čínskými znaky. Znak vyslovený „sei-“ znamená „řádný, správný, skutečný“ a sám o sobě může být vyslovován jako tadashii ve významu „ten správný“. Znak „-za“ znamená „sedící pozice“ a znázorňuje postavy sedící na zastřešeném vyvýšeném podstavci.  Pro Japonce je seiza nejúčinnější, nejkrásnější a nesprávnější pozicí při oddávání se formálním aktivitám uvnitř místnosti na tatami.

Samozřejmě, že různé obrázky znázorňují rovněž samuraje a šlechtu sedící v místnosti se zkříženýma nohama, ale zvláště v období Edo (1600 – 1868) se seiza rozvinula v průběhu sloučení a sjednocení japonské kultury a stala se prvořadou formální pozicí sezení na tatami.

Ogasawa-ryu, přední škola etikety pro samurajskou vrstvu v období Edo, rozvíjí svoji tradici až do současnosti. Z knihy Nihon no Reiho, jejímž autorem je Ogasawara Kiyonobu, můžeme částečně pochopit význam a metody seiza. Kiyonobu poznamenává, že řada lidí si stěžuje na to, že seiza činí jejich chodidla „mrtvými“ (shibireru). Současně však dodává, že tento stav je způsobený nedostatkem řádného cvičení, oslabených svalů nohou a slabé cirkulace a nemusí být výsledkem sezení v seiza. Při správném praktikování by měl být každý schopen zaujmout pozici seiza po dobu několika minut až 1 hodiny denně. Kiyonobu říká, že správná seiza napomáhá přirozenému srovnání těla a páteře a vede k bdělému tělu a mysli.

Zatímco základní provedení seiza je standardní, různé školy bojových umění mají své varianty seiza. Obecně se dá seiza popsat takto:

Sedíte na patách (nohy složené pod sebou), palec pravé nohy je umístěn na palci levé nohy (v některých školách iado jsou palce umístěny vedle sebe). Kolena jsou vzdálena asi na vzdálenost 1 pěsti u mužů, ženy mají kolena těsně u sebe. Vzdálenost kolen se může opět lišit v závislosti na stylu bojového umění (např. v jedné škole iaido se dodržuje vzdálenost 1,5 pěsti, v jedné ze škol kendo zase vzdálenost 2 pěstí), učitele či rozměrů těla. V každém případě by se měla vzdálenost kolen pohybovat mezi koleny spojenými těsně u sebe až vzdáleností odpovídající šíři 2 pěstí. Záda jsou zpříma, bez  jakéhokoli nepřirozeného prohnutí či vyklenutí. Brada je lehce zatažena vzad, při pohledu ze strany je temeno hlavy v jedné linii s ušními boltci, rameny a těžištěm těla. Při čelním pohledu je v jedné ose temeno, nos, ohryzek, pupek a seika tanden (spodní centrum ki – duševní energie, umístěné asi 5 cm pod pupkem a 5 cm uvnitř těla).

Ruce jsou volně spuštěné po stranách těla, dlaně umístěné na stehnech, prsty spojené. Paže jsou lehce zaobleny, podpaží lehce zpevněné (jako byste pod nimi drželi vejce, v případě příliš pevného sevření skořápka praskne, příliš volné sevření způsobí vypadnutí vejce).

Seiza je pozicí uklidňující, nikoli však pozicí úplného odpočinku. Koneckonců se seiza používala při formálních příležitostech a Ogasawara Kiyonobu ji popisuje jako pozici „potenciálního pohybu v rámci klidu“ (sei-chuu-do), na rozdíl od budhistické pozice úplného nebo polovičního lotosového sedu („klidu v rámci klidu“, sei-chuu-sei), jenž se používá při meditaci.

Seiza byla skvělou pozicí pro aktivní postoj samurajské třídy. Umožňovala řádné držení těla a současně měla potenciál k rychlé změně a přesunu. Umožňovala provést cokoli, ať už posloužit pánovi, servírovat čaj nebo se rychle zvednout a tasit meč.

Je nutné zdůraznit, že oči se dívají přirozeně vpřed. V této pozici je stav očí popisován jako happo enzan (osm směrů, vzdálený pohled), tzn. že jsou schopny pojmout celé zorné pole bez toho, aby byly v kterémkoli směru fixovány či připoutány k některému předmětu. Tento zvláštní prvek by měl vzejít ze správného postoje a nepřetržitého tréninku bojového umění, jde o projev zanshin („přetrvávající duch“, bdělost, pozornost). 

Měli byste být bdělí, ale současně zachovávat klid, udržovat v rovnováze schopnost vidět (ken) s rozvíjející se schopností „cítit“ (kan). Kan-ken niyoo no metsuke je výraz používaný při popisu schopnosti bojovníka vidět viditelné i to, co je za viditelným, tj. mít rozvinutý vnitřní „smysl“ pro vnímání svého okolí. (Ve svém románu Kniha pěti kruhů – Gorin Sho nazývá Miyamoto Musashi tuto schopnost kanken futatsu no koto, „2 věci v jedné“).

Kiyonobu říká, že seiza  pravděpodobně vznikla přirozeně z lidské zkušenosti, že jde o přirozeně krásnou, i když ve své podstatě aktivní pozici. To je důvod, proč  ji japonská tradiční kultura používala v budo a geido (cesta umění). Rovněž upozorňuje, co by měli mít studenti budo na paměti:

Máme-li použít příkladu budo, neslouží seiza k podrobení si či porážce druhých, ale k duchovní očistě. Máte-li tento přístup a použijete-li tuto pozici ke sjednocení mysli a těla …

Uklidníte své ego a objevíte „Cestu nebes“ a „Cestu lidskosti“ …

Postup při zaujetí seiza a vstávání ze seiza

Samotná pozice seiza je dostatečně definovaná, stejně jako způsoby jak se do pozice a z pozice seiza dostat (i když je nutné upozornit, že různé klasické tradice dodaly své jemné variace a v případě pochybností je nutné následovat pokyny svého učitele).

Nosíte-li kalhoty, prvním pohybem při usedání do seiza ze stoje je současné mírní pokrčení obou kolen. Při pokračujícím krčení pravého kolena se levé chodidlo přesune vzad, prsty ohnuté pro zajištění rovnováhy. Pak následuje  pravé chodidlo. Je důležité mít ohnuté prsty a nepokládat nárty na zem. Díky tomu je možné udržet rovnováhu a rychle se přesunout zpět do stoje.

Pomalu spouštějte těžiště dolů tak dlouho, až se zadní strany stehen a lýtka dotýkají. Tato pozice se nazývá kiza. V této pozici odpovídá rovnováha pozici seiza, výjimkou jsou pouze ohnuté prsty na chodidlech.

Kiza nejen že není pouhou přechodnou pozicí, nýbrž byla samostatnou pozicí při sezení a čekání na svého nadřízeného. Ohnuté prsty pomáhají udržet rovnováhu v případě, že musíte rychle vstát. Použití prstů je natolik důležité, že v případě vstávání či spouštění se do této pozice bez jejich použití je tato pozice považována za „mrtvou“. Tato „mrtvolnost“ je obrazná i doslovná., neboť neschopnost rychle vstát mohla znamenat Váš konec, a to zejména v situaci náhlého napadení. Prsty ohnuté do správné pozice znamenají, že Vaše tělo i mysl jsou  bdělí (karada ga ikite iru, „Vaše tělo žije“). Při vstávání je postup opačný než při usedání.

Japonci museli, samozřejmě, celou situaci zkomplikovat tím, že nenosili kalhoty Západního stylu. Takže jak se dostat do a ze seiza, nosíte-li hakamu?

Platí téměř stejný postup, pouze při samotném usedání musíte vzít do úvahy volné záhyby hakamy. V opačném případě vše skončí značně neuspořádaně a nehezky (a, samozřejmě, v případě náhlého útoku a Vašeho pokusu rychle vstát vše skončí tím, že Vaše stoupnutí si  na volné neuspořádané záhyby hakamy skončí Vaším pádem právě v okamžiku, kdy Váš nepřítel nad Vámi švihne mečem). Školy kendo a iaido dodávají jednu malou zvláštnost pro zacházení s hakamou. Abyste rozložili záhyby hakamy a neseděli na nich svými chodidly, umístíte svoji pravou ruku mezi holeně v okamžiku, kdy se chystáte spustit do pozice kiza. Levá ruka se použít nemůže, neboť stále drží rukojeť meče za Vaším pásem. Pravá otevřená dlaň rychle přehodí vnitřní záhyby hakamy doleva v momentě, kdy se levá noha spouští k zemi. Následně dlaň přehodí pravé vnitřní záhyby doprava. Toto „přehození“ by mělo být prudké, ale energičnost těchto pohybů by se neměla přehánět. Pamětníkům zní velmi hlasité přehození jako neadekvátní.

Přisezení musíte mít jistotu, že záhyby hakamy nejsou rozloženy příliš doširoka. I když to může vypadat pěkně, jde o tzv. efekt „motýlích křídel“ a u samuraje není pokládán za příliš rozumný.

Všichni stoupenci budo by si měli uvědomit, že přehazování hakamy je adekvátní pouze v podmínkách budo! Mimo oblast budo je správný způsob usedání v hakamě takový, že obě svoje dlaně umístíte jednoduše při spouštění do seiza do podkolení. Tím se hakama vytáhne nahoru a blízko kolenům, spodní okraj hakamy se tak dostane z chodidel.

Zatímco diskutujeme o tom, jak se spustit do seiza  v kalhotech či hakamě, samurajové nosili, a to zejména v období Edo, po většinu času kimono. Usednutí sklouznutím jedné nohy vzad následované nohou druhou by kimono rozevřelo a odhalilo Vaše spodní prádlo, což by nebyl pro důstojného samuraje zrovna uhlazený způsob sezení. Kdybyste ve skutečnosti nosili formální kimono, zjistili byste, že většina toho, o čem diskutujeme v souvislostí s pozicí seiza vychází z řešení bydlení v místnosti s tatami. Nošení kimona či uwagi je samostatné téma, kterému se však nyní věnovat nebudeme.

Takže, při usedání v kimonu byste měli držet trup zpříma a zcela pokrčit obě kolena. Levé koleno pak lehce předsuňte před pravé, až se dotkne země, prsty jsou ohnuté. Pak se dotkne země pravé koleno a opět zaujmete pozici kiza, vnitřní hrany chodidel se vzájemně dotýkají. Udržení chodidel u sebe napomáhá udržet kimono nerozevřené. Rovněž brání komukoli sedícímu za Vámi spatřit Vaše spodní prádlo.

Z kiza se pomalu spouštíte za spolupůsobení stehenních svalů do seiza. Pokud jste „normální“ postavy ,máte kimono odpovídající Vaší velikosti a máte-li kolena v odpovídající vzdálenosti (1 – 1,5 pěsti pro muže, kolena u sebe u žen), potom spodní okraj Vašeho kimona tvoří přímou linku podél Vašeho pravého stehna a Vaše oblečení a pozice jsou velmi  úhledné a dobře uspořádané.

Vstávání v kimonu či hakamě je prakticky stejné jako usedání do seiza s tím rozdílem, že nemusíte přehazovat hakamu.

Máte-li hakamu, nejdříve se zvednete do kiza, pak se pravé chodidlo přesune na úroveň levého kolena s prsty obou chodidel ohnutými. Z této pozice zapojením stehenních svalů zvednete trup a následně připojíte levé chodidlo k pravému.

Pokud jste v kimonu, jsou pohyby téměř podobné. Přesunete se do kiza, pak se zvedne nejdříve pravé koleno, následně levé, napřímíte se a spojíte chodidla.

Je důležité udržet uvolněný, ale vyrovnaný postoj, a to ať už sedíte v seiza, vstáváte nebo se spouštíte dolů. Ztráta rovnováhy nebyla považována pouze za špatnou formu, ale i za slabé místo v zanshin samuraje. Takovéto otevření, neboli suki, by bylo okamžikem pro jakéhokoli soupeře, který by si Vás přál tajně zničit. Správná forma, která povstala z nutnosti na válečném poli, se později stala projevem estetické krásy. Měli byste vstávat ze seiza či se do seiza spouštět tiše, v rovnováze a elegantně. Vstávání by nemělo být neohrabané či trhané. Umění čaje říká, že vstávání ze seiza by mělo být „jako tiché stoupání oblaku dýmu“. K sezení v seiza se vztahují i další, méně podstatné, body vycházející logicky ze životního stylu tradičních Japonců. Při sezení v seiza v místnosti pokryté tatami byste se měli vyhnout pozici na  spoji dvou tatami. Tato pozice prý přinášela smůlu. Je však rovněž možné, že toto pravidlo etikety bylo zavedeno proto, aby se zabránilo rychlému opotřebení a odření okrajů tatami. Pozice na spojení dvou tatami navíc nebyla považována za estetickou a nazývá se chuuto hanpa, což je pozice, kdy nesedíte zcela ani na jednom z obou tatami a je to situace, která dráždí tradiční formální japonskou citlivost.

Formální situace, jako je např. čajový obřad mají své specifické uspořádaní sedících. Konstrukce místností určených k čajovým či dalším obřadům vychází z prostorového uspořádání známého v Číně jako feng shui. Z feng shui vycházelo rovněž rozmístění pozic určených pro hostitele a hosty, kdy pro řádný průběh obřadů bylo nezbytné, aby shromáždění lidé seděli na správném místě a ve správném směru. Rozvržení pozic pro sezení bylo rozhodující pro rozmístění tatami. 2 až 3 Japonci mohli sedět v seiza podélně na jednom tatami. Pokud jste seděli uvnitř tatami, seděli jste pravděpodobně na správném místě. Při sezení současně na 2 tatami bylo možné, že nejste při dané formální příležitosti na správném místě. Toto pravidlo nebylo samozřejmě aplikováno tehdy, když jste byli náhodou vměstnáni, např. v průběhu smutečního obřadu, do místnosti velmi malých rozměrů. Japonci samotní navíc zjišťují, že staré způsoby rozvržení prostoru a sezení by zřejmě měly být přehodnoceny, neboť dnešní Japonci jsou vystaveni stravě a životnímu stylu Západu a jsou vyšší a širší, než jejich předchůdci z období Edo.

Zahájení a ukončení seiza          

Kvůli silnému vlivu Ogasawara-ryu na mnoho škol iaido se seiza u začínajících studentů vyučuje jako úvodní pozice. Je jasné, že seiza je dosti důležitá pro všechny školy bojových umění jako forma vyjádření respektu. A kromě toho, že slouží k provádění úklon a meditace při zahájení a ukončení lekcí, jde rovněž o pozici, která dodává tréninku bojových umění zanshin a krásu.

