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Kdyz je ¢lovek energicky, vSimavy,
¢isty v myslenkach, slovech a skutcich,
jestlize déla vSechno s péci a rozvahou

a ma pod kontrolou své smysly,
ziskava zivot v souladu s Pravdou.

A pokud neni nepozorny,
slava a Stésti takto vSimavého ¢loveéka
soustavne roste.



Predmluva

Neni snadny ukol jednoduse piiblizit tak hluboké téma jako je meditace vhledu. Ale musime
ne¢kde zacit. Po n¢kolika letech vyuky tohoto zplisobu meditace stile postradam dostatek
uvodnich ptirucek pro ty, kteti o buddhismu nevédi nic. Mnohé z téchto prirucek jsou velice
odborné - plné staré indické terminologie, kterou nemohou anglické slovicka nikdy dokonale
nahradit. Pokusil jsem se pfijit s né¢im pristupnéj§im ke cteni a porozuméni. Ale i v této
pfirucce jsou nckteré terminy jako napf. ‘podminény” nebo ‘utrpeni’, které vyzaduji
vysvétleni, kdyz jsou pouzivany v ‘buddhistickém” slova smyslu.

Nabizim vdm navod, co udélat, kdyz se rozhodnete ucinit prvni krok. Dokonce i tém, ktefi
piijdou na zased, musi byt ivodni instrukce opakovana nékolikrat, nez ji porozumi. Pro lepsi
pochopeni technik a myslenek je nejvhodnéjsi konzultace s ucitelem meditace.

Uvidite, zda-li vam piecteni této publikace piinese uzitek. Jestlize po jejim pfecteni ucCinite
jeden krok na cesté k praktikovani meditace vhledu, pak tato prace méla smysl.

Sujiva
Santisukharama, Kota Tinggi
6. listopadu 1994



Kapitola 1: Vulkan

Myslim, ze kdyby tam, kde zil Velky indicky mudre, byly sopky, pouzil by je ve svych
srovnanich stejné jako to udélal se zasnéZzenymi vrcholky Himalaji.

Donedéavna jsem - s vyjimkou geografickych Casopisii a na televizni obrazovce - nemél
pfilezitost spatfit na vlastni oc€i tyto fascinujici chrlice ohné vyvérajici z utrob zemé. Kratery,
které jsem navstivil na své cest¢ do Indonésie, nepatii k nejplisobivéjSim. Ale i tak mné
vnukly myslenku, ze lidé, kteti vénuji cely sviij zivot studiu védeckych oblasti spojenych
s vulkanickou aktivitou, tak mozna necini pouze ze zajmu o bezpecnost lidstva.

Zijeme zcela neviimavé a neuvédoméle k mnoha vécem okolo nas. Pfi piimém kontaktu tvaii
v tval sope€nému krateru jsem si ndhle uvédomil povrchni stabilitu zemé, na které stojime.
Pokud zijete v Malajsii v tésné blizkosti aktivnich vulkanickych oblasti, jednou za mésic
zaZijete otfesy. Ale zemétfeseni a sopecné erupce jsou vSeobecné povazovany za néco, co neni
béznou soucasti naseho zivota. Obyvatelé onéch oblasti by si méli byt vice védomi nebezpeci,
ale tak tomu vzdy neni, protoze se lidé Casto radéji chovaji jako psStrosi - ziistavaji slepi
k nebezpedi. I kdyz budou obyvatelé varovani, ptijdou n&ktefi z nich k arazu. Urodna piida
v okoli vulkant slibuje bohaté Zzné a tak se lidé stavaji k t€émto nebezpetnym oblastem
pfipoutani. Pida, krev a emoce jsou brzy neoddélitelné.

Nas priivodce nas informoval, Ze je nékolik druhtli sopek: Zivé, spici a mrtvé.

*  Zivé sopky jsou aktivni — jejich kratery stale dymaji — a mohou kdykoli vybuchnout,
ackoli moderni véda ma prostredky, kterymi nas v urcité mife dovede varovat predem.

* Spici sopky se nazyvaji spicimi, protoze po urcity ¢as neukazaly zadnou aktivitu. Ale
kdyZ k tomu znovu nastanou vhodné podminky, mohou se opét probudit. Sopka
Pinatubo na Filipinach, kterd vybuchla v roce 1991, spala pfiblizn€ 600 let.

* Kdyz jsme si vyhasnutim vulkant jist€j$i, mohou byt povazovany za mrtvé. Ale uplné
si tim miZeme byt jisti jen tehdy, kdyZ pozname, co se pod nimi d&je.

Predstavte si Zhavou tekutou horninu zvanou lava, jak se vali obrovskou rychlosti doli ze
strmych svahil a spali vSe, co se ji priplete do cesty. Zabit clovéka nebo mu nalozit vétsi
utrpeni, nez jaké je schopen unést, nevyzaduje piiliS. Nalady pfirody jsou neosobni, a kdyz
vybo¢i ze svych hranic, musi ¢lovék bojovat o holy zivot.

Java je oblast s nejvétsim vyskytem sopek na svété. Dvé z nejnicivéjSich, Tambora a Krakatau
— které si vyzadaly mnoho tisic Zivotl, nemluvé o ztratdich na majetku — se nachazeji zde.

I na lidi mZeme nahliZet stejnym zplisobem jako na aktivni, spici a mrtvé sopky.

Kdyz jste v ndvalu hnévu, pod vlivem chtivosti nebo ztraceni v zaslepenosti (iluzi), prochézite
erupci. Ta vytvaii izkost ve vas a okolo vés a miiZete pfijit o to, co je v Zivoté cenné. Ackoliv
si nebere Zivoty pifimo, mize byt dokonce jesté vrazednéjsi nez opravdova sopka. Vzpomerite
si napfiklad na atomové bomby v Hiro§imé a Nagasaki. I Japonci sami ve druhé svétové valce



zabili nékolik milionti Cinanti. Krutosti ¢lovéka proti sobé samému mohou zpUsobit vétsi
Skody nez ptirodni katastrofy.

Erupce mtizeme rozdélit na mensi, vétsi a tragické:
* Mensi erupce zplsobuji mensi Skody jako ztratu bohatstvi a ,,tvate®.

» VEtSi erupce zplsobuji trvalejsi ztraty, jako ztratu ¢asti téla, trvalé odlouceni od
milované bytosti nebo dokonce ztratu vlastniho Zivota.

* Tragické erupce zpusobuji rozsahlé valky, masakry a dal§i druhy
neptedstavitelného utrpeni.

Muizete prezit mnoho mensich erupci, ale jedna vétsi nékdy staci k tomu, aby vyvedla par lidi
mimo jejich zivotni drédhu. Doufejme (navzdory vSem ndstrahdm), Ze se takovato neStastna
udalost nestane vam — ale tragédie mohou pfijit kdykoli. Podivejte se do hlubiny svého srdce
a poznate, co mam na mysli. Podivejte se na vSechny ostatni chodici sopky okolo vas a na
nestabilitu svéta, a budete presvédCeni. Plameny chtivosti, hnévu a zaslepenosti (iluze) koluji
hluboko v Zilach kazdého z nas. Spici sopka muze spat staleti, ale tyto necistoty chrli Spinu
kazdy den.

Co muze tyto plameny pfemoci? ReSeni se nachazi u kotfene problému: ve skrytém podzemi,
kde jsou zily Zhnouci lavy, mizeme nalézt 1 chladné osvézujici prameny Zzivota. Také piimo
v mysli miZzeme nalézt chladivé vody v§imavosti!

Zatimco jsem odpocival u nejveétsi stupy na sveété, videl jsem vzdaleny vulkdn Merapi, jak
misi svlij kouf s mraky. Jméno pohoti Borobudur, které je n¢kdy nazyvano Pohotim Buddhy,
mohlo byt odvozeno od piitomnosti sopek.



KdyzZ jsem hled¢l na pisobivé sochy klidné sediciho Buddhy, které se liSily riznymi gesty
jeho rukou, napadlo m¢ ptirovnat Buddhu k mrtvému vulkanu, jehoz ohn¢ znecisténi jsou jiz
dlouhy cas vyhaslé. Je uzasné byt soucasti scenérie s timto symbolem klidu.




Kapitola 2: Magie mysli

Magie se vSeobecné déli na dv€ skupiny: bilou a ¢ernou. Nemyslime tim barvu kuze, ale
mentalni stavy. Mentalni stavy nazyvame temnymi nebo ¢ernymi, kdyZ jsou zahaleny klamem
ve vztahu ke skutecnosti. Napfiklad v navalu euforie ¢lovék nehledi na dobro z jiné stranky,
pravé jako Clovek posedly chtivosti je slepy k chybam véci, kterou si pieje vlastnit. Takové
stavy, jak vidite, nakonec nevedou k dobru.

Na druhé¢ strané, mentalni stavy jsou popisovany jako zativé nebo bilé, kdyz jsou Cisté a jasné.
Muzete zakousSet svéZest a jas, kdyz jste v§imavi a v klidu. Neni obtizné porozumét, proc se
Stésti drzi jako stin téch, ktefi jsou v§imavi.

Mysl je opravdu kouzelna skiiiika. Vychéazeji z ni véci za hranicemi naseho chapéani. Miizete ji
ptirovnat k televizoru, pocitaci, rozhlasovému pfijimaci nebo spi$ — ke v§emu v jednom. Kdyz
je s ni vSechno v potadku, miiZzete si uzivat zabavy, kolik chcete, ale kdyz se vdm vymkne
z rukou, pak se stava otevienou branou do pekel.

L
- -

WM
- Iy

s T
' %_
 lgiai
el

Pravdépodobné znate hry, se kterymi si hraji souc¢asné déti — pocitacové hry. Zavedou vas do
vSech moZnych situaci, po¢inaje Gi¢asti na svétovém Grand Prix, pfes boje s mimozemstany
az po zachranovani divek v ohrozeni. Dokonce si miizete vybrat dopravni prostiedek, smrtici
zbrané a kym chcete byt. Cilem je piekonat vSechny piekazky, sesttelit kosmické lodé
mimozemstanl a ziskat co nejvic bodi. Pokud vSak nejste jednim z téchto Cipernych déti,
které travi nekonecné hodiny mackanim tlacitek svymi hbitymi prsty, pak je jasné, Ze pii hie
s nimi prohrajete na celé ¢are. Ale to viibec nevadi, je to jen hra a pomoci cviceni miiZzete
dosahnout potfebnych dovednosti. Kromé toho brzy pfijdou tfirozmérné hry.

Zivot je néco podobného. Mysl také vytvaii situace, ale problém je v tom, e nemiizete
zmacknout knoflik a vypnout ji kdykoliv, kdyz jste unaveni. Onemocnéni rakovinou nemuzete
povazovat za piijemnou hru. Stat se schizofrenikem nebo neurotikem neni rovnéz zadna
legrace.



Dokonce ani sebevrazda nic z toho nevyiesi. Mysl vas pfivede k jesté horSim no¢nim mutram.
A jak to celé funguje?

Mysl je soubor sil. Nékdo je rad€ji nazyva energiemi. Zkuste tiSe sedét a pozorovat své
myslenky a uvidite je pfi praci. Mysl se neustale dokola snazi vytvaret nové situace, realné
nebo smyslené, a reagovat na n¢. Je Skoda, ze vétSina lidi se neobtézuje dobie se podivat na
tento mechanismus a na vSechny odtud pochazejici problémy, problémy, problémy! A pravé
tady mame vSechny ty sily, odpovédi a pramen radosti.

Ackoliv se cela tato zéalezitost mize zdat komplikovand, neni to tak obtizné. S nékolika
uziteCnymi radami jak ovladat mysl 1ze dosdhnout toho, aby tato kouzelna skiinka pracovala
pro vas.



Kapitola 3: Zakladni nastroj ovladani mysli

Zakladnim nastrojem ovladani mysli je vSimavost. Vzpominate si na chvile, kdy jste byli
klidni a vyrovnani? V§imavost, kterd s t€émito chvilemi pfichazi, je spojena s jasnym a Cistym
typem védomi. V pfimém protikladu stoji chvile, kdy jsme vydéSeni nebo zcela zmateni.
Proto muiZete s vSimavosti délat jakoukoli ¢innost nejlépe jak umite, at’ uz to je fizeni
automobilu, vafeni jidla nebo odpovidani na otdzky pfi zkouSce. Ale dileZitost této kvality
mysli (v§imavost) si lidé neuvédomuyji tak jako jiné schopnosti mysli, jako naptiklad davéru,
koncentraci nebo inteligenci, a proto neni zdlraznovana. KdyZz budeme rozvijet svoji
vS§imavost do t€ miry, Ze bude opravdu silna, trvala a pronikava, pak bude nas Zivot plynout
lehce jako vanek a pokud ne jako v extézi, tak alespoii hladce.

Prinos vSimavosti — svéty rozdilu

Lidé nékdy ftikaji, Ze mezi duSevnim zdravim a Silenstvim je velmi tenkd hranice. Napftiklad
Sileny génius nema daleko k maniakovi. Proto byl vymySlen Frankenstein nebo Terminator.
Ale nehledé na to, jak tenkd ta délici Cara je, je to stale délici ¢ara. A dokonce i kdyz je
opravdu tlusta, pak pokud jste zmateni, stejné ji neuvidite.

Tou délici carou je v§imavost. Kdyz jste nev§imavy, jako naptiklad kdyz se vztekate, vskutku
se nelisite od Silence. Je to jen zalezitost stupné. Kdyz jste uplné nevSimavy po delsi dobu,
pak miizete bezpecné vyvodit, Ze jste blazen. Takze, pokud nechcete zesilet, pak se napojte na
vasi drahou vS§imavost, protoze na opacné stran¢, to znamena na dné, je peklo zaziva. DuSevni
zdravi je opravdu kiehké zalezitost. K naruseni ¢lovéka neni potfeba mnoho. Zaviete ho bez
moznosti kontaktu s lidmi na par dni nebo tydni — a bude zraly pro 1é¢ebnu dusevnich
nemoci.



Pokud jste meditujici, budete mit pfilezitost se s tim poprat a moznd se nakonec stanete
dusevné zdravéjsi nez kdokoliv jiny. Ale pifesto vas stale mohou nazyvat Silencem, protoze
jste odliSny. Vzpominam si, jak ur€iti lidé povaZovali jednoho pfitele za Silence proto, Ze po
zasedu nebyl svym obvyklym vznétlivym a zlostnym ja. Oni byli spokojeni, jen kdyZ se jim
podafilo ho rozzufit. Dovedete si vysvétlit, jak je to mozné, kdyZ oni sami se povazuji za
fadné meditujici? Kdo je pak blazen? Ale kdyz jste opravdu vS§imavi, pak vite sami pro sebe, a
to bez pochybnosti, Ze vaSe mysl je €istd a rozumné myslici. Zmateni jsou oni.

Jestlize jsme uznali, Ze v§imava mysl je prosta necistot jako je chtivost, hnév a zaslepenost,
pak to také znamena, Ze vSimavost rysuje hranici mezi pravym S$téstim a utrpenim.
Rozumime, pro¢ hnév a zaslepenost jsou utrpenim, ale nemusi byt jasné, pro¢ je utrpenim
chtivost, zvlaste kdyz je spojena s radosti. Je to proto, ze radost ma tendenci zahalit skutecny
stav mysli. Odeberte radost a co vam zbylo? Roztékanost, Zadostivost a vytrvalé ulpivani. Je
to podobné, jako kdyz je ¢loveék hladovy. Proto kdyz hledate opravdové Stésti, pak hledejte
klid mysli, ktery se rodi z Cistoty a v§imavosti.

Klid rodici se z Cistoty a vS§imavosti je Stésti, které clovéka opravdove uspokojuje. A navic je
zesilené vzneSenym cilem. Zadny smyslovy pozitek se mu nemize vyrovnat. Krom¢ toho jej
muzete obdrzet zdarma (pokud praktikujete vSimavost), a nemusite k jeho dosazeni nikomu
nic platit.

Vsimavost mize byt také rozhodujicim faktorem v okamziku mezi zivotem a smrti. Mnoho
chyb z nepozornosti (nev§imavosti) a piehlédnuti konci smrti. Miize to byt jen uklouznuti na
schodech, Zebtiku ¢i silnici. Dopravni nehody si denné zadaji obéti na zivotech. Pficinou
smrti mohou byt 1 elektrické zkraty nebo dokonce uduSeni se béhem nevSimavého jedeni.
Nejde jen o vas Zivot, ale také o zivoty dalSich lidi. A co se stane potom? Kdyz jste v§imavy
v okamziku smrti, mize to znamenat Stastné znovuzrozeni. Pokud ne, miize to znamenat
peklo. Buddhisté véti v zakon odplaty (,,kamma*). V§imavost znamend prospéSnou kammu a
necistoty znamenaji neprospéSnou kammu. A vSechnu ¢iny vykonané béhem Zivota — nékteré
s vS§imavosti a jiné bez ni — se pfidavaji k souboru sil, které rozhoduji o tom, jaké bude nase
prisSti znovuzrozeni.



V neposledni fad¢ vSimavost je také faktorem, ktery odliSuje nibbanu od samsary (kolob&h
zrozeni a smrti, utrpeni). Ve vzneSené osmidilné stezce vedouci k dosazeni ctnosti,
soustiedéni a porozuméni zavisi na vybudovani v§imavosti. Bez v§imavosti nemtiZzete ziskat
ani mravni zédklad. Vrcholem vhledu je silnd a ostrd v§imavost, kterd pronika skrze silny zavoj
zaslepenosti a uskuteciiuje vécné trvajici klid, nibbanu. A nez ji dosahnete, snazte se prosim
byt tak vSimavi, jak je to jen mozné, abyste unikli z kolobéhu zrozeni a smrti, utrpeni,
samsary.



Hlavni techniky meditace

Nyni, kdyz jste si (jak alespont doutam) uvédomili, jak dilezité je byt vSimavy, mate mozna
zajem se dozvédet, jak postupovat v jeji kultivaci, aby jste mohli mit prospéch z jejich
ptinost.

Cilem je rozvijet vSimavost, dokud se nestane trvalym navykem, a poté ji pouzivat pro
konkrétni ucely jako je ziskavani znalosti a dovednosti.

Pro zacatek mi dovolte poskytnout vam navody, které vam urcité budou néjak uzitecné. Jsou
jimi jednoducha cviceni, kterd miiZzete bezpec¢né zkouset. Jsou rozdéleny do tfi podkapitol:

* Meditace v chtizi
* Meditace v sed¢
* Meditace pfi dennich ¢innostech

Meditace v chuzi

Dovedete si predstavit mnozstvi divodd, pro¢ chodite? Do kanceldie chodite pésky, abyste
sportovali, chodite se divat na pamatky a zajimavosti, jdete k jidelnimu stolu, prochazite se,
abyste se uklidnili a urcité¢ chodite i z mnoha dalSich dvodi.

Clovék mysli a citi se zcela jinak, kdyz se za usvitu prochazi po opusténé plazi nebo kdyz jde
k zubnimu Iékafi. Rozdil je ve stavu mysli. A stav mysli ur¢i, jak ptjdete a kde skoncite. KdyZz
pujdete velmi nevSimave, miizete skoncit v nemocnici nebo v hrobé. V dnesni dob¢ navic lidé
chozeni omezuji a pouzivaji dopravni prostfedky. Pfi rychlostech, které moderni technologie
umoziuji, musite byt jesté vice vSimavi, abyste si zajistili bezpecnost.

Dovolte mi nabidnout vam nékolik tipt, jak zacit vasi meditaci v chlizi:

» Abyste se naucili chodit v§imave, musite si najit klidné misto s pfimétenou délkou,
alespoil deseti metrii. Nejlépe na piimé, Cisté a rovné pésing, bez pritomnosti nékoho,
kdo by okukoval, co to hodlate provozovat. Pokud to nepiijde, jakékoliv vzdalenost
alespoii deseti krokt také postaci.

» Nejprve se musite pokusit pfivést do své mysli jasné uvédoméni vaseho vlastniho
postoje, ve kterém stojite. To neni piedstavovani si, ale citéni vaseho téla takového jaké
je — s napétim, ztuhlosti a mozna 1 s malym kymacenim se. Ujistéte se, Ze jste uvolnéni
a stojite vzptimené. Drzte nebo seviete své ruce, aby vam pomohly udrzet rovnovahu.
Miizete zavtit o1 a nechat mysl nespoutanou, klidnou, uvolnénou a $tastnou. Ucte se
opoustét vSechny vaSe problémy a myslenky. Nestoji za to, abyste se jich stale pevné
drzeli. Dejte své mysli piestavku. Bud'te jen v pfitomném okamziku a bud’'te pozorni.



Nyni, kdyz jste shromazdili vasi klidnou vyrovnanost, zacnéte chodit, udrzujice
pozornost na spodni casti pohybujici se nohy. Chod’te volné (s o¢ima otevienyma)
takovou rychlosti, jaka je pro vas piijemna a pii jaké jste uvolnéni. Pokud potiebujete
pomoci udrzet mysl na noze, muzete si v duchu fikat prava, leva, nebo chozeni,
chozeni — nebo cokoliv, ¢emu dévate piednost. A pamatujte si - nepfemyslejte, pouze
udrzujte mysl v ptitomném okamziku.

Kdyz je Cas se otocit, bud’te si védomi otaceni.

Kdykoli pozornost utikd k myslenkdm, musite vyvolat vasi v§imavost poznamenavaje:
mysleni, mysleni — a vratit se ke krokim. Kdyz se objevi napéti nebo nuda, musite
zastavit svou chiizi a zaméfit svou vSimavost zpét pivodnim smérem. Behem stani
oznacte vSimave napéti nebo nudu diive, nez se znovu vratite k meditaci v chuzi.

Doporucuji vam chodit v urcitém rytmu, na ktery se mysl naladi. Kdyz se jednou
naladi, bude mit tendenci pokracovat. Potom udrzujte tento rytmus.

Kdyz se citite mnohem klidn&jsi nebo ponc¢kud unaveni, miizete zpomalit a souc¢asné
byt jesté¢ vice uvolnéni dusevné i1 télesné. Lidé, ktefi se naucili tomuto zplsobu
koncentrace, mohou chodit hodinu i déle a citit se, jako kdyby uplynula minuta. Citi se
byt beztizni a vypadaji, jako by se prochédzeli po mracich. Nakonec se muzete stat
velice blazenymi!

Mél bych dodat jesté jednu véc. Kdyz se citite opravdu uvolnéni, intenzivnéji udrzujte
vasi mysl vSimavou, jak se pohybuje s kroky. Snazte se citit nebo vnimat ménici se
pocitky, ze kterych se sklada kontakt chodidel se zemi — napéti, napinajici a tlacici sily,
lehkost nebo tizi atd.

Aby pomohli zacatecniklim ziskat intenzivngj$i vnimani toho vSeho, vymysleli ucitelé
metodu rozdéleni kazdého kroku do riznych fazi, a to do dvou az Sesti. Ackoliv tii faze
jsou pro vétSinu lidi postacujici, miize byt chlize rozfdzovana jesté vice v pfipade, Ze je
na to ¢lovek piipraven.

Standardni postup béhem intenzivniho zdsedu nebo formalniho medita¢niho cviceni je
praktikovat hodinovou meditaci v chtizi rozdélenou do tfi ¢asti — prvnich dvacet minut
jednofazové chozeni, dalSich dvacet minut dvoufdzové chozeni a poslednich dvacet
minut (zbyvaji do celé hodiny) tfifazové chozeni.

Ucelem je postupné piivést mysl k soustiedénéjSi vSimavosti, kterd pfichazi se
zpomalenim chiize a s dikladn&j$im pozorovanim. Nejvhodné&jsi druh chiize je ten,
ktery vyvolava nejvétsi v§imavost.

Féze krok, od jedné do Sesti, jsou:
e pravd/leva

e zvedani, kladeni

 zvedani, neseni, kladeni

* odlepeni, zvedani, neseni, kladeni



* odlepeni, zvedani, neseni, klesani, kladeni
* odlepeni, zvedani, neseni, klesani, naslapovani, doSlapnuti.
(viz obrazek A k riznym fazim v meditaci v chlizi)

Pokud pozorujeme dikladné, jsme v kazdé fazi kroku schopni vnimat pocitky nebo
sily,  které citime soubézné¢ s kra€enim. Ve fazi kladeni je meditujici miize prozivat
jako tok napéti, tlacicich sil nebo rozsifovani tvrdosti.

K uplnosti tieba dodat, ze zaméry predchazejici vykroceni, zaméry zastavit se a otocit
se jsou také v§imaveé oznacovany.

Jestlize jste tohoto schopni, mliZzete se dostat do bodu, ve kterém upln€ zapomenete na
sebe, a zlstane pouze proces uvédomovani si objektli. V takovy moment nastupujete
na cestu uvédomovani si povahy toho, kym a ¢im opravdu jste. Pak vSechny strety se
skutecnosti, zplisobené nevédomosti, kterd je zdkladnim problémem utrpeni, mohou
konec¢né dojit ke svému konci.



Obrazek A: Faze krokii pri meditaci v chiizi

lea/prava

2 fﬂzEzwedéni neseni

3 faze zvedani )
odlepeni REsent

4 taze zvedan| Neseni

odlzpeni Kesanl  \ adeni
B 1

—

i

h fazi . heseni
zugdanl
odlepeni

naslapowani

[ | + dodlapnuti
S

b fazi



Meditace v sedé

Princip uzivany pfi meditaci v chlizi je aplikovatelny na meditaci v sedé. Rozdil je pouze
v zékladnich objektech. Jaky je princip?

Princip tfi krokli ve v§imavém pozorovani:

* Byt v§imavy.
* Sledovat a vénovat se objektu pozorovani v§imave.
* Nazirat do povahy medita¢niho objektu bez piemysleni a piedstav.

Povahou se zde mysli sled pocitki, ktery vede k vytvareni pozorovaného predmeétu.

Kdyz €lovék chodi, vSimave sleduje kroky a pozoruje sled pocitka, ze kterych se vnimani
chiize skladd. Meditace v sed€ uziva pocitkll vznikajicich pfi dychdni na btiSe. Nékteti lidé
davaji prednost sledovat pocitky vznikajici na $picce nosu.

>

Meditujici obvykle sedi se zkiiZzenyma nohama (viz obrazek B k riznym pozicim pro
meditaci v sed¢), s rovnymi zaddy a se zavienyma ocima. Ti, ktefi maji neohebna
kolena, mohou sedét na zidli. Zady se neopirejte, nebot’ to neni prospésné pro udrzeni
vSimavosti. Opfeni se bude velmi dobie fungovat v pfipad¢, ze vasim zamérem bude
dosahnout uplné relaxace vedouci ke spanku. K tomu si ale mtizete rovnéz lehnout.

Dychejte normalné a udrzujte v§imavou pozornost na pocitcich, ze kterych se sklada
zvedani a klesani bfisni stény.

V duchu si tikejte ,,zvedani“ a , klesani soucasné s odpovidajicimi pohyby.

ZacateCnici mohou jako pomitcku pii sledovani pocitkii lehce polozit dlan na
sledovanou oblast, dokud se s objektem divérn€ neseznami.

Kdyz mysl zacne tékat k jinym objektiim, jako jsou myslenky, zvuky, svédéni atd.,
zapojte svoji vSimavost, jakmile je zaregistrujete, a v duchu oznacujte: mysSleni,
slySeni, svédéni atd. a pak se vrat'te zpét k vaSemu pivodnimu objektu.

Kdyz se o to budete snazit, v§imnete si, jak je mysl nepoddajna a nestald. Zacinate
Iépe poznavat sami sebe a néco s tim délate!

Pokud budete cvic¢it, mysl bude tékat méné a zacne zlstavat se zdvihajicimi a
klesajicimi pohyby. Tehdy muizete postoupit k dal§imu kroku — v§imavému pozorovani
objektu. Nejprve vnimejte pouze pohyby nahoru a doli. S vynalozenim uréitého
usili miizete pozorovat mnohem vic. Jednotlivé pohyby se od sebe velice 1i§i. Mohou
byt dlouhé nebo kratké, rychlé nebo pomalé, klidné nebo trhavé, atd. Dokonce béhem
jednoho stoupajiciho pohybu miizeme vnimat riizné pocitky, jak vznikaji a zanikaji, az
se z nich nakonec stavaji pouhé procesy mysli a jejiho objektu.



Obrazek B: Pozice k meditaci v sedé
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> Na zavér je jesté tieba se zminit o bolesti. Ta je ¢asto tim poslednim, co pfichazi, nez
meditaci vzdate. Snazte se ji nedbat, pokud je mensi, ale pokud trva a uchvacuje vasi
pozornost, pak ji budete muset uc¢init hlavnim predmétem vaSeho pozorovani.

» Smyslem je vyuzit ji k cvi¢eni v§imavosti (v tomto piipadé také trpélivosti). Princip
tiibodového pozorovani se osvédCuje 1 zde. (viz. str. 9). Nejdiive musite pozorovat
bolest s v§imavosti. Pak ji po ur¢itou dobu pozorujte, aniz byste ji byli roz¢ileni.
Jestlize toto dokazete, pak jste schopni se podivat na povahu bolesti, zda je tvrda,
tepld nebo ztuhla. Mize byt také tahajici, zkifivujici nebo fezajici. Je vice druhi
bolesti nez si dokédzete pfedstavit a miize byt velice zajimavé ji pozorovat.

» Poté mulzete pristoupit k objevovani procest bolesti — jak vyvstavd, méni se a jak
odchazi. Je mozné ziskat hlubsi porozuméni vasi vlastni pfirozenosti skrze pozorovani
bolesti. Bolest je soucésti vasi osobnosti. Pokud jiz svou bolest nemlizete déle snaset,

je Cas vstat.



Obrazek C: Schéma popisujici priority objekti
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Kazdodenni ¢innosti

Jedna z prvnich véci, kterou se musite nauéit je to, co v§imavost je. Cteme o ni, sly§ime o ni —
a nyni ji pozname v pfimém zazitku. VSimavost neznamend jen byt si néfeho védom.
Znamena byt si védom néceho s jasnou a klidnou mysli. Takovym zplsobem se nemiizete
mylit. Kromé toho, kdyZ je mysl v§imava, nemohou ve stejny moment vyvstat Zadné necistoty
— pripoutanost, hnév, klam, lenost, nesoustiedénost, skeptické pochybnosti, zarlivost, atd.
Jakmile je jednou dokaZete pojmenovat, neni obtiZzné se s nimi utkat. Je to jen otazka vile. Jak
uzasné je byt vSimavy stale! Ale nez se tak stane, musite se naucit jasné rozliSovat mezi
vSimavosti a nev§imavosti. Poté je na vas, abyste cvi¢ili, cvicili a cvicili.

UdrZovani vSimavosti je v uritém smyslu srovnatelné s jizdou na kole. Jste na svém kole,

jedete rusnymi ulicemi a protindte proudy vozidel. Musite sledovat silnici, udrzovat
rovnovahu a stale Slapat. Vyzaduje to znacné mnozstvi pokusti a omyld, nez si osvojite tuto
dovednost. Podobné v Zivoté i v meditaci potiebuje ¢lovek ziskat zkuSenosti, jak se vyporadat
s riznymi situacemi, které mu piijdou do cesty. A kdyz se vyskytne néco zvlasté umorného,
clovek muze byt po urcitou dobu bezradny, dokud se nenauci to ptekonat. Pikladem miize
byt bolest, ktera je nevyhnutelnou soucasti zivota.

Kdyz jednou ¢lovék pochopi, co vSechno znamena mit v§imavost a udrzovat ji, pak maze jit
dal a byt vSimavy ve vSech svych Cinnostech, jak nejlépe dovede, a tak casto, jak je toho
schopen. Zacina to momentem, kdy se ¢lovék probudi ze spanku — vSimavé si uvédomi
otevieni oCi. Stejnym zpisobem udrzuje vSimavost, kdyz vstava, myje se, ji, pije, atd., béhem
celého dne — az po ulehnuti ke spanku na konci dne.

Napiiklad pfi jidle musi byt meditujici vS§imavy k Cinnostem tak, jak ptichézeji krok za
krokem. Nejdiive v§imaveé pozoruje umysl najist se, pak divani se na jidlo, pak natazeni
rukou, nabrani jidla, pfineseni k Gistim, otevieni ust, Zvykani, kousani, polykéani a dalsi kroky.
Béhem medita¢niho zasedu si ¢lovék muze dovolit zpomalit své Cinnosti tak, aby se mohl
soustfedit na to byt viimavy, jak jen to je mozné. Clovék miize zapomenout na své okoli.
Nakonec stejné jako v meditaci v chiizi nebo v sed¢ ziistane meditujici s pouhymi procesy.

Doma nebo v zaméstnani vSak ¢lovek nebude moci praktikovat vS§imavost tak intenzivnim
zpusobem. Obvykle bude praktikovat vice vSeobecnou vSimavost. Pouze pokud neni
medityjici ni¢im zaméstnan, mize znovu nabyt siln¢jSi vSimavosti béhem formalnich
meditacnich cviceni.

REZS

00

NG

A
o




Kapitola 4: Vhled a koncentrace

Dalsi véci, kterou potiebujete, je umét rozliSovat mezi koncentraci a v§imavosti. To ur¢i smér,
jakym se ubirate — zda jste na cest¢ ke zklidnéni nebo k rozvijeni vhledu.

VétsSina metod meditace zdlrazituje koncentraci. Piivadi mysl k soustiedéni na jeden bod
nebo pfedmét, aby dosahla sily koncentrace. Vysledkem jsou stavy klidu a miru a ve
zvlastnich ptipadech i ziskani vyjime¢nych schopnosti. A nehledaji snad 1idé prave toto? Neni
divu, ze vétsina jde timto smérem!

Podle buddhistli vSak meditace zdiraziiujici koncentraci nevedou Uplné od vSeho naseho
utrpeni, ackoli ho miizou na urcitou dobu znaéné uleh¢it. Odpovédi na tuto nesndz je vhled,
ktery je poznanim skuteCné povahy svéta takového, jaky je, poznadnim osvobozenym od
predstav. Stru¢né feceno, vSechny dusevni a materidlni procesy, které utvareji tento svét, jsou
pomijivé, neuspokojivé a neosobni. Kdyz to €lovék pozné, odvraci se od nich a hleda atocisté
v nepodminéném stavu, v nekone¢ném klidu absolutni skute¢nosti, v nibbané. Bez uvédomeéni
si neuspokojivého stavu podminéné existence je kni clovek pfipoutan tak silng, ze
osvobozeni je nemozné.

Pro rozvinuti tohoto vhledu je vSimavost zdiraziiovéana jako hlavni rys a koncentrace ustupuje
na druhé misto jako dals$i nezbytny Cinitel.

Pro rozliSeni mezi v§imavosti a koncentraci uvadime jejich vlastnosti:

» Koncentrace drzi a fixuje mysl k pfedmétu. Je to, jako kdyz jste k né€emu pevné drzeni
a nemuzete odejit. Je to také, jako kdyz zirate na televizni obrazovku a nejste schopni
se od ni odtrhnout.

* VSimavost je ten jev, ktery provadi peclivé pozorovani toho, co se déje na televizni
obrazovce.

Jinymi slovy, koncentrace pfiSpendluje mysl k jejimu objektu, ale je to v§imavost, kterd se na
néj opatrné a svédomité diva. Jestlize jste porozuméli povaze vSimavé pozorovaného
pfedmétu, pak jste rozvinuli moudrost vhledu.

Odtud mizeme vyvodit, Ze koncentrace mize pfijit bez v§imavosti, ale kdyz je v n¢jaké mife
pritomna vSimavost, je zde 1 koncentrace.

K dosazeni koncentrace v meditaci klidu, kde koncentrace je hlavnim cilem, je nutna i
vSimavost. Ale tato vSimavost neni tak dikladnd, jakou byste dosdhli v meditaci vhledu.
Kromeé toho se 1isi jejich objekty — v meditaci klidu je jim né&jaka predstava.

Jestlize cilem c¢lovéka je opravdu nahlédnout dovnitf, objevit, kdo a co opravdu jsme, pak
v§imavé pozorovani musi vyvstat v mysli jako hlavni ¢initel. Clovék je pak jako védec, ktery
provadi piisné a dikladné pozorovani predmétu svého vyzkumu. Jakmile je dostatecné,
dostava uplny detailni obrazek o jeho povaze. To je moment, kdy se vSimavost transformuje
ve vhled. V meditaci vhledu meditujici pozoruje s koncentrovanym védomim meditacni
predméty, napt. zvedani/klesani bricha, sezeni a dotykani, bolest, myslenky, prava noha/leva



noha, atd. a brzy objevi, Ze vSechny tyto jevy (vCetné pozorujici mysli) jsou jen procesy, které
se objevuji a rychle pomijeji. Meditujici si uvédomi, ze vSechny tyto procesy jsou proménlivé
(nestalé), za hranicemi individudlni kontroly, a nepfindSeji trvalé uspokojeni. V meditaci
vhledu to také znamené ukonceni oddanosti faleSnému ja a navrat k plivodni pfirozenosti.

Vv oW

Skoncovani s ,,ja jsem* — toto je skute¢né nejvyssi $tésti.
Udana

Rada na zavér

Vitejte v mém oblibeném svété. V tomto svété neni nikdo, jen probihajici dusevni a materialni
procesy. Toto jsem shledal nejvice smysluplnym. Pravé zde je skute¢ny smysl zivota! Kdyz si
jste opravdu védomi téchto jevil, neni ve vasem zivoté misto pro pfipoutanost, zlobu, pieludy
a vSechny dal$i negativni vlastnosti. Prost¢ se tam nevejdou, kdyz si je cloveék védom téchto
véci. A navic ziskate klid a novy smysl Zivota — objevovani cesty dovnitf, cesty k domovu a
k absolutni realité.

Rozsah této utlé brozurky mi umoznuje poskytnout pouze uvod k tomu, co je meditace vhledu
a popsat zakladni cviCeni. Je tfeba udé€lat mnoho dalSich krokli a bude nejlepsi, kdyZ se
obratite na lidi, ktefi je jiz ucinili a jsou schopni vam dat vhodné rady. Doporucuji vam,
abyste pod vedenim kvalifikovanych instruktorid navstivili intenzivni medita¢ni kurs nebo
v jeho prib&hu s ostatnimi meditujicimi meditovali alespon nékolik hodin denné.

Tém, ktefi si troufaji to zkusit s uzitim pouze nejzakladnéjsi znalosti obsazené v této brozute,
musim sdélit jeste jednu nebo dvé véci.

Za prvé, tyto minimalni instrukce jsou mysSleny pouze pro lidi, ktefi nemaji néjaké vazngjsi
psychické problémy. Pokud je ¢lovék v 1éCbe psychickych potizi, znovu zdiiraznuji, zZe tato
brozura je nedostacujici. Musi se spojit s kvalifikovanym ucitelem.



Za druhé, kdyz clovék ziskd koncentraci, mliize mit rlizné zazitky. Mohou to byt pocity
radosti, vize, hlasy nebo dokonce strach. Nejjednodussim krokem je vSimavé je oznacit. M¢ly
by ustupovat a béhem minuty odejit pry¢. Pokud nezmizi, nebud’te zaskoceni a nepropadejte
panice. Kdyz bude nejhiif, prosté oteviete oCi a vstante. To uciiite také v pripadé, ze by se
mysl dostala do vétSich stavii neklidu po ptl hodin€ sezeni. Toto se mize stat, kdyz je vase
mysl obtizena tunami probléml a nevyifeSenych zalezitosti. Misto sezeni se pak svizné
prochazejte. Podstatou je byt v§imavy. Pokud vS§imavost neroste, ale zhorSuje se, neni néco
v poradku.

A nakonec — chopte se pfilezitosti navstivit intenzivni kurs nebo zdsed meditace vhledu
(vipassana). Pokrok a porozuméni cviceni na desetidennim zasedu miize byt lepsi, nez jakého
je dosazeno za rok denniho cviceni o samote¢.



KAPITOLA 5: NASE CESTA JE VODNI
TOK

Voda je zivel, ktery vSichni zname. Zvlast¢ ndm, ktefi Zijeme v horkém podnebi, pfinési
rozechvéni uz jen to, kdyz se ji dotkneme. Kdyz vyvéra v ¢isté formé v ptirode, je to jeste
vice vzrusujici. Tento Zivel je velmi podobny universalnim d&jim v ptirod¢ a to v tom, ze také
Ltece. V prirodé to tece z minulosti do pfitomnosti a do budoucnosti. Kazda zivotni udalost
je jako vlna a tyto viny mohou byt silné. Zda se potopime nebo zda budeme plavat, bude
zaviset na mnoha vécech. Bytosti, které jsou zaslepené a opojené smyslovymi slastmi, jsou
popisovany jako ti, ktefi byli smeteni velkou vodou. Nejprve si mohou myslet, jak je to
slastné, ale moudry Clovek, ktery je schopen vidét dal, bude uvazovat jinak.

Abychom se udrzeli nad vodou, musime mit v§imavost. Ta udrzuje nasi hlavu nad hladinou a
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¢lunu proplouvajicim vinami k nibbané, ktera je popisovana jako bezpecny ostrov.

Meditace vhledu sama o sob¢ je proces procest. Nejdiive se snazime udrzet se nad vodou
pomoci silné a nepfetrzité v§imavosti. Poté se cviceni stane cestou objevil. Kazda zkuSenost,
kterou projdeme, se podrobuje detailnimu ptrezkoumani. Nase mysl je jako mikroskop se stale
rostouci silou zvétSeni. Objevujeme tajemstvi existence, kterym jsme tak dlouho nerozuméli.
S kazdym poznanim se ptiblizujeme bliz a bliz k mistu, kde se viny lamou a ustavaji — k
absolutni skute¢nosti, uplnému konci vSeho utrpeni. Neni to snad nejvzneSengjsi cil, pro ktery
Clovék muaze zit? Tak uzasné poznani, jako je toto, by nemélo byt odkladano. Sko¢me na
palubu lodi v§imavosti!
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