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Uvodni slovo prekladatelky

Pravé mate v ruce knizku, jejimz autorem je jeden z nejvyznamnéjsich
barmskych meditac¢nich ucitelt, ctihodny Janaka Sajado, zak ctihodného
Mahasi Sajadd. Kniha se sklada z prednaSek Dhammy a obsahuje instrukce
pro meditaci vSimavosti a vhledu - meditaci vipassand. Do této podoby ji
sestavil ctihodny Sujiva na medita¢nim kurzu vedeném ctihodnym Jana-
kou Sajad6 v malajském Penangu roku 1983. Anglickou verzi této knihy
obdrzi také kazdy zahrani¢ni meditujici, ktery ptijede dlouhodobé prakti-
kovat do meditacniho centra Chanmyay Yeiktha v Rangtnu, jehoZ opatem
je prave ctihodny Janaka Sajado.

A jak vznikla jeji ¢eskd podoba? Do Cech ji ptivezl sdim autor, kdyZ
roku 1998 ptijal pozvani ob¢anského sdruzeni B6dhi Praha a ctihodného
Ashina Ottamy na oslavy Vésakha v Choliné. Tehdy také ctihodny Jana-
ka poskytnul fadu zajimavych prednasek v Praze, Pardubicich, Olomouci
a Brné. Vyjadril zajem a ochotu vénovat se ¢eskym meditujicim i v budouc-
nu a srde¢n¢ pozval vSechny zdjemce o dlouhodobou medita¢ni praxi do
svého centra.

Kdyz jsem si v roce 1999 vybirala medita¢ni centrum pro dlouhodobéjsi
pobyt, dostala se mi do ruky tato knizka a prisp€la k tomu, ze jsem zvo-
lila pravé centrum Chanmyay Yeiktha. Jako souc¢ést ptiprav na meditacni
pobyt jsem knihu zacala peclivé studovat a jeji hruby pteklad do CeStiny
jsem tak dokoncila jesté pred odjezdem. V lesni pobocce centra Chanmyay
Yeiktha zvané Hmawbi jsem pak stravila Sest mésict a méla jsem moznost
néco z prettené teorie prakticky zakusit. Tam jsem také osobné poznala
autora knizky, takZe uz jen zbyvalo pozadat o autorskd prava pro cesky
preklad, kterd mi ctihodny Janaka s laskavosti a Stédrosti poskytnul.

Chci jeste¢ podekovat celému tymu projektu Dharma-Zdarma a vSem
darctim, bez nichz by se ceské vydani nemohlo realizovat.

Zasluhy, které vznikly timto prekladem, bych chtéla vénovat svému
zesnulému otci Rudolfu Cernému.

Kéz je Vam tato knizka inspiraci na cesté k nejjemnéjSimu Stésti!
Markéta Cerné
~6~
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KAPITOLA PRVNI
STESTT PRAVEHO POCHOPENI

Kazdy ¢lovek na svété touzi po $tésti a klidu. Proto lidé hledaji pravou
stezku, kterd povede k ustani utrpeni. VSechna nébozenstvi na svété vzni-
kaji kvtli tomuto hledani. Jednim velkym svétovym nabozenstvim, které
vede lidi k ustani utrpeni, je buddhismus.

PriCina utrpeni

Buddha objevil pficinu utrpeni (dukkha). Podle jeho uceni vSe vznika
v zavislosti na podminkéch. VSechno na svété ma svou pficinu; nic nevzni-
ké bez ptic¢iny. Kdyz se chtél Buddha zbavit utrpeni (dukkha), musel obje-
vit jeho pri¢inu. Jestlize bude odstranéna pric¢ina, nebude zadny nasledek.
Kdyz dosahl vevédouci') Buddha osviceni, odhalil, ze pfi¢inou utrpeni je
pripoutanost (tanhd). Slovo tanhd znamend chtivost, zadostivost, touhu,
Ipéni a podobné. Buddhisti¢ti ucenci prelozili tanhd jako lpéni, aby tak
byly zahrnuty vSechny formy zadostivosti. A tak budeme pro slovo tanhd
pouzivat vyraz Ipéni.

Tanhd neboli Ipéni je pfi¢inou utrpeni. Je-li pfitomna tanhd, je pfitom-
no také dukkba (utrpeni). Jestlize ¢lovék dokdze odstranit tanhd, jisté se
zbavi i dukkba. Tato tanhd také vznika v zavislosti na pfi¢iné. Bez pfiCiny
nevznikne. Je to stav a proces mysli, ktery je podminény. VSevédouci Bud-
dha objevil, ze ptfi¢inou Ipéni (tanhd) je nespravny nazor, tzn. predstava
duse, podstaty, Ja nebo Ty, osobnosti a individuality, zndmy jako sakkdja-
ditthi nebo attd-ditthi. Takze sakkdja-ditthi nebo attd-ditthi je pri¢inou tanhd,
kterd zptisobuje dukkha. Co je tedy ptfi¢inou nespravného nazoru (sakkdja-
ditthi nebo attd-ditthi)?

1) Je tfeba podotknout, ze vSevédoucnosti (sabaniiutandna) je minéna
schopnost pochopit vSe, na co je zaméfena pozornost mysli. Nejedna se o tak-
zvanou vSeveédoucnost (omniscienci) Bozi, ktera vyplyva z Bozi vSemohoucnosti,
jak je tradi¢né tento pojem v nasem kulturnim okruhu chapan.
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Vsevédouci Buddha zdaraznoval, Ze pfi¢inou nespravné predstavy
duse ¢i Ja je zaslepenost a nepochopeni (v pali méha nebo avidZdZd) ptiro-
zenych procest mysli a téla. Uvédoménim si a pravym pochopenim téchto
dualnich procest v jejich pravé podstaté se miazeme zbavit nevédomosti.
Tady se dostdvame k zdkonu pFic¢iny a nasledku. Retézec pFicin a nasledkd
muzeme shrnout takto: nevédomost je pri¢inou, nespravny nazor (sakkdja-
ditthi nebo attd-ditthi) je nasledkem. Nespravny nazor je pti¢inou, Ipéni je
nasledkem. Lpéni je pfi¢inou, utrpeni je nasledkem.

Tak dochazime k tomu, Ze jsou-li procesy mysli a téla spravné pochope-
ny, pravé pochopeni skoncuje s nevédomosti. Jestlize zmizi nevédomost,
pak tu nebude nespravny nazor, predstava duse, Ja, osoby nebo bytosti.
Jestlize byl pfekonan tento nespravny nazor, nebude uz vznikat zadné Ipé-
ni. Jestlize bylo odstranéno Ipéni, nebude uz vznikat zadné utrpeni. Pak
dosahneme stavu, ve kterém prestanou existovat veSkeré formy utrpeni
- dosdhneme ustani véeho utrpeni (nirédha-sacca).

Pricina nespravného nazoru

M¢li bychom zvazit, jak neporozuméni procesim mysli a téla zaptici-
nuje nespravny nazor, predstavu duSe nebo podstaty, osoby ¢i bytosti, Ja
nebo Ty; a jak tento nespravny nazor zpusobuje vznik Ipéni. Je to pro-
to, ze spravné nerozumime témto procesum v jejich pravé podstaté, Ze je
povazujeme za osobu nebo bytost, dusi nebo Ja. Pak tato osoba, bytost,
Ja nebo Ty touzi byt bohacem, kralem, kralovnou, prezidentem, minister-
skym predsedou nebo milionafem. Tato touha byt kralovnou nebo pre-
zidentem atd. je Ipéni. Vznika diky nespravné predstavé osoby ¢i bytosti,
duse nebo podstaty, Ja nebo Ty.

Jestlize se chceme zbavit touhy neboli Ipéni, musime odstranit jeji pri-
¢inu. Co je tou pric¢inou? Pfi¢inou touhy neboli Ipéni je, jak uz jsem vysvét-
lil dfive, nespravny néazor ¢i koncept osoby nebo bytosti, duse nebo pod-
staty. Takze kdyZz bude tento nazor prekonan, nebude vznikat touha stat
se bohacem, kralem, prezidentem atd. Touha byt, stat se, mit, vznikd skrze
nespravny nazor nebo koncept osoby nebo bytosti, Ja nebo Ty. Kdyz v nés
tato touha nebo Ipéni vznikd, pfinasi s sebou vSemozné utrpeni.
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Kdyz jsme ptipoutani ke svému domu, nezivému predmétu, mdme o néj
obavy. Jestlize na§ dim shoti, jsme smutni. Smutek je jednim z hlavnich
druhti utrpeni. Toto utrpeni je zpisobeno nasi pfipoutanosti k domu.
Stejné tak kdyz jsme pripoutani ke svym pribuznym, prateldm, détem
nebo rodi¢im, tato pfipoutanost nam také pasobi utrpeni. Jestlize jsme
pripoutani ke svym détem, mame obavy o jejich zdravi, vzdélani atd. Kdyz
nase déti neuspéji u zkousek, délame si starosti, mrzi nds to a jsme smutni.
Toto je mentdlni utrpeni ¢i mentalni dukkba, které je zptisobeno Ipénim na
nasich détech. Takze Ipéni (tanhd) je pri¢inou utrpeni. Odkud toto Ipéni
pochazi? Pochazi z nespravné predstavy procest mysli a téla jako bytosti,
duse nebo podstaty, Ja nebo Ty. Kdyz bude tato predstava osobnosti a indi-
viduality pfekonana, nebude ani zadné Ipéni. Jestlize nebude ptitomno
Ipéni, nebude ani zadné utrpeni.

Vidét véci tak, jak jsou

Vsevédouci Buddha zdaraznoval, Ze kdyz si budeme téchto dualnich
procest vS§imat tak, jak skute¢né jsou, budeme schopni spravné porozu-
mct jejich pravé podstaté. Kdyz chceme néco poznat tak, jak to skute¢né je,
m¢li bychom to sledovat, pozorovat, vS§imat si, jak se to skute¢né jevi, bez
analyzovani, logického premysleni, filozofickych Gvah a predsudkt. Méli
bychom si velmi pozorné v§imat, jak to skute¢né je.

Podivejme se naptiklad na hodinky. Kdyz si je neprohlédneme pozorné
a peclivé, nemiizeme jim porozumét tak, jak jsou. Jestlize se na n¢ divame
pozorné a peclive, vidime jejich znacku, design a cislice. Pozname, Ze to
jsou hodinky; jejich znacka je Seiko; maji mezinarodni cifernik atd. Jestlize
je nepozorujeme tak, jak jsou, nebo je-li nase pozorovani propleteno pred-
pojatymi mySlenkami jako: ,Takové hodinky jsem uz vidél a mély znacku
Omega“, pak jakmile tyto hodinky uvidime, budeme je povazovat za Ome-
gu. Pro¢? Protoze si je neprohlizime pozorné a zblizka. Vyuzili jsme pfed-
pojaty nazor, kdyz jsme je uvidé€li, a tento nazor nas vede k nespravnému
zavéru o hodinkach. Jestlize nechame predpojaty nazor stranou a budeme
bedlivé a pozorné sledovat, uvidime, jak to opravdu je - jsou to hodinky
Seiko, vyrobené v Japonsku a maji mezinarodni cifernik. Pochopime, jak
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to skutecné je, protoze jsme odlozili predpojatou predstavu Omegy, kdyz
jsme si hodinky prohlizeli.

A stejné tak, kdyz chceme spravné porozumét procesim téla a mysli
a jejich pravé podstaté, nesmime je analyzovat nebo o nich premy$let. Neni
spravné o nich uvazovat nebo aplikovat intelektualni znalosti ¢i predpo-
jaté predstavy. Ty musime ponechat stranou a vénovat prostou pozornost
tomu, co se d¢je s jevy mysli a téla tak, jak skute¢né jsou. Pak jsme schopni
vidét procesy své mysli a téla tak, jak skute¢né jsou. Kdyz nase télo citi
horko, méli bychom zaznamenat pocit tepla jako teplo. Kdyz naSe télo citi
chlad, m¢li bychom si toho v§imnout jako chladu. Jestlize citime bolest,
m¢éli bychom to zaznamenat jako bolest. KdyzZ se citime $tastni, mé¢li by-
chom si toho $tésti vSimnout. Kdyz citime zarmutek, mé¢li bychom si ho
v§imnout jako zarmutku. Kdyz se citime smutni nebo zklamani, méli by-
chom si byt védomi svého citového stavu smutku ¢i zklamani.

Kazdy proces mysli a téla musi byt pozorovan tak, jak se skute¢n¢ jevi,
abychom mu mohli spravné porozumét v jeho pravé podstaté. Toto pravé
pochopeni nas povede k prekonani nevédomosti. Je-li prekonana nevédo-
most, nebereme uz procesy mysli a téla jako osobu, bytost, dusi nebo Ja.
Jestlize budeme brat tyto procesy mysli a téla jen jako ptirozené jevy, pak
nebude vznikat zadné Ipéni. Jestlize bylo prekonano lpéni, jsme osvoboze-
ni od vSeho utrpeni, dosahli jsme ustani utrpeni. Takze v§imani si procest
mysli a téla v jejich pravé podstaté je cesta vedouci k ustani utrpeni. Je to
cesta, o které hovotil vievédouci Buddha ve své rozpravé Ctyri podklady
vsimavosti.

V této rozpravé nas vSevédouci Buddha udi, abychom si vsimali jevi
mysli a téla tak, jak skute¢né jsou. Je mnoho zptisobu, jak si téchto procest

v§imat, ale mtiZzeme je shrnout nasledovné:

1. Sledovani télesnych procest
(Rdja-anupassand satipatthdna)

2. Sledovani cit@
(Védand-anupassand satipatthdna)

~10~
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3. Sledovani mysli
(Citta-anupassand satipatthdna)

4. Sledovani jev mysli
(Dbammd-anupassand satipatthdna)

Nevybérova pozornost

Kdyz si v§imame procest mysli a téla, neni tfeba vybirat si néktery pro-
ces jako predmét meditace. Mysl si predmét vybere sama. Vybereme-li si
ncktery télesny nebo mentélni proces za predmét své meditace, znamena
to, ze jsme k nému pripoutani. Béhem meditace si pozorujici v§imava mysl
vybere predmét sama; mozné pocit §tésti z ispéchu, bolestivé citéni nebo
zvedani a klesani bficha. Ackoli se snazime zaméfit mysl na pohyb bticha,
mysl u néj nezlistane, jestlize bolest je zfetelnéjsi a vyraznéjsi. Pozorujici
mysl pjde k bolesti a bude ji sledovat, protoze si zfetelnéjsi pocit mysl
silné¢ pritdhne k sobé. Neni nutné si predmét vybirat, ale méli bychom
pozorovat predmét, ktery si vybere mysl. Kdyz bolest zmizi diky dikladné
a bezprostfedni v§imavosti, mysl si vybere jiny predmét, ktery je zfetelnéj-
$i. Jestlize bude svrbéni v zadech jasnéjsi nebo vyraznéjsi nez pohyb bii-
cha, ptjde mysl ke svrbéni a bude jej sledovat jako ,,svrbéni, svrbéni, svrbé-
ni“. Kdyz pocit svrbéni zmizi diky silnému soustredéni a v§imavosti, mysl
si vybere jako sviij prfedmét naptriklad pohyb bficha, protoze je vyrazné&jsi
nez predméty ostatni. Je-li pocit Stésti zfetelnéjsi nez pohyb bricha, mysl
si ho vybere za svij pfedmét a bude ho sledovat jako ,Stésti, Stésti, Stésti“.
Principem meditace vipassana neboli meditace vS§imavosti je tedy pozo-
rovat, sledovat, vSimat si jevi mysli a téla tak, jak skute¢né jsou. Meditace
v§imavosti je nejen snadnd, ale také velice efektivni pro dosazeni naseho
cile — ustani utrpeni.

Kdyz ptijimame potravu, méli bychom si byt védomi kazdé ¢innosti
obsazené v procesu jedeni. Kdyz natahujeme ruku, musime si byt védomi
aktu natahovani. Kdyz se ruka dotkne lzice nebo ryze, musime sledovat
citéni doteku. Kdyz drzime 1zici, musime pozorovat drzeni. Kdyz pono-
fime lZzici do kari, musime sledovat akt procesu nofeni. Kdyz nabirame
kari 1zici, musime pozorovat tento pohyb. Je dilezité si takto vS§imat kazdé
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¢innosti zahrnuté v procesu jedeni tak, jak je. Méli bychom si dikladné
uveédomovat kazdy télesny proces, abychom se zbavili nevédomosti, ktera
je pri¢inou nespravného nazoru. Stejné tak si musime v§imat vSech Cin-
nosti a pohybt, kdyz se koupeme, kdyz pracujeme v kancelari nebo doma.
Jestlize na kursu praktikujeme meditaci kraceni, musime si bezprostiedné
a presn¢ vS§imat pohybtl nohy jako je zvedani, neseni a kladeni tak, jak
skute¢né jsou.

Oznacovani

V§imame-li si néjakého predmétu, budeme mozné potrebovat oznaco-
vani nebo pojmenovavani. Kdyz zveddme nohu pfi chdizi, méli bychom
si oznacovat ,zvedani“ Kdyz ji neseme vpred, méli bychom to oznacovat
yneseni“. Kdyz ji pokladame, méli bychom to oznacovat ,kladeni“ ,Zvedani,
neseni, kladeni, zvedani, neseni, kladeni.“ Oznacovani nebo pojmenovava-
ni muze privadét mysl k predmétu velmi presné. Pomahé to meditujicim
zamérit mysl na meditacéni predmét. I kdyz mohou byt i takovi meditujici,
kteti si nepotirebuji oznacovat ¢i pojmenovavat meditacni predmét. Misto
toho jej pouze pozoruji. Méli by pouze pozorovat pohyb nohy - od samého
zacatku pohybu zvedani az po konec kladeni. Mysl musi sledovat velmi
pozorné pohyb nohy tak, jak je, bez premysleni nebo analyzovani. Timto
zptisobem mazeme prohloubit soustiedéni vice nez kdykoli drive.

Na pocatku praxe se mysl ¢asto toula. Kdykoli se mysl zatould, méli bys-
te ji sledovat a pozorovat. Jestlize premyslite o svych rodinnych zélezitos-
tech, pokuste se pozorovat toto mySleni takové, jaké je, a pfitom mentalné
oznacovat ,mysleni, mySleni, mysleni“. Jakmile pocate¢ni mysleni zmizi,
m¢li byste se vratit ke své chtizi a oznacovat jako obvykle ,,zvedani, neseni,

kladeni“

Samatha a vipassana

Objasnime si rozdil mezi meditaci samatha a meditaci vipassand. Samatha
znamend soustedéni, klid a ztiSeni. Kdyz je mysl hluboce soustfedéna na
meditani pfedmét, zklidni se a zti$i. U¢elem meditace samatha je dosah-
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nout hlubokého soustfedéni na jeden predmét. Takze vysledkem této
meditace je dosazeni vysokého stupné soustfedéni, jako je pohrouzeni
(appand-samddhi, dzhdna) nebo pristupové soustiedéni (upaddra-samddhi).
Kdyz je mysl plné soustfedéna na meditacni predmét, vSechny necistoty,
jako je zadostivost, chtivost, nenavist, touha, domyslivost, zaslepenost atd.,
nejsou pritomny v mysli, ktera je pohrouzena v medita¢nim predmétu.
Kdyz v mysli nejsou zadné necistoty a prekazky, citime se klidni, pokojni
a $tastni. A proto je vysledkem meditace samatha jisty stupen $tésti, diky
hlubokému soustiedéni, jakym je pohrouzeni (appand-samddhi, dzhdna)
nebo pfistupové soustfedéni (upacdra-samddbi), ale neumoziiuje ndm to
spravné pochopit jevy téla a mysli tak, jak jsou.

Meditujici samatha si musi vytvorit néjaky nastroj neboli kasina jako
meditac¢ni predmét. Napriklad k vytvoreni ¢erveného kasina si musi ud¢-
lat ¢erveny kruh na zdi asi ve vySce dvou stop od podlahy tak, jak je to
popsano v komentati Visuddbimagga. Musi to byt ¢erveny kruh asi velikosti
talife, barva musi byt jasna, stejnomérné a hladka. Kdyz je néstroj ptipra-
ven, pak si musi meditujici sednout na podlahu, asi dvé stopy od zdi, divat
se na Cerveny kruh a soustfedit se na néj. Pokud se mysl zatould, nesmi
ji nasledovat, ale mél by ji pfivést k meditacnimu pfedmétu, to znamena
k ¢ervenému kruhu. M¢l by zamérit mysl na ¢erveny kruh a sledovat jej
jako ,Cervend, ¢ervend, ¢ervena® Toto je v kratkosti meditace samatha.

Ucelem meditace vipassand je dosdhnout ustdni utrpeni skrze pravé
pochopeni procestt mysli a téla v jejich pravé podstaté. K tomu potiebu-
jeme urcity stupen soustiedéni. Tohoto soustiedéni Ize dosahnout skrze
trvalé a neprerusované pozorovani procesti mysli a téla. K tomu mame
mnozstvi medita¢nich predmétd: Stésti je medita¢nim predmétem stejné
jako hnév, zarmutek, ztuhlost, otupélost atd. Jakykoli mentalni nebo téles-
ny proces muze byt pfedmétem meditace.

Ucel a vysledky meditace samatha a vipassand jsou rozdilné, stejné jako
metody samy.

Méli bychom se vratit zpét k tomu, co jsem vysvétlil uz diive. Kdyz kra-
¢ime, pozorujeme pohyb nohy - zvedani, neseni, kladeni. Na poc¢atku pra-
xe neni nase mysl dobfe soustfedéna na nohy. Kdyz mysl bloudi, musime
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ji sledovat a pozorovat, dokud toulani nezmizi. AZ zmizi, zaznamenavame
pohyb nohy jako obvykle. Kdyz se soustfedéni ustali na pohybu nohy, v§i-
mame si pohybu zvedani, neseni, kladeni. Neméli bychom béhem kraceni
myslet na tvar nohy nebo téla. Kdyz se noha zveda, mysl si toho v§ima
jako zvedani, kdyz je nesena vpred, mysl zaznamenava neseni, kdyz nohu
pokladame, mysl si v$§ima kladeni. Kdyz si je za¢neme uvédomovat jako
prirozené procesy pohybu, pak si také za¢neme uvédomovat mysl, ktera si
jich v§ima. Pohyb zvedani je jeden proces a mysl, kterd si ho v§im4, je jiny
proces. Takto si dikladné uvédomujeme dva procesy mysli a téla. Spravné
chapeme tento proces jako prirozené procesy jevt mysli a téla. Nebereme
je jako osobu, bytost, Ja nebo Ty. Pak nevznikaji zadné nespravné koncep-
ty osobnosti, individuality, duSe ¢i Ja. KdyZ je tento nespravny koncept
prekonan, nebude uz vznikat zadné Ipéni nebo touha, kterd je pricinou
utrpeni (dukkha). Z toho vyplyvé, Ze nevznika-li Ipéni, nebude vznikat ani
zadné dukkha, které je jeho dtisledkem. Ustani utrpeni dosdhneme ve chvi-
li, kdy budeme prozivat proces pohybu zvedani, neseni a kladeni pouze
jako pfirozeny proces.

Jak pokracujeme, nase vSimavost se stava trvalou, nepreruSovanou
a mohutnou, soustfedéni se prohlubuje a zesiluje, a tim nabyvame jasného
pochopeni a pronikavého vhledu do procest mysli a téla. Tak si za¢iname
uvédomovat celou radu procest zvedani, vznikajicich a zanikajicich jeden
po druhém, celou fadu procest neseni, vznikajicich a zanikajicich jeden
po druhém a celou fadu procest kladeni, vznikajicich a zanikajicich jeden
po druhém. Béhem tohoto prozitku pochopime, Ze zadna ¢ast tohoto pro-
cesu neni trvald nebo vé¢na. Kazdy proces pohybu podléhd pomijivosti
(aniééa) — vznikani a zanikani velmi rychle po sobé¢. Toto neni pf{jemny
proces, je naopak velmi nepfijemny. Pak pochopime jednu ze tfi charak-
teristik procest mysli a téla, kterou je dukkba. Kdyz si uvédomime nestaly
a utrpeni podléhajici télesny proces pohybu, pak jej uz nebudeme chépat
jako vé¢nou entitu — osobu, bytost, dusi nebo Ja. To je pochopeni anattd,
ne-J4, bezpodstatnosti, nepfitomnosti duse ¢i ega v procesech mysli a téla.
Takto pochopime tii charakteristiky mentélnich a télesnych jevl - nesté-
lost (anicéa), utrpeni (dukkba) a ne-Ja (anattd).
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Pochopeni Ctyf uslechtilych pravd

Takto prochazi meditujici vSemi stadii poznani vhledem, jednim po
druhém. Poté, co dosdhne posledniho stadia, dosahuje osviceni prvni
stezky, sotdpatti-magga. Ve chvili dosazeni prvni stezky meditujici realizuje
Ctyfi uslechtilé pravdy:

Dukkha-sacca Pravda prozitého utrpeni
Samudaja-saccéa Pravda vzniku utrpeni

Nirédha-sacéa Pravda ustani utrpeni

Magga-sacca Pravda stezky vedouci k ustani utrpeni

Kdyz poznava neustale se ménici jevy mysli a téla, znamena to, Ze poznal
Pravdu utrpeni. Vysledkem je to, ze Ipéni, které je pricinou utrpenti, je pre-
konéno a meditujici dosahuje stavu ustani utrpeni.

Uslechtila osmic¢lenna stezka

V tu chvili meditujici plné rozvinul Uslechtilou osmic¢lennou stezku:

1. Sammd-ditthi Pravé pochopeni
2. Sammd-sankapa Pravé zamysleni

3. Sammd-vdéd Pravé mluveni

4. Sammd-kammanta Pravé jednani

5. Sammd-ddziva Prava zivotosprava
6. Sammd-vdjdma Pravé usili

1. Sammd-sati Prava vSimavost

8. Sammd-samddbi Pravé soustredéni

Od té doby, co dokaze meditujici do zna¢né miry soustiedit svou mysl
na medita¢ni predmét, tzn. na procesy mysli a téla, rozviji USlechtilou
osmic¢lennou stezku (i kdyz ne pln¢). Jak? Kdyz zamétuje svou mysl na
pohyb nohy, musi vyvijet mentélni Gsili; toto Gsili je ,pravé Gsili“ (sammd-
vdjdma). Diky tomuto mentalnimu Gsili mize zaméfit svou mysl tak, Ze si
muze vS§imat pohybu nohy. Tato v§imavost je ,prava vSimavost“ (sammd-
sati), protoze vede k pravému pochopeni procesti mysli a téla. Kdyz si mysl

~15~

@



®

v§ima pohybu nohy, je na néj soustedéna jen na chvili, ale kdyz soustredé-
ni zesili, prohloubi se a stane se trvalym, je to ,pravé soustiedéni® (sammd-
samddhi). Je prirozené, Ze mysl se na pocatku praxe tould. At vyviji medi-
tujici jakékoli tsili, mysl zpocatku nezstava u pohybu nohy. Pak jeden ze
stavi mysli vznikajici pfi vSimani si pohybu nohy ptivadi mysl k meditac-
nimu predmétu, tzn. k pohybu nohy. Stav mysli, ktery ji privadi k meditac-
nimu predmétu je ,pravé zamysleni“ (sammd-sankapa). Charakteristickym
rysem ,pravého zamysleni“ je privadéni mysli k meditacnimu predmétu.
Takto se mysl silné¢ soustiedi na medita¢ni predmét, pohyb nohou. Pak
pronika do pravé podstaty télesného procesu pohybu - poznava ho jako
prirozeny proces. Poznani nebo pochopeni tohoto ptirozeného procesu
je »,pravé pochopeni® (sammd-ditthi). Takto jsme rozvinuli pét mentalnich
faktort Uslechtilé osmiclenné stezky, kdyz jsme si vS§imali pohybu nohou.
Jsou to:

1. Sammd-vdjdma Pravé usili

2. Sammd-sati Prava vSimavost
3. Sammd-samddbi Pravé soustredéni
4. Sammd-sankappa Pravé zamysleni
5. Sammd-ditthi Pravé pochopeni

Téchto pét mentalnich faktor?d je zahrnuto ve v§imani si procest mys-
li a téla tak, jak jsou. Jsme-li ponotfeni do meditace v§imavosti a vhledu,
zdrzujeme se nespravné reci, nespravného jednani a nespravné zivotospra-
vy. Zdrzovat se nespravné fe¢i znamend ,pravou e (sammd-vdcd), zdrzo-
vat se nespravného jednani znamené ,pravé jednani“ (sammd-kammanta),
zdrzovat se nespravné zivotospravy znamend ,pravou zivotospravu® (sam-
md-ddziva). Tak tu madme dohromady osm mentélnich faktort Uslechti-
1é osmiclenné stezky, pravé kdyz si vSimame néjakého procesu mysli ¢i
téla. Jestlize rozvineme Uslechtilou osmic¢lennou stezku, podafi se nam
prekonat nespravny nazor (sakkdja-ditthi nebo attd-ditthi) silou ,pravého
pochopeni® (sammd-ditthi), jednoho z ¢lend Uslechtilé osmiclenné stezky.
Takze kdyz meditujici dosahnul prvni stezky, sétdpatti-magga, plné rozvi-
nul Uslechtilou osmiclennou stezku, Magga-sacéa, cestu vedouci k ustani
utrpeni. Takto poznal Cty#i uslechtilé pravdy kultivaci viimavosti mental-
nich a télesnych procest v jejich pravé podstaté.
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KAPITOLA DRUHA
UVODNI INSTRUKCE PRO MEDITUJICI

V Buddhove uceni jsou tfi druhy tréninku:

Eticky trénink (sila),
Trénink v soustfedéni (samddhi) a
Cvi¢eni se v moudrosti, vhledu ¢i osviceni (paiiid).

Kdyz se cvi¢ime v moralnim chovani, znamend to zdrzenlivost v feci
a jednani, tzn. dodrzovani alespon péti ¢i osmi pravidel jako laik. Pro
Sanghu (spoleCenstvi mnich®) je 227 pravidel ¢i predsevzeti, zndmych
jako Pdtimokkha. Jestlize se zdrzujeme neprospésného jednani a mluveni,
dodrzujeme tato pravidla plné.

K dodrzovani péti predsevzeti se musime zdrzovat zabijeni, kradeni,
sexualnich nepfistojnosti, lhani a uzivani jakychkoli omamnych latek.

Prvni predsevzeti, vystfihat se zabijeni, znamené zdrzovat se nepro-
spesného jednani. Druhé predsevzeti vystiihat se kradeni a protizakon-
ného vlastnéni véci, které nebyly davany jejich majitelem, také znamena
zdrzovat se neprospésného jednéni. Stejné je tomu se tfetim a patym
predsevzetim, tzn. vystifihat se sexualnich nepfistojnosti a omamnych
latek. Ctvrtym predsevzetim se zavazujeme vystiihat se lhani, nepravého
a neprospé$ného mluveni. A tak zdrzujeme-li se neblahodarné feci a jed-
nani, plné dbame o nase etické jednani (sila).

Béhem medita¢niho zadsedu musime dodrzovat osm predsevzeti, a tak
mame vice ¢asu, ktery m@izeme vénovat meditaci.

Sesté predsevzeti znamené zdrzovat se pfijimani potravy po poledni
(do usvitu nasledujiciho dne). Ackoli bychom se bé¢hem této doby méli
zdrzovat ptfijimani jakékoli potravy, mizeme si vzit med a n¢které druhy
dZusq, jako naptiklad pomerancovy nebo citronovy.
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Abychom dodrzeli sedmé predsevzeti, méli bychom se zdrzovat tance,
zpcvu, hrani a poslouchani hudby a zdobeni se ¢imkoli, co by nas prikras-
lovalo, jako napft. kvéty, parfémy atd.

Osmym predsevzetim je zdrzovat se vysokych a luxusnich luzek. Treti
z osmi predsevzeti znamend zdrzeni se jakéhokoli sexualniho kontaktu
a ne jen sexudlnich neptistojnosti. Tim, Ze se zdrzime takového jednani,
naSe fec a jednani budou ocistény. Toto je osm etickych rozhodnuti, ktera
bude nutné dodrzovat béhem zasedu.

Dodrzovanim osmi predsevzeti dosdhneme vyc¢isténi moréalniho jed-
nani - Sila-visuddhi. Sila-visuddhi je pro meditujiciho predpokladem medi-
tacniho pokroku. Je-li moralni jednani ocisténo, meditujici nema pocity
viny. KdyZ nema pocity viny, jeho mysl se ustali a on tak snadno dosahne
hlubokého sousttedéni (samddhi), které pomahd rastu poznani vhledem
(pannd).

Co je to vipassana?

Vipassand je termin Dhammy, ktery je kombinaci dvou slov. Vi je jedno
slovo a passand druhé. Vi se tu vztahuje ke tfem charakteristikdm mysli
a téla - k nestélosti (ani¢éa), neuspokojivosti nebo utrpeni (dukkha) a ne-Ja
¢i bezpodstatnosti (anattd). Passand znamend pravé pochopeni ¢i uskutec-
néni skrze silné soustredéni nebo pravé pochopeni tfi charakteristik mysli
(ndma) a téla (ripa). Kdyz praktikujeme meditaci vipassand ¢ili meditaci
v§imavosti, G¢elem je poznani aniééa, anattd a dukkba — tii charakteristik
jevi.

Poznanim téchto tfi charakteristik mysli a téla se mtizeme zbavit ves-
kerych necistot, jako je zadostivost, chtivost, touha, smyslnost, nenavist,
zlovule, zarlivost, namyslenost, strnulost a malatnost, smutek a obavy,
nepokoj a vycCitky. Kdyz se zbavime vSech téchto necistot, dosdhneme
osvobozeni ¢ili ustani utrpeni. Dokud mame nékteré z téchto necistot,
budeme urcité zakouset mnoho dukkba (utrpeni). Nedistoty (kilésa) jsou
pfi¢inou utrpeni, a proto jsou-li odstranény, veskeré utrpeni ustava.
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Sledovani Ctyt elementu

Béhem praxe je nutné sledovat kazdy proces mysli a téla, ktery vznika
v danou chvili. Na poc¢atku praxe musime pozorovat pohyby bficha tak,
jak instruoval nejctihodnéjsi Mahési Sajadé. Sledovani pohybt bricha je
v souladu s Mahd satipatthdna suttou, Rozpravou o ctyrech podkladech vsima-
vosti. V této rozprave je kapitola tykajici se vS§imavosti Ctyt elementt. Bud-
dha nés zde uéi pozorovat ¢tyfi elementy, jakmile vyvstanou (pathavi-dhd-
tu — element zemé, dpd-dhdtu — vodni element, tédZo-dhdtu — element ohné,
vdjo-dhdtu - element vétru). Nejen tyto CtyFi prvky, ale vSechny jevy mysli
a t¢la maji byt sledovany.

Je dalezité pochopit, Ze element zem¢ neni ve skute¢nosti zemé. Namis-
to toho se vztahuje k pravé podstaté elementu zemé. Element zemé je
nazev pro jeho individualni charakteristiky, jako je tvrdost a mckkost.
Texty fikaji: ,Tvrdost a mékkost jsou individualni ¢i specifické charakteris-
tiky elementu zemé“- takze pokud si diikladné uvédomujeme tvrdost nebo
mckkost nékteré ¢asti svého téla, znamena to, ze si uvédomujete pravou
povahu ¢i individualni charakteristiku elementu zemé (pathavi-dhdtu).

Element vody neni ve skute¢nosti voda, ale nazev individudlnich cha-
rakteristik tohoto prvku. Soudrznost a tekutost jsou charakteristikami
elementu vody (dpd-dbdttu). Kdyz si uvédomujeme tekutost nebo soudrz-
nost v nékteré ¢asti svého téla, znamena to, zZe si uvédomujeme element
vody. Stejné tak element ohné neni skute¢ny ohen, ale specifické charakte-
ristiky tohoto elementu. Teplo a chlad jsou specifickymi charakteristikami
elementu ohné (tédzd-dhdtu). Podobné element vétru (vdjo-dbdtu) neni vitr,
ale nazev pro specifické charakteristiky elementu vétru, coz je pohyb, vib-
race nebo podpora v nékteré ¢asti vaseho téla. Jestlize pocitite, uvédomite
si a spravné pochopite podstatu tohoto pohybu, vibrace ¢i podpory v nék-
teré Casti svého téla, znamena to, Ze jste porozuméli elementu vétru. Toto
je sledovani ¢ty elementd.

Vsevédouci Buddha tekl: ,Kazdy proces mysli nebo téla musi byt sledo-
van tak, jak je“. Kdyz sedime v néjaké pohodIné pozici a zamérujeme svou
mysl na procesy mysli a téla, miZe se stat, ze nevime, ktery mdme pozoro-
vat diiv. K prekonani této obtize instruoval ctihodny Mahasi Sajadé své
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meditujici, aby zacali s pohyby bficha. Kdyz se nadechujeme, bficho se
zveda, kdyz vydechujeme, bficho klesd. M¢li bychom zamérit svou mysl
na pohyb bricha. Kdyz se bricho zveda, méli bychom to sledovat jako ,zve-
dani® a kdyz klesa jako ,klesani“ Takto: ,zvedani, klesani, zvedani, kle-
sani“. Tak m@zeme citit pohyb bficha smérem dovniti a ven. Meditujici
si musi dikladné uvédomovat tuto specifickou charakteristiku vdjo-dhdtu,
aby mohl prekonat nespravny nazor na existenci osoby, bytosti nebo duse.
Musi pozorovat pohyb bficha smérem dovnitf a ven, ¢i zvedani a klesani
btficha, a mentalné zaznamenavat ,zvedani, klesani, zvedani, klesani*

Kdyz béhem sledovani pohybu bficha usly$ite zvuk, ktery je dost sil-
ny, abyste si ho v§imli, méli byste zaznamenat ,slySeni, slySeni, slySeni®
Na pocatku praxe mozna nebude snadné toto prekonat. V tom piipadé
byste méli zaznamenévat ,slySeni, slySeni, slySeni®, jak jen to ptjde. Kdyz
si budete myslet, Ze je to dost na to, abyste prestali, m¢li byste se vratit
k primarnimu medita¢nimu predmétu, pohybu bficha. Né¢kdy mozné zvuk
potrva vtefinu nebo dvé. Kdyz pak zvuk zmizi, mysl se prirozené¢ vrati
k primarnimu predmétu zvedani a klesani, které byste méli sledovat jako
obvykle.

Sledovani mentalnich a emocénich stavu

Jestlize se citite $tastni ¢i neStastni nebo prozivate litost a smutek, musi-
te tyto emocni stavy pozorovat tak, jak skute¢né jsou - mentalné zazname-
navat ,S$tastny, Stastny“ nebo ,nestastny, nestastny“ nebo ,,smutny, smutny“
atd. Kdyz emoc¢ni stav zmizi, v§imava mysl se ptirozené vrati k pohyblim
bricha, které byste méli sledovat jako obvykle. KdyZz vase mysl zabloudi
jinam a mysli na praci, rodinu nebo ptibuzné, méli byste pohyb bficha
nechat byt a pozorovat bloudici mySlenky a pfitom mentdlné¢ zazname-
navat ,mysleni, mysleni“. M¢li byste v tom byt dakladni. Kdyz pozorujete
néjaky mentéalni ¢i emocni stav, vase vS§imava mysl by méla byt energicka
a pozornd, presnéd a hbitd, aby pozorovani bylo plynulé, nepferusované
a stalé. Kdyz v§imava mysl zmohutni, mysleni, myslenky nebo myslici mysl
ustane sama. Pak uz nema v§imavéa mysl zadny predmét, ktery by mohla
sledovat. Pfirozen¢ se vraci k pohybu bficha, ktery by mél byt sledovan
jako obvykle.
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Meditace kraceni

Buddha udil, Ze vS§imavost ma byt zaméfena na Ctyfi pozice téla — na
kraceni, stani, sezeni a leZeni.

Zatimco krécite, musite si toho v§imat tak, jak to je.
Zatimco stojite, musite si toho v§imat tak, jak to je.
Zatimco sedite, musite si toho v§imat tak, jak to je.
Zatimco lezite, musite si toho vS§imat tak, jak to je.

Takze v kazdé pozici bychom méli byt vSimavi.

Uc¢ime meditujici, aby praktikovali stfidavé meditaci kraceni a sezeni,
aby se mohli snaze soustredit, a tak prohlédnout procesy chiize a sezeni.
Kazdému sezeni musi predchézet kraceni, protoze pti meditaci kraceni je
pohyb nohy zfetelnéjsi nez pohyb bficha pti sezeni. Kdyz vase meditac¢ni
praxe uzraje, budete pak mozna potrebovat sedét po delsi dobu nez kracet.
Kdyz dosahnete Sestého stupné poznani vhledem, budete mozna praktiko-
vat sezeni déle nez kraceni; budete mozna sedét dveé nebo tfi hodiny a kra-
cet hodinu. V tomto stadiu je vaSe soustfedéni dobré, hluboké a dosta-
te¢né silné, abyste si mohli byt védomi rozpadu ndma a ripa (jeva mysli
a téla). Ale na pocatku praxe potiebujete déle kracet nez sed¢t. Nejste jesté
schopni sedét po dlouhou dobu, ale dokazete déle kracet. Mizete snaze
dosahnout urcitého stupné soustredéni pti kraceni nez pti sezeni.

Zpocatku byste méli praktikovat meditaci kraceni tak, ze si vSimate
jednotlivych krokd. Kdyz udélate krok levou, zaznamenejte to jako ,leva“
Kdyz udélate krok pravou, zaznamenejte to jako ,prava“ Timto zplisobem
zaznamenavejte ,leva, prava, levd, prava®, nebo jen ,krok, krok“. Oznac¢ovani
nebo pojmenovavani neni tak dalezité jako mysl, ktera sleduje pohyb nohy.
Meli byste dat diraz na vS§imavost, ostrou v§imavost zaméfenou na pohyb
nohy.

Kdyz praktikujete meditaci kraceni, neméjte zaviené oci. Misto toho
je nechte naptl oteviené (to znamend, Ze se uvolnite a nechite oc¢i jako
obvykle). M¢li byste se divat na zem, na misto vzdalené Ctyfi az pét stop
od vasich nohou.
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Nesklanéjte hlavu prili$ nizko. Kdyz ji ohnete moc dold, brzy za¢nete
citit napéti v $iji a v ramenou. MuzZete citit také bolest hlavy nebo nevol-
nost. Nedivejte se na nohy. Kdyz se divate na nohy, nemuzete se dobie sou-
stredit na jejich pohyb. Nedivejte se ani kolem sebe. Jakmile se podivate
stranou, mysl nasleduje oc¢i; vase soustfedéni se prerusi. Mozna budete
mit tendenci nebo touhu podivat se stranou, kdyz pocitite, Ze se né¢kdo
blizi nebo pred vami prechazi. Tuto tendenci ¢i touhu podivat se stranou
musite peclivé pozorovat a zaznamenavat jako ,tendence“ nebo ,chténi
podivat se“, dokud nezmizi. Kdyz tato tendence ¢i touha zmizi, nebudete
se uz divat kolem. Pak si budete moci udrzet své soustfedéni. Davejte si
tedy pozor, abyste se nedivali kolem, abyste si mohli udrzet soustied¢-
ni a ziskat pokrok diky dosazenému soustfedéni v meditaci kraceni. Vase
ruce by mély byt spojeny vepredu nebo vzadu. Kdyz citite, Ze byste méli
zménit polohu rukou, mtzete to udélat, ale vSimave.

Kdyz mate zamér zménit pozici, méli byste zaznamenat ,zamér, zamér*
I pak byste méli ménit pozici velmi pomalu a sledovat kazdou ¢innost
a pohyb, ktery je obsazen v provedeni této zmény. Nesmite délat zadny
pohyb nebo zménu bez v§imavosti. Kdyz jste zménili pozici rukou, méli
byste pokracovat ve sledovani pohybu nohou tak jako predtim.

Ti, ktefi uz maji néjakou medita¢ni zkusenost, by méli pfi sedici medi-
taci sed¢t alespon 45 minut beze zmény pozice. Zacate¢nici by méli beze
zmény pozice sedét alespon 20—30 minut. Jestlize neni zacate¢nik scho-
pen snést ostré bolesti, které vznikaji, mozna bude chtit zménit pozici. Nez
to udéla, mél by si v§imnout zaméru zménit pozici jako ,zamér, zdmér®
Pak by m¢l ménit pozici velmi, velmi pomalu a vS§imat si kazdého pohybu
a ¢innosti zahrnuté ve zméné pozice. Kdyz zméni pozici, mél by se vratit
k pohybu bficha, primarnimu pfedmeétu, a v§imat si ho jako obvykle.

Ticha pozornost

Na medita¢nim kurzu nedélame zadnou cinnost nebo pohyb rychle.
Snazime se veSkeré aktivity a pohyby zpomalit, jak jen je to mozné, aby-
chom si mohli v§imnout kazdého malického pohybu nebo aktivity téla.
Doma neni zapottebi tolik zpomalovat, ale délat pohyby normalné a vsi-

~22~

@



®

mav¢ je pozorovat. VSechny pohyby a ¢innosti by mély byt vSimavé zazna-
menany tak, jak skutecné jsou. To je béznd v§imavost. Na kursu musime
vSechny ¢innosti a pohyby zpomalit, protoze neméme na praci nic jiného
nez vSimat si ¢innosti své mysli a téla. Nemluvime, s vyjimkou nékolika
slov, ktera jsou nezbytné pro denni provoz, ale i téchto par slov bychom
m¢li fict pomalu a jemné, aby naSe slova nenarusila soustredéni ostatnich
meditujicich. VSechno bychom m¢li délat tiSe nebo s minimalnim hlukem.
Nedupeme hlasit¢ a ani se slySiteln¢ neSourame. Jestlize si budeme vSimat
pohybu nohou, nebude nés pfi chizi slyset.

Vsimejte si vSeho, co vznika ve vasem téle a mysli. V§imejte si kazdé
¢innosti vasi mysli a téla tak, jak skute¢né je. Kdyz jite, vSimejte si vSech
¢innosti a pohybd, které jsou soucasti jedeni. Kdyz se koupete, oblékate
nebo pijete vodu, zpomalte vSechny ¢innosti a pozorujte pohyby. Kdyz si
sedate, méli byste to délat velice pomalu a vS§imat si pfitom celého proce-
su sedani. Kdyz vstavate, délejte to také velice pomalu a v§imejte si toho
pohybu, abyste porozum¢li kazdému procesu mysli a téla v jeho pravé pod-
staté. VSechny procesy mysli a téla se neustale méni - objevuji se a ztraceji,
vznikaji a zanikaji. Chceme poznat pravou podstatu procestt mysli a téla,
a proto bychom méli zpomalit veSkeré ¢innosti a pohyby.

Vsimavost a soustfedéni vydlazdi cestu pro rozvinuti vhledu. Kdyz
bude v§imavost neptetrzita, soustfedéni se prirozen¢ prohloubi. Kdyz se
soustiedéni prohloubi, vhled se za¢ne sam rozvijet. Z toho davodu by-
chom se méli usilovné snazit o stdlou a nepfetrzitou v§imavost.
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KAPITOLA TRETT
SEDM PROSPESNOSTI MEDITACE VSIMAVOSTI

Sedm prospésnosti meditace v§imavosti, jak byly vyucovany Buddhou,
jsou zapsany v Mahd satipatthdna sutté — Rozpravé o ctyrech podkladech vsi-
mavosti. Diive nez se jimi budu zabyvat, chci kratce vysvétlit ¢tytfi aspekty
buddhismu. Jsou to:

1. Aspekt oddanosti

2. Eticky aspekt

3. Moralni aspekt

4. Prakticky aspekt (zahrnujici aspekt prozitkovy)

Aspekt oddanosti

Aspekt oddanosti zahrnuje obfady a ritudly, recitovani sutt a paritt,
darovani kvétin a vini stejné tak jako darovani jidla a roucha. Koname-li
takové dobré skutky, ¢inime tak se §raddhd (v sanskrtu) nebo saddhd (v pali).
Slovo saddhd je obtizné ptelozit do ¢estiny. Cestina totiZ pro toto slovo
nema presny ekvivalent. Jestlize ptelozime saddhd jako ,vira“, nevystihuje
to skute¢ny vyznam. Kdyz jej prelozime jako ,davéra“ tak to také presné
nepokryje vyznam saddhd. Podle mne je mozné brat saddhd jako viru skrze
pravé pochopeni Dhammy.

Jestlize koname nabozenské obtady, délame to s virou ve Tti klenoty
(Tiratana). Vétime v Buddbu, Dbhammu (jeho uceni) a Sangbu (tad buddhis-
tickych mnicht a mni$ek). Zastdvame ndazor, Ze Buddha odstranil vSech-
ny necistoty skrze své nejvyssi osviceni, a proto si zaslouzi Gctu (stal se
arahatem). Byl Buddhou, protoZe usiloval o osviceni a dosdhl jej sdm, ne
tim, ze by se ucil Dbammé od jiného ucitele. Takto vérime v Buddhu. Bud-
dha nés udil zit $tastné a v miru a ucil nés cesté vedouci k ustani vseho
utrpeni. Véfime, ze kdyz budeme nasledovat jeho cestu, budeme jisté Zit
stastné¢ a klidn¢ a zbavime se utrpeni. Z tohoto divodu vérime v Dhammu.
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Stejnym zptisobem vérime v Sanghu. Kdyz fekneme Sangha, znamena to
predevsim Arija-sanghu, vzne$senou Sanghu. To jsou ti, kteti jiz dosahli nék-
teré ze Ctyt stupnt Stezky (magga). Ale v obecném smyslu to také znamend
Sammuti-sangbu (ti, ktet{ dosud usiluji o vykofenéni necistot). Tak hledame
atociste ve Trech klenotech (Tiratana) — Buddhba, Dhamma a Sangha. VEti-
me také, ze recitaci sutt a paritt tak, jak je ucil Buddha, kondme zasluzné
¢iny, které povedou k ustani utrpeni. Konani takovychto zasluznych ¢int
tvoti aspekt oddanosti a daveéry v buddhismus. Ale chceme-li uzit pravé
podstaty buddhismu a osvobodit se od vSeho utrpeni, neméli bychom se
s aspektem oddanosti spokojit. Je nutné postoupit k praktikovani vyssich
aspektu.

Eticky aspekt

Druhym aspektem buddhismu je aspekt eticky. Je to nasledovani Bud-
dhova uceni s ohledem na naSe jednani, fe¢ a ¢isténi mysli. Existuje mno-
ho ucenti, které se zabyvaji etickymi aspekty buddhismu.

Nasledovanim téchto u¢eni miizeme vést §tastny zivot v tomto zroze-
ni a rovnéz v nasledujicim, ale nemtizeme se zbavit utrpeni zcela. Etické
aspekty buddhismu jsou:

1. Zdrzovani se veskerych Spatnych skutkt
2. Konani prospésnych nebo dobrych skutkt
3. Cisténi mysli od vech nedistot

Toto jsou tfi Casti etického aspektu, které nas ucil vSevédouci Buddha,
a ke kterym nabddali vSichni Buddhové. Jestlize budeme nésledovat toto
uceni, mGzeme vést Stastny a klidny zivot, protoze buddhismus je zalozen
na zdkonu pri¢iny a nasledku. Jestlize se budeme zdrzovat veskerych
neprospésnych ¢int, nebudeme muset trpét Spatnymi nasledky.

Abychom vy¢istili mysl od necistot, je nezbytné praktikovat meditaci
samatha a také vipassand.
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Pri meditaci samatha mtze byt nase mysl Cistd, pouze kdyz se zabyva
medita¢ni praxi, ale kdyz se tak pravé nedéje, necistoty nés znovu zasah-
nou. Jestlize ¢istime svou mysl skrze pochopeni procestt mysli a téla v jejich
pravé podstaté, necistoty se uz nevrati. Pochopeni nebo vhled do jevi mys-
li a téla je zndm jako vipassand-iidna (poznani vhledem). Pfekonava nckteré
stranky necistot a redukuje necistoty jako je chtivost, nenavist, zaslepe-
nost atd. Urcité necistoty, které byly zni¢eny prostfednictvim vipassand-
ndna (pronikavého vhledu) nis uz nebudou moci zasdhnout. Jinymi slo-
vy, jestlize jsme prozili poznani vhledem, tato zkuSenost nezmizi ani nas
neopusti. Kdyz reflektujeme zkuSenost, kterou jsme méli béhem meditace,
vhled, kterého jsme dosahli, se nam znovu vybavi. Diky tomuto vhledu
jsme opustili nékteré stranky necistot a ty uz znovu nevyvstanou. Takto
muazeme ocistit svou mysl od nékterych necistot. Budeme-li mit dostatek
saddhd, vyvineme ve své praxi vétsi Gsili a dosahneme ¢tvrté stezky — ara-
hatstvi. Pak dokazeme vykotrenit veskeré necistoty. Jsou-li necistoty uplné
zniceny, nevznikd zadné dukkba neboli utrpeni. Utrpeni prestava existovat.
Toto ¢isténi mysli se vztahuje k praktickému aspektu buddhismu, zatimco
predchozi dva body k etickému.

Také Mangala sutta (Sutta-nipdta, verse 258-269) obsahuje 38 pozehnani.
V suttdch je mnoho etickych doporucenti, jejichz nasledovani nam umozni
zit $tastné a klidné, jako napriklad:

»Jestlize jste v minulosti konali prospésné ¢iny, méli byste nyni zit na
prijemném a po vSech strankach  prosperujicim misté.”

»laké v soucasnosti byste mé¢li konat prospcésné ciny, jak je to jen

13

mozné.
»M¢li byste si dakladné v§imat svych ¢ind, feci a mysli.
To znamena, ze by naSe Ciny, fe¢ a mySlenky mély byt prosty necistot.
Mame mnoho aspektt etiky, podle kterych se mame tidit, abychom mohli

7it Stastné a v klidu.

Chtél bych vam ptfipomenout Ambalatthika Rdbulovddasuttu (MadZdzhi-
ma-nikdja, sutta ¢. 61), kterou mozna znate. V této sutté nabadal Buddha
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svého syna Rahulu, aby se zastavil a uvazoval, kdykoli bude mit zamér
néco udélat:

»Réhulo, musi$ si v§imat toho, co hodlas ud¢lat, a zvazovat, neni-li to
skutek neprospésny pro tebe nebo pro ostatni. Seznds-li po zvazeni, ze
skutek by ublizil tobé nebo ostatnim, nesmis jej vykonat.

Takto Buddha instruoval Rahulu, aby zvazoval, co mé udé¢lat, aby si byl
védom toho, co prave déla, a aby premyslel o tom, co jiz udélal. Také tato
etika je nejlepsim zptisobem, jak zit $tastné a klidné v naSem kazdodennim
zivoté. Existuje mnoho stranek etiky vedoucich ke $tastnému a klidnému
zivotu. Kdyz se budeme snazit témto strankdm etiky porozumét a budeme
je nasledovat, budeme urcité zit Stastny a klidny zivot, ackoli se jesté nebu-
deme moci zbavit vSeho utrpeni.

Moralni aspekt

Ackoli tato etickd doporuceni vedou ke $tastnému a klidnému zivo-
tu, neméli bychom se spokojit pouze s druhym aspektem buddhismu.
M¢li bychom pokracovat k dal§$imu aspektu — moralnimu. Znamena
to dodrzovat pét, osm nebo deset piedsevzeti. Pro novice (sdmanéra)
je deset predsevzeti, zatimco pro mnichy (bhikkhu) je 227 predsevzeti.
V dennim zZivoté musime dodrzovat alespon pét predsevzeti. Kdyz se
nam dafi dodrzovat pét predsevzeti dokonale, nase moralka je ocisté-
na. Je-li moréalni jednani ocisténo, meditujici mize snadno praktikovat
meditaci, at jiz samatha nebo vipassand. Na zakladé moralné ocisténého
jednani se mze meditujici snadno soustredit na meditacni predmét
a dosdhnout tak hlubokého soustfedéni, diky kterému je mysl Cista,
jasna a stastna.

Prakticky aspekt
Dale zde mame Ctvrty aspekt, prakticky aspekt buddhismu. Je nutné

praktikovat meditaci, abychom se zbavili necistot a jako vysledek doséhli
ustani vSeho utrpeni. Praktikujeme dva druhy meditace, které tvori prak-
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ticky aspekt buddhismu. Jeden ndim pomdha rozvinout hluboké soustte-
déni a druhy ndm umoznuje dosahnout ustani utrpeni skrze pochopeni
pravé podstaty mysli a téla. Buddha kladl diraz na druhy typ meditace
- meditaci vipassand. Kdyz praktikujeme meditaci vipassand, méli bychom
nasledovat Mahd satipatthdna suttu, Rozpravu o étyrech podkladech vsimavosti.
Jestlize zaméfime vS§imavost na veSkeré procesy téla a mysli, urcité dosah-
neme ustdni utrpeni. Buddha popsal Ctyfi podklady v§imavosti ve své roz-
prave, Mahd satipatthdna sutté, v provincii Kuru.

Sedm prospésnosti meditace

V Gvodni pasazi této sutty Buddha vysvétlil sedm prospésnosti, které
muaze meditujici ziskat skrze vlastni zkusenost Dhammy.

Prvni prospésnosti je procisténi. Jestlize se ¢lovek cviéi ve v§imavosti,
muze ocistit svou bytost od vSech necistot. Pali slovo kilésa mozna znéte.

Buddhisticti ucenci prekladaji slovo kilésa jako necistoty.

Kilésa se déli na deset hlavnich druht:

Lobba Vicikicchd

Désa Thina-middba
Moha Uddhacééa-kukkucca
Ditthi Abirika

Midna Anottappa

Lobba neznamena pouze chtivost, ale také touhu, zadostivost, 1péni,
pripoutanost a lasku?). Kdyz v nés vyvstane néktery z téchto stava mysli,
nase mysl se znecdisti. Proto se témto stavim Fika necistoty.

Désa je nenavist, zlost, zlovtile ¢i averze.
Moha je zaslepenost a nevédomost.
Ditthi je nespravny ¢i Spatny nazor.
Mdna znamend domyslivost.

2) Autor zde ma na mysli sobeckou lasku spojenou s pripoutanosti, nikoli
nesobeckou lasku, neboli milujici laskavost, v pali nazyvanou jako metttd.
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Vicikiééhd je pochybovacnost.

Thina-middha je strnulost a malatnost. Ospalost také patfi do této sku-
piny. Strnulost a malatnost jsou ,stafi kamaradi“ meditujicich a také téch,
kteti naslouchaji Dhammé.

Dnes béhem rozhovoru vSichni meditujici popisovali stejnou zkusSe-
nost: ,Jsem unaveny, citim se ospaly“ Na pocatku praxe musime napfit
vSechny své sily, protoze jsme jesté neprivykli ikolu meditace vS§imavosti.
Je to kritické stadium meditace, ale nebude trvat dlouho. Mozna potrva
dva nebo tfi dny. Po tfech dnech se urcité budou vsichni meditujici citit
dobie. Nebude uz jim pripadat tézké prekonat tyto ,staré kamarady®, ktefi
brzdi pokrok v rozvoji jak soustredéni, tak vhledu.

Uddbaééa-kukkucca znamena nepokoj a vycitky.

Abirika znamend moralni nestoudnost. Clovék se nestydi za $patné
skutky v fec¢i, mysleni a jednani.

Anottappa znamend nebojacnost jednat nemoralné. Clovék nema strach
ze Spatnych skutkti mluvou, myslenim a jednanim. Tato nebojacnost je
jednou z nedistot.

Toto je deset druhd necistot, které musime opustit nebo odstranit
z nasich mysli prostfednictvim meditace vipassand. Buddha rika:

sJestlize nékdo praktikuje meditaci vSimavosti, mize dosdhnout
ocisténi od vSech necistot.”

To znamend, ze muze dosahnout arahatstvi, jestlize se plné ocisti od
veskerych druht necdistot.

Druhou prospésnosti v§imavosti je prekonani smutku a obav. Nebude-
te se bat netspéchu nebo se trapit kvili smrti svych pribuznych ¢i ztraté
své prace. Nebudete litovat niceho, jestlize budete praktikovat meditaci
v§imavosti. I kdyz jste jesté nedosdhli zadné stezky nebo plodu (magga
a phala), mizete do urcité miry prekonat smutek a obavy, protoze kdyz
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smutek nebo obavy vzniknou, budete si jich v§imat tak, jak jsou. Kdyz vsi-
mavost zesili, obavy a smutek ustanou a zmizi. Jestlize dokonale rozvinete
meditaci vSimavosti, uréité dosdhnete arahatstvi a osvobodite se tak od
obav a smutku trvale. Takto mohou byt obavy a smutek prekonany medi-
taci v§imavosti.

Tteti prospésnosti je prekonani nark a bédovani. I kdyz nasi rodice,
déti nebo pfibuzni zemtou, nebudete pro n¢ hotekovat, protoze jste plné
pochopili, Ze to, co nazyvame ditétem ¢i rodi¢em, jsou ve skute¢nosti men-
talni a fyzické procesy. Takto mohou byt narky prekonany meditaci vsi-
mavosti. V souvislosti s touto tfeti prospéSnosti zminuje komentat Mahd
satipatthdna sutty pribéh:

Zena jménem Pat4card, jejiz muZ, dva synové, rodife a bratii zemfeli
béhem velmi kratké doby, se pomatla smutkem, (izkosti a bédovanim. Byla
zdrcena smutkem nad smrti lidi, které milovala.

Komentaf zminuje tento pribéh jako diikaz, ze lze prostfednictvim
meditace vSimavosti prekonat smutek, tizkost a bédovani.

Jednoho dne promlouval Buddha k naslouchajicim v klastete Dzétava-
na pobliz Savatthi. Pomatena Zena $la tehdy na prochazku, vstoupila do
klastera a uvidéla skupinku naslouchajici rozpravé. Pristoupila k ni. Starsi
muz, ktery byl velice laskavy k chudym, odlozil sv(ij svrchnik, podal ho
zen¢ a tekl: ,Drahd dcero, vezmi si m@j odév a zahal se do n&j.“ Ve stejnou
chvili ji fekl Buddha: ,Draha dcero, bud v§imava.“ Diky Buddhovu vlid-
nému hlasu prisla pomatend Zena k sobé¢. Posadila se na kraj k ostatnim
a naslouchala rozpravé. Buddha védél, ze ptisla k sobé¢, a tak smétoval roz-
pravu k ni. Kdyz Zena naslouchala Buddhové promluvé, jeji mysl postup-
n¢ vstiebavala podstatu jeho uceni. Kdyz byla jeji mysl dobie pripravena
pochopit Dbammu, Buddha vysvétlil Ctyfi uslechtilé pravdy:

Dukkha-sacca Pravda prozitého utrpeni

Samudaja-sacéa Pravda vzniku utrpeni

Nirodha-sacéa Pravda ustani utrpeni

Magga-sacca Pravda stezky vedouci k ustani utrpeni
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Ctyfi uslechtilé pravdy obsahuji také radu, jak si v8imat vieho, co vzni-
ka v nas$i mysli a téle tak, jak to skutecné je.

Patacara, poté co prisla k sobé¢, spravné porozumeéla technice v§ima-
vosti a pouzila ji na vSechny vznikajici procesy mysli a téla a na vSe, co
slySela. Kdyz jeji v§imavost zmohutnéla, jeji soustfedéni se prohloubi-
lo a zesililo. Protoze se jeji soustfedéni prohloubilo, jeji vhled a poznéani
procesu téla a mysli narostlo a ona si postupné zacala uvédomovat jak
specifické, tak obecné charakteristiky mentélnich a télesnych jeva. Takto
prosla pri naslouchani rozpravé vSemi stupni poznani vhledem a doséhla
prvni stezky, sotdpatti-magga. Diky jeji vlastni osobni zkuSenosti Dhammy,
prostfednictvim meditace vS§imavosti, smutek, azkost a bédovani Gplné
zmizely z jeji mysli a z ni se stal novy ¢lovék. Takto prekonala svou Gzkost,
smutek a bédovani prostfednictvim meditace v§imavosti. Tak to popisuje
komentat k Mahd satipatthdna sutté. Nejen v dobach Buddhovych, ale i dnes
mohou lidé prekonat smutek a Gizkost, jestlize budou praktikovat meditaci
v§imavosti, aby dosahli vyssich stupnu vhledu. I vy patfite k lidem, ktef
mohou prekonat smutek a Gzkost pomoci meditace v§imavosti.

Ctvrtou prospé$nosti je ustani fyzického utrpeni.
Patou prospésnosti je ustani mentalniho utrpeni.

Fyzické utrpeni, jako je bolest, ztuhlost, svédéni, strnulost atd., je moz-
né prekonat v§imavosti jak na medita¢nich zasedech, tak v kazdodennim
zivoté. Mate-li zkuSenosti v meditacni praxi, mtzete do zna¢né miry pre-
konat své mentalni a fyzické utrpeni. Jestlize tomu vénujete dostatek Gsi-
li a ¢asu, muzete fyzické a mentdlni utrpeni vymytit trvale, dosazenim
arabatstoi. Ale béhem meditace mazete pifekonat bolest, ztuhlost, ztrnu-
lost, svédéni a veskeré neptijemné télesné pocity tim, Ze je budete pozorné
a zblizka sledovat. A tak se nemusite obavat bolesti, ztuhlosti nebo ztrnu-
losti, protoze jsou vasimi dobrymi kamarady, ktefi vam mohou pomoci
k ustani utrpeni. Jestlize sledujete bolest energicky, presné a zblizka, maze
se jevit jest¢ ostfejsi, protoze ji poznavate stale jasnéji. Kdyz porozumite
nepfijemnosti tohoto bolestivého vnimani, nebudete se s nim ztotozio-
vat, protoze ho budete brat pouze jako pfirozeny proces mentalniho jevu.
Nebudete pripoutani k bolestivému vnimani jako ,J4“ ,moje“ ,osoba“
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nebo ,bytost“ Takto miizeme prekonat nespravny nazor na dusi, podstatu,
osobu, bytost Ja nebo Ty.

Kdyz odstranite koten veSkerych nedistot, tzn. sakkdja-ditthi nebo attd-
ditthi, urcit¢ dosahnete prvni stezky sotdpati-magga. Pak mtizete pokraco-
vat ve své praxi, abyste dosahli vy$sich stupnt stezky a plodu. Proto #ikam,
ze neprijemné fyzické citéni jako bolest, strnulost a ztuhlost jsou nasimi
dobrymi kamarady, ktefi ndm mohou pomoci dosdhnout ustani utrpeni.
Jinymi slovy: tato ztuhlost nebo bolestivé citéni jsou klicem ke dvefim
Nibbdny. Kdyz citite bolest, mate Stésti. Bolest je nejcennéjSim meditacnim
predmétem, protoze si pritahne v§imavou mysl tak, Ze u ni zstane dlou-
hou dobu. V§imava mysl se na ni maze hluboce soustredit a byt ji plné
pohlcena. Je-li mysl naprosto pohlcena bolestivym vnimanim, nebudete si
uz dale védomi tvaru svého téla nebo sebe. Znamena to, zZe si uvédomujete
sabhdva-lakkhana bolesti, neboli individualni charakteristiku bolestivého
vnimani (dukkba-védand). Budete-li pokracovat v praxi, budete schopni
poznat obecné charakteristiky — pomijivost, utrpeni a ne-J4, bezpodstat-
nou povahu mentélnich a fyzickych jevi. Pak vas to povede k ustani vseho
utrpeni. Takze kdyz mate bolest, mate Stésti.

V Barmé néktefi meditujici, ktef{ prosli tfetim stupném poznéni vhle-
dem (sammasana-ndna) témét Gplné prekonali veskeré bolestivé vnimani,
ale byli nespokojeni se svou praxi, protoze neméli zaddnou bolest, kterou
by mohli pozorovat. Tak si slozili nohy pod sebe a tlacili na n¢, aby pocitili
bolest. Hledali svého dobrého kamarada, ktery by je mohl vést k ustani
utrpenti.

Kdyz se citite nestastni, sledujte prosim nestastnost soustavné, pozor-
n¢ a zblizka jako ,nestastny, neStastny“. Kdyz se citite deprimovant, sleduj-
te depresi velmi pozorné¢ a disledné. Kdyz vase vSimavost zesili, neStésti
a deprese prestanou existovat. Pfekonani mentdlniho utrpeni je patou
prospésnosti meditace v§imavosti.

Sestou prospésnosti je dosazeni osviceni, stezky a plodu (magga a pha-
la). Jestlize vénujete své praxi meditace vS§imavosti dostatek ¢asu a Gsili,
dosdhnete prinejmensim prvni stezky, sétdpatti-magga. Toto je Sestou pro-
spesnosti meditace vS§imavosti.
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Sedmou prospésnosti je, ze skrze meditaci vSimavosti jist¢ dosdhnete
Nibbdny, osvobozeni.

Sedm prospésnosti meditace vSimavosti, které mtize ziskat meditujici
vipassand skrze osobni zkusenost Dhammy:

1. Ocisténi od veskerych necistot

2. Pfekonéani smutku a tizkosti

3. Prekondni narka a bédovani

4. Ustani veskerého fyzického utrpeni
5. Ustani veSkerého mentélniho utrpeni
6. Uskute¢néni osviceni

7. Uskutecnéni Nibbdny

Buddha zahajil Mahd satipatthdna suttu témito sedmi prospéSnostmi
meditace vSimavosti. Takze urcit¢ ziskate téchto sedm prospésnosti,
jestlize své praxi vénujete vytrvalé Gsili.

Mame §tésti, protoze vérime v Buddhu, ktery je osviceny, a ktery uci
pravou cestu, jez vede k ustani utrpeni. Neméli bychom se s tim v$ak spo-
kojit. V palijskych textech je podobenstvi:

Pied nami je velky rybnik plny ¢isté vody, posizeny lotosovymi kve-
ty. Ruce poutnika jsou $pinavé. Poutnik vi, ze kdyz si je umyje v rybnice,
budou ¢isté. Ackoli to vi, nejde k rybniku, aby si ruce umyl, a tak jsou stale
$pinavé. Takto mine rybnik a pokracuje v cesté.

Dale v textu nasleduje otazka: ,Kdo muze za to, zZe ruce toho muze
zustanou $pinavé, rybnik nebo ten poutnik?“ Urcité poutnik. Ackoli védeél,
ze mlze $pinu smyt v rybniku, neudé¢lal to. Buddha nés uci cest¢ v§ima-
vosti. Jestlize zname tuto cestu, ale nepraktikujeme meditaci v§imavos-
ti, nezbavime se utrpeni. A kdyz se nezbavime utrpeni, ¢i to bude chyba?
Buddhova, cesty v§imavosti nebo nase? Ano, bude to nase chyba. Jestlize
budeme praktikovat meditaci v§imavosti s energickym a vytrvalym asilim,
ocistime se od vSech necistot a zbavime se utrpeni tim, Ze ziskame sedm
prospésnosti meditace v§imavosti.

~33~

@



®

KAPITOLA CTVRTA
CTYRI PODKLADY VSIMAVOSTI

Kdyz Buddha dokonc¢il vysvétleni sedmi prospésnosti v§imavosti,
pokracoval, aby vysvétlil Ctyfi podklady v§imavosti:

1. Rdja-anupassand satipatthdna

2. Védand-anupassand satipatthdna
3. Citta-anupassand satipatthdna

4. Dhamwmd-anupassand satipatthdna

Rdja-anupassand satipatthdna znamena sledovani téla nebo v§imani si
jakéhokoli télesného procesu tak, jak se objevi.

Védand-anupassand satipatthdna znamena sledovani pociti nebo citéni.
Pocity nebo citéni se déli do t{ typh:

(@) Prijemny pocit nebo citéni
(b) Neprijemny pocit nebo citéni

() Neutralni pocit nebo citéni

Pi{jemny pocit nebo piijemné citéni se nazyva sukba-védand (sukha
znamena prijemné a védand je pocit nebo citéni). Nepfijemny pocit nebo
neptijemné citéni se nazyva v pali dukba-védand (dukkha tu znamena
neptijemné). Neutralni pocit nebo neutralni citéni se nazyva upekkhd-
védand (upekkhd znamend neutrdlni — ani pf{jemny ani nepfijemny). Kdyz
vyvstane prijemny, nepfijemny nebo neutrdlni pocit, meditujici jej musi
pozorovat tak, jak je. Nékteti meditujici si mysli, Ze neptijemné pocity by
neméli pozorovat, protoze je to nepiijemné. Ve skute¢nosti musi byt velmi
pozorné sledovany vSechny druhy pocitt tak, jak se objevi. Jestlize nebu-
deme sledovat nebo zaznamenévat prijemny ¢i neptijemny pocit ¢i citéni,
muzeme si byt jisti, ze k nému budeme pfipoutani nebo nas bude odpuzo-
vat. Kdyz mame radi urcity pocit nebo citéni, za¢indme na ném Ipét. Lpéni
neboli tanhd vznika v zavislosti na tomto pocitu ¢i citéni. V tomto pfipadé
je prijemny pocit pricinou a lpéni dtésledkem.
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Jestlize bude meditujici praktikovat usilovné a vytrvale, jeho soustte-
déni se prohloubi a zesili. Kdyz se jeho soustfedéni prohloubi a zesili,
pociti $tésti a blazenost, protoze jeho mysl je v tuto chvili osvobozena od
necistot jako je chtivost, nenavist, zaslepenost, domyslivost a tak podob-
né. Vytrvaly meditujici tak dosahne velmi dobrého stupné vhledu, protoze
jeho mysl je ztiSen4, klidnd a jasna. Jestlize se to meditujicimu libi a je spo-
kojen s tim, co prozivd, znamena to, ze na tom Ipi, a proto nemdze pokra-
covat k vy$sim stupniim vhledu. Takového prozivani mtze byt dosazeno
pfi prvni ¢asti ¢tvrtého stupné vhledu. Jestlize meditujici pochopi, Ze by
m¢él pouze sledovat prozivani, kterého dosahl v tomto stadiu, pak at bude
prozivat cokoli, nebude k tomu pfipoutan, bude-li své prozivani pozorné
a energicky sledovat. Kdyz meditujici zaznamenava pozorné a dtsledné,
tak se Stésti, klid a jas nebudou v mysli projevovat prili§ zfetelné. To, co
si v tu chvili uvédomuje, je pouze pocit, ktery vznika a zanika. Pak vznika
a zanika jiny pocit. Nemtze rozlisit mezi prijemnymi a neprijemnymi poci-
ty, a tak se stava nestrannym k tomu, co proziva a pokracuje v praxi k vys-
$imu stupni vhledu. Jediné tak maze pokrocit za tento stupen vhledu.

Jestlize meditujici kraci velmi v§imavé, zaznamenava Sest c¢asti kroku:
1. zvedani chodidla,
2. odlepovani prstu,
3. neseni chodidla vpied,
4. kladeni,
5. dotykant,
6. tlak.

Vysledkem je, Ze jeho soustfedéni je dobré, hluboké a silné, nebude si
uvédomovat tvar chodidla. Nebude si uvédomovat ani télo ani jeho tvar.
Vi pouze o pohybu nohy. Pohyb bude mozna vnimat jako lehky; mozna se
bude citit, jako by kracel ve vzduchu. Bude se tfeba citit, jako by se vznasel
v oblacich. V tomto stadiu proziva nadherné meditacni zazitky. Jestlize
nebude tyto prozitky vS§imavé sledovat, zalibi se mu a mozna zatouzi, aby
jich bylo vic. Mozna bude spokojen se svou praxi a bude si myslet, Ze je to
Nibbdna (ustani vSeho utrpeni), protoze je to nejlepsi zazitek, jaky dosud
m¢l. Stane se tak proto, ze nesleduje své prijemné citéni, a tak na ném Ipi.
Toto Ipéni vzniké v zavislosti na pfijemném pocitu nebo pfijemném citéni
z dobrého prozivani.
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Jestlize si meditujici uziva ten prijemny pocit nebo prijemné citéni
z dobrého prozivani, aniz by byl vS§imavy, pak na ném jist¢ zacne Ipét.
Takze by mél pozorovat, byt si védom a vS§imat si jakéhokoli prozivani,
které zakousi v tomto stadiu. Nema jej analyzovat nebo o ném premyslet,
ale mé si byt védom prozivani tak, jak skute¢n¢ vyvstavé, aby si uvédomil,
ze i toto prozivani mentélnich procest a mentalnich stavl podléhda nesta-
losti. At zaznamenava cokoli, shledava, ze prozivani neni vé¢né. Kdyz se
v§imava mysl stava stalou, neumdlévajici a silnou, pronikd do podstaty
prozivani, tzn. do mentalniho stavu. Tato mysl si za¢ind uvédomovat, Ze
prozivanizmizelo. Kdykoli vznikne, mysl si toho v§imne a ono znovu zmizi.
Uzavie to tim, Ze tento pfijemny pocit a jeho prozivani jsou nestalé (anic-
¢a), protoze pochopil povahu pomdijivosti skrze osobni zku$enost dhammy.
Tady dhamma znamena jak mentalni, tak fyzicky proces. Protoze meditu-
jici poznal, ze pFijemny pocit nebo citéni spole¢né s dobrym prozivanim
jsou nestélé, nebude na nich Ipét. Lpéni nevznikne, kdyZ spravné pochopi
pravou podstatu dobrych mentalnich stavdl ¢i dobrého prozivani.

Retézec pFitiny a nasledku

Kdyz nevznikne Ipéni, nebude vznikat uchopovani neboli updddna.
Jestlize nevznika uchopovani, pak tu nebudou ani zadné prospésné nebo
neprospésné &iny ted, télem nebo mysli. Cin, ktery je zptisoben uchopo-
vanim, je znam jako kamma-bhava. Maze byt prospésny nebo neprospesny.
Prospésny ¢in télem je kusala kdja-kamma. Neprospésny ¢in télem je akusala
kdja-kamma. Prospe$ny Cin teci je kusala vdci-kamma. Neprospésny ¢in teci
je akusala vdci-kamma. Prospé$ny ¢in mysli je kusala namo-kamma. Nepro-
spésny ¢in mysli je akusala namo-kamma. Tyto Ciny nebo kamma vznikaji
skrze uchopovani, které je vysledkem Ipéni na ptijemném ¢i neptijemném
pocitu nebo citéni.

Kdykoli je konan néjaky ¢in télem, fe¢i nebo mysli, stava se pri¢inou.
Tato pfic¢ina ma sv(j nasledek, ktery se muze projevit bud v tomto nebo
v pristich zivotech. Takze timto zpisobem se bytost rodi znovu, skrze své
prospésné a neprospc$né ciny. Tyto ¢iny jsou zplsobeny uchopovanim,
jehoz kotfenem je Ipéni. Lpéni je z druhé strany podminovano pocity nebo
citénim, védand. Takto se bytost musi znovu narodit v dalsim zivoté, aby
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prozivala rizna utrpeni, protoze nepozoruje své prijemné pocity spole¢né
se svym prozivanim.

A proto pokud si meditujici mysli, Ze pocity neni tfeba sledovat, bude
déle unasen v fetézci podminéného vznikani (paticéa-samuppdda), aby se
znovu narodil v ptistim zivoté a trpél rozlicnym dukkha. Proto nis Buddha
uci, abychom si vS§imali jakychkoli pocitl nebo citéni, at jsou prijemné,
neprijemné nebo neutrdlni.

Sledovani pocith

Sledovani pocitd nebo v§imani si citéni je zndmo jako védand-anupassa-
nd satipatthdna. Na pocatku praxe mé obvykle meditujici neptijemné fyzic-
ké i mentalni pocity. Zde je tieba znovu vysvétlit dva druhy citéni:

1. Kdjika-védand
2. Cétasika-védand

Jestlize pocit nebo citéni vznika v zavislosti na fyzickych procesech,
tikd se mu kdjika-védand. Mizeme to pielozit jako fyzicky (télesny) pocit
nebo citéni. Jestlize pocit nebo citéni vznika v zavislosti na mentalnich
procesech, nazyva se éétasika-védand. Mazeme si jej vykladat jako mental-
ni pocit nebo mentalni citéni. Ve skute¢nosti je kazdy pocit, kazdé citéni
mentalnim procesem a ne fyzickym procesem. Nékdy pocit nebo citéni
vznikd v zéavislosti na fyzickém procesu nepohody. Jakmile pociti medi-
tujici nepohodu a neklid ve svém té€le, vyvstane nepiijemné citéni. Toto
neprijemné citéni se nazyva kdjika-védand, protoze vznika v zavislosti na
fyzickych procesech.

Na pocatku praxe meditujici obecné zakousi prevaziné neptijemné
mentalni a fyzické citéni. Ale at uz zakousi jakékoli citéni, mél by jej sledo-
vat velmi pozorné, energicky a presné, aby mohl poznat pravou podstatu
tohoto pocitu nebo citéni. Mél by diakladné poznat obecné charakteris-
tiky tohoto citéni, aby k nim nebyl pfitahovan nebo jimi nebyl odpuzo-
van. Toto je védand-anupassand satipatthdna, sledovani pocitd nebo citéni.
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Kdykoli vyvstane citéni, ma byt sledovano a zaznamenavano tak, jak se
skute¢né¢ projevuje.

Je prirozené, ze se meditujici boji neptijemného citéni, které zakouseji
pfi své meditacni praxi, ale bolestivé citéni neni nic, ¢eho by bylo teba se
obavat. Bolest je pfirozeny proces, kterému diakladné porozumime tim, Ze
si ho budeme vs$imat tak, jak skute¢né je. Kdyz meditujici dokaze Gspés-
né pozorovat bolest s vytrvalym Gsilim, pak m@ze pochopit jeji pravou
podstatu — specifickou a obecnou podstatu bolesti. Pak pronikavy vhled
do pravé podstaty bolesti nebo nepfijemného citéni povede meditujiciho
k vy$§im stupnim vhledu. Nakonec muize dosdhnout osviceni prostied-
nictvim tohoto bolestivého citéni.

Sledovani mysli

Tretim podkladem vsimavosti je ditta-anupassand satipatthdna, které
znamend sledovani mysli a stavl (Cétasika), které vznikaji s mysli. Podle
Abbhidhammy se kazda tzv. mysl sklada z védomi a jeho prtévodnich okol-
nosti. Privodni okolnosti tu znamenaji jeho privodni projevy. Védomi
nikdy nevznika nezavisle. Vzniké spole¢né se svymi privodnimi projevy.
At vznikne jakékoli védomi nebo jakakoli mysl nebo mentalni stav, musi
byt v§imavé zaznamenan nebo sledovan tak, jak se skute¢né jevi. Toto je
Citta-anupassand satipatthdna. Mentalni stavy mohou byt dobré, citové stavy
mohou byt lepsi. At jsou jakékoli, musi byt zaznamenany tak, jak se skutec-
né jevi. A proto mame-li mysl s zadostivosti nebo pfipoutanosti, musime
si byt védomi toho, jak to skute¢n¢ je. Kdyz méame mysl se zlosti, musime
ji zaznamenavat jako mysl se zlosti. Mysl se zlosti maze byt podle Mahd
satipatthdna sutty oznacovana jako ,zlostnd“ nebo jako ,zlost® Kdyz je v§i-
mavost silnd, zlost zmizi. Meditujici si pak uvédomi, Ze zlost neni vé¢na
- vznika a zanikd. Pozorovanim zlosti ziskd meditujici dvé prospésnosti:

1. Pfekonani zlosti

2. Pochopeni pravé podstaty zlosti (vznikani a zanikani zlosti neboli
charakteristiku anicéa zlosti).
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Zlost je jednim ze stav mysli, ktery mutze vést meditujiciho k ustani
utrpenti, jestlize jej bude pozorné sledovat.

Sledovani jeva mysli

Ctvrtym podkladem vimavosti je dbammd-anupassand, coz znamena
sledovani dhamm nebo vsimani si dhamm. Dhammya tu zahrnuji mnoho
kategorii mentalnich a fyzickych procest. Prvni kategorii je pét piekazek
- nivarana.

1. Kdma-¢éhanda. Smyslova touha po predmétech zraku, sluchu, ¢ichu,
chuti a hmatu.

2. Vjdpdda. Zlovtle a zlost.

3. Thina-middha. Strnulost a malatnost — ospalost, otupélost, tézkopad-
nost.

4. Uddbacééa-kukkucéa. Nepokoj a vycitky nebo nespokojenost s minuly-
mi ¢inny. Prvnim aspektem je nespokojenost, ze jsme neudélali, co
jsme udélat méli. Druhou strankou je, Ze se trapime tim, co jsme udélali
a nem¢li jsme to dé¢lat, naptiklad neprospésné Ciny, které prinaseji Spatné
dtisledky.

5. Viéikic¢éhd. Pochybovacnost.

Dokud je mysl znecisténa, meditujici si nemtize uvédomovat zadny men-
talni nebo fyzicky proces. Pouze je-li mysl dobte soustiedéna na meditacni
predmét (at mentalni nebo fyzicky proces), je osvobozena od vSech necis-
tot a prekazek. Tak se mysl stava Cistou a propustnou; tak propustnou, ze
si uvédomuje skute¢nou povahu mentéalnich a fyzickych procest. Takze
kdykoli nékterd z péti prekazek vyvstane v mysli meditujiciho, ten si toho
musi byt védom. Napriklad kdyz meditujici uslysi zvenci sladkou melodii
a nezaznamena to, muze pocitit touhu melodii naslouchat. Zalibi se mu
poslouchat melodii opakované a bude si v tom libovat. Touha naslouchat
melodii je smyslova touha - kdma-chanda. Takze kdyz zaslechne néjakou
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sladkou melodii, oznadi si ,slySeni, slySeni“ I tak mtze byt melodii pohl-
cen, jestlize jeho vS§imavost neni dost silnd. Jestlize vi, ze tato smyslova
touha po melodii ho méze zavést k nechténym udéalostem nebo nehodam
nebo muze byt prekazkou jeho meditacniho pokroku, bude si ji oznaco-
vat ,touha, touha“, dokud nebude prekonana silnou v§imavosti. Kdyz bude
v§imavost stald a silng, touha zmizi. Touha zmizela, protoze byla pozorné
a energicky sledovana. Jestlize meditujici sleduje nebo si v§iméa smyslo-
vé touhy tak, jak skute¢né¢ je, a mentdlné si oznacuje ,touha, touha“, pak
presné nasleduje Mahd satipattdna suttu, jak ji uc¢il Buddha. Tento zptsob
sledovani je dhammd-anupassand satipatthdna neboli sledovani jeva mysli,
naptiklad sledovani prekazek (nivarana).

Thina-middba, strnulost a malatnost, vlastné¢ znamend ospalost. Str-
nulost a malatnost jsou stari kamaradi meditujicich. Kdyz se meditujici
citi ospaly, je mu to prijemné. Jestlize v ném vyvstane néjaké jiné prijem-
né citéni, dokaze je pozorovat. Ale kdyz vyvstane ospalost, nedokaze si ji
v§imnout, protoze se mu libi. Proto je strnulost a malatnost ¢i ospalost
starym kamaradem meditujicitho. Zpasobuje, ze ztstava déle v cyklu zno-
vuzrozovani. Jestlize neni schopen sledovat ospalost, nemuze ji prekonat.
Dokud nepozné pravou podstatu strnulosti a malatnosti ¢i ospalosti, bude
k ni pfipoutdn a ona se mu bude libit.

Kdyz jsme ospali, méli bychom vyvinout vetsi Gsili ve své praxi; to zna-
men4d, ze musime vSe sledovat pozorngéji, energictéji a presnéji, aby se nase
mysl stala aktivnéjsi a ¢ilejsi. Kdyz bude nase mysl aktivnéjsi a cilejsi, bude
prosta ospalosti. Pak mtize meditujici prekonat ospalost.

Uddbaééa-kukkucééa je ctvrtou prekazkou. Uddhacéa je nepokoj nebo
vyruseni, kukkucéa jsou vycitky. Uddhaééa zde znamena vyruSeni mysli,
neklid, toulani. Kdyz se mysl tould nebo premysli o né¢em jiném, misto
aby zaznamenavala meditacni predmét, je to uddbacca. Kdyz se vase mysl
toula, musite si toho byt védomi tak, jak to je. Na poc¢atku praxe to mozna
meditujici nedokaze sledovat. Dokonce ani nevi, Ze se mysl tould. Mysli si,
ze mysl zGstava u medita¢niho predmétu, napt. u zvedani, klesani bricha
nebo dechu. Kdyz si v§imne, ze se mysl zatoulala, m¢l by si to oznadit ,,tou-
lani, touldni“ nebo ,mysleni, mysSleni“. To znamen3, ze sleduje uddhadéu-
kukkuccu.
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Patou prekazkou je vicikicchd neboli pochybovaénost. Mazete pochy-
bovat o Buddhovi, Dhamm¢, Sangze nebo o medita¢ni technice. Kdykoli
vznikne pochybovac¢nost, musite ji velmi peclivé sledovat a byt si ji védo-
mi tak, jak skute¢né je. Toto je dhammd-anupassand satipatthdna, sledovani
jeva mysli. Toto jsou Ctyti podklady v§imavosti:

1. Rdja-anupassand satipatthdna — sledovani téla a télesnych jeva

2. Védand-anupassand satipatthdna — sledovani pocit nebo citéni

3. Citta-anupassand satipatthdna - sledovani mysli s jejimi privodnimi
jevy

4. Dbammd-anupassand satipatthdna - sledovani dbamm nebo jevl mysli

~41 ~



®

KAPITOLA PATA
SEDM STUPNU CISTENT

Abychom dosahli osviceni, je nutné projit sedmi stupni vyciSténi
(visuddhi).

CiSténi jednani

Prvni je sila-visuddhi, ¢isténi jednani. Meditujici by méli dodrzovat ale-
spon pét etickych rozhodnuti, pokud ne osm, aby dosahli vycisténi sila.
Tretim z péti rozhodnuti je zdrzovat se sexuédlnich neptistojnosti, zatimco
tfetim z osmi predsevzeti je zdrzovat se jakéhokoli sexudlniho kontaktu.
Jestlize se meditujici nezdrzuji sexudlniho kontaktu, jejich mysl bude zne-
¢isténa prekazkou smyslové touhy (kdma-éhanda-nivarana).

A pouze je-li mysl oc¢isténa od vSech prekazek, mohou meditujici poznat
procesy mysli v jejich pravé podstaté.

Je samoziejmé lepsi, kdyz meditujici dodrzuji osm rozhodnuti. Jest-
lize to ned¢laji, mohou pocitovat touhu po chuti jidla, predmétech zraku,
vanich, pfedmétech hmatu - péti druzich smyslové touhy (kdma-chanda)
ve své mysli. Dodrzovanim osmi rozhodnuti je mozné procistit své jednani
a fe¢, coz je procisténim jednani (sila-visuddhi). Jestlize je vyc¢isténo jedna-
ni, je do jistého stupné vycisténa také mysl.

Kdyz je mysl vyciSténa, stava se klidnou, jasnou, uvolnénou a $tastnou
a muze se soustiedit na medita¢ni predmét. Pak meditujici dosahuje vycis-
téni mysli, tzn. éitta-visuddhbi, druhého stupné vycisténi.

Kdyz byl ctihodny Uttija, jeden z Buddhovych zaka upoutan na lazko
kvtli nemoci, Buddha ho navstivil a zeptal se na jeho zdravi. Ctihodny

Uttija ekl Buddhovi o své nemoci:

,Ctihodny pane, moje nemoc se nezlepsuje, ale zhorSuje. Nevim, jestli
budu moci zit dal jesté¢ dnes nebo zitra. Nez zemfu, chci meditovat, abych
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odstranil veskeré necistoty az ke ¢tvrtému stupni osviceni, arabatstvi. Dej
mi prosim kratkou instrukci, kterd mi pomuze rozvinout medita¢ni praxi,
abych dosahl arabatstvi.“

Buddha mu na to tekl:

»Uttijo, mé€l bys procistit pocatek. Jestlize bude procistén pocatek, bude
to s tebou v poradku, tzn. bude§ moci dosdhnout arahatsvi.“

Vsevédouci Buddha polozil otazku: ,Co je tim zacatkem?“ Sam na ni
odpoveédél: ,Zacatkem je zde vyciSténi jednani neboli sila a Pravé pocho-
peni (sammd-ditthi). Pravé pochopeni znamena ptijeti, davéru a zakon pri-
¢iny a néasledku (akce a reakce) neboli zdkon kammy.“ Vsevédouci Buddha
pokracoval:

»Uttijo, mél bys vycistit své jednani a Pravé pochopeni. Pak bys mél na
zaklad¢é moralniho jednani neboli sila rozvinout ¢tyti podklady vS§imavos-
ti. Budes-li takto praktikovat, dosahne$ ustani utrpeni.

Vsevédouci Buddha klade daraz na ¢isténi sila ¢ili ¢isténi moralniho jed-
nani, protoze to je zakladni predpoklad pro rozvinuti soustredéni, stejné
tak vhledu. Je-li jednani ¢isténo, mysl se stava klidnou, jasnou a §tastnou.
Jestlize kultivujeme v§imavost, muzeme se snadno soustiedit na jakykoli
predmét procest mysli a téla. Takze ¢isténi jednani je pro meditujiciho
predpokladem pokroku.

Cisténi mysli

Druhym stupném je ¢isténi mysli (Citta-vissudhi). Jestlize chceme dosdh-
nout vhledu, mysl musi byt vyc¢isténa od veskerych necistot. Kdyz je mysl
dobfe soustiedéna na néjaky jev mysli nebo téla, je osvobozena ode vSech
prekazek. Tomu se tika ¢isténi mysli, ¢itta-visuddhi. Takto vycisténa mize
mysl proniknout do mentalnich a fyzickych procest v jejich pravé pod-
staté. RozliSuje mezi procesy mysli a téla (ndma a ripa) skrze svou vlastni
zku$enost. To je zndmo jako ndma-ripa-pariééhéda-vidna, poznani rozdilu
mezi mysli a télem, mentalnim a fyzickym.
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Cisténi nazoru

Jako treti je ¢isténi ndzoru (ditthi-visuddhi). Kdyz meditujici pronikne
do pravé podstaty procest mysli a téla, nebere je jako osobu, bytost, dusi
nebo Ja. Pak vycistil své pochopeni a dosahl ditthi-visuddbi.

Ci$téni prekondanim pochybnosti

Jako ctvrté je ¢isténi prekonanim pochybnosti (kankbdvitarana-visud-
dhi). Rankbd znamena pochybnosti, visuddhi znamena vyc¢isténi piekona-
nim pochybnosti. Kdyz meditujici dosahl druhého stupné poznani vhle-
dem, poznani zavislého vznikani (padéaja-pariggaba-vidna), nema uz vice
pochybnosti o svych predchozich existencich. Tak pfekonava pochybnos-
ti. Toto je vycisténi prekondnim pochybnosti. Aby dosdhl tohoto poznani,
musi sledovat kazdy zdmér, ptani nebo chténi pred kazdym jedndnim nebo
pohybem. Kazdému jednani nebo pohybu predchazi zamér nebo chténi.
Proto si musime v$imat kazdého zaméru pred kazdym jednanim nebo
pohybem. Kdyz médme zamér zvednout nohu, méli bychom to zaznamenat
jako ,zamér, zamér*, a pak ,zvedani, zvedani“. Mame-li zamér ohnout pazi,
m¢li bychom to oznacit ,zamér, zamér*, a pak ,ohybani, ohybani“. Mame-li
béhem jedeni zdmér otevtit Gista a vzit do nich jidlo, pak bychom méli jako
prvni zaznamenat ,zamér, zdmér*, a pak ,otvirani, otvirani“. Pfi procesu
otvirani Gst je zamér pricinou a otevieni st dusledkem.

Mohli byste sem ptijit, aniz byste si prali a chtéli sem pfijit? Samotny
prichod je disledkem, zdmér je pri¢inou. Pro¢ potom sedite na zidli? Ano,
je to zamér, ktery vas primél sednout si na zidli. Je tu néjaky sedici? Jestli si
myslite, Ze je to osoba, ktera sedi na zidli, méli byste si z nemocnice prinést
mrtvolu a primét ji, aby si sedla na zidli. Nemtze sedét, protoze tu neni
zadny zamér. Je to jediné zamér, mentalni proces, ktery zptsobuje jednani
nebo pohyb. Je tady ta sedici postava muz nebo zena, sdmanéra nebo bhi-
kkhu? Neni to ani jeden z nich. V sedici pozici je obsazen fyzicky proces
neseny elementem vétru (vdjo-dhdtu — vnitinim a vnéj$im elementem vét-
ru). Sezeni je fyzicky proces.
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Takze kdyz si chceme sednout, jako prvni musime zaznamenat ,,zameér,
zamér, pak ,sezeni, sezeni“ Poté co jsme zaznamenali zamér, zaznamena-
vame vSechny pohyby sedani. Kdyz ohybame ruku, jako prvni zazname-
navime zamér, a pak pohyby ohybani ruky. Kdyz natahujeme pazi, jako
prvni zaznamenavame zamér a pak pohyby natahovani jako ,natahovani,
natahovani“ Je-li naSe soustfedéni dost hluboké, tak tim, ze si v§imame
zaméru a jednani, které po ném nasleduje, pochopime, ze nic nevznika bez
priciny. VSe vznikd v zavislosti na pfi¢iné.

A proto takzvana osoba, muz ¢i zena, je pouhym procesem priciny
a nasledku. Neni tu zadny cinitel, nikdo, kdo néco déla. Jestlize véfime, ze
existuje osoba, kterd kond sezeni, fika se tomu sakdja-ditthi nebo attd-ditthi
(nespravné pochopeni nebo vira v ¢initele). Jestlize dikladné pochopime
vztah pri¢iny a nasledku, pochopime pouze prirozeny proces. Neni tu zad-
né osoba, ktera se stala prezidentem, neni tu zadné osoba, ktera se stala
kralem. Co tedy existovalo v minulosti? Existoval pouze proces ptic¢iny
a nasledku. Pak neméme zadné pochybnosti o své minulé existenci. Timto
zpusobem muzeme prekonat pochybnosti o nasi minulé existenci - toto je
znamo jako ¢isténi pfekondnim pochybnosti (kankhdvitarana-visuddhi).

Nékterym meditujicim pripada obtizné pozorovat zamér pred kazdym
jednanim, protoze nejsou dost trpélivi. Abychom mohli pozorovat, musi-
me byt trpélivi pri naSem jednani ¢i pohybech, abychom mohli pred
kazdym jednanim ¢i pohybem pozorovat zamér. Kdyz pozorujeme zamér
pred zveddnim nohy, pozname, jak se zamér vztahuje ke zvedani nohy.
Kdyz pozorujeme zamér pred nesenim nohy, uvédomime si, jak se zamér
vztahuje k pohybu neseni nohy. Kdyz pozorujeme zamér pied kladenim
nohy, pochopime, jak se zdmér vztahuje k pohybu kladeni nohy atd. Kdyz
pochopime tento vztah pri¢iny a nasledku, uz jsme témét pochopili zdkon
zavislého vznikani. Timto pochopenim pfekondme pochybnosti o tom,
jestli je tu néjaka osobnost nebo entita, ktera je v nas vécna. Jediné, co
skutecn¢ existuje, je proces priciny a nasledku.

Cisténi poznanim a zfenim, co je a co neni stezka

Patou visuddhi je vyc¢isténi poznanim a zfenim, co je a co neni stez-
ka (maggdmagga-nidnadassana-visuddhi). Pti tomto stupni vhledu prozivate
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velmi dobré zkusenosti, lehkost, §tésti, klid, jas atd. Nékdy budete mozna
citit, ze vase té¢lo je tak lehké, jako by bylo nadnés$eno, jako byste se vzna-
Seli v oblacich. Vase vS§imavost je velmi pronikava. Vase Gsili je vyrovnané:
ani ochablé, ani prili$ silné, ani ztuhlé. Vase Gsili je umirnéné, vyrovnané
a pevné. Vase soustiedéni je hluboké, takze pocitujete mir, klid, jasnost,
uvolnénost, $tésti a nadSeni. Toto je velice dobré stadium, kterym musi
meditujici projit. Toto stadium byva prozivané asi tak po dvou tydnech
usilovné praxe, ale néktefi meditujici jim prochazeji uz po tydnu. Pti tako-
vémto piijemném prozivani si meditujici mohou myslet: ,To musi byt Nib-
bdna. Je to skvélé, jesté jsem nic takového nezazil. Je to lepsi nez mit milion
dolart. Ted jsem dosahl Nibbdny.“ Takto nepostupuji dél, protoze na tom
ulpéli. Mysli si, ze kdyz budou pokracovat dal, ptjdou za Nibbdnu. Jestlize
meditujici trvaji na tom, ze toto stadium je Nibbdna, neni to Prava stezka.
Proto musi pokracovat v meditaci a usilovné praktikovat. Je to jen bez-
vyznamnd, nepodstatna zkuSenost, se kterou by se neméli spokojit, ale
pokracovat dal ve své praxi.

Cisténi poznanim a zfenim postupu

Sesté visuddbi je patipadd-iidnadassana-visuddhi. Patipadd znamen4 pri-
béh praxe, ridna znamend poznani, dassana znamené zieni. Ndna a dassana
jsou zde pojimany ve stejném smyslu. Abychom zduraznili prohlédnuti,
pouzivame v textu dv¢ slova ve stejném vyznamu - poznani a zfeni. Takze
patipadd-ndnadassana-visuddhi znamena ¢iSténi poznanim a zfenim postu-
pu. Znameni to, ze kdyz jsme prosli maggdmagga-ndnadassana-visuddhi,
jsme na spravné cesté, kterd vede k arabatstvi neboli k ustani utrpeni.

Kdybychom byli na nespravné cesté, skoncili bychom s tim pti maggd-
magga-ndnadassana-visuddhi.

ProtozZe jsme na Pravé stezce, projdeme deviti stupni vhledu a blizime
se k cili, takze mizeme posoudit, Ze prabch nasi praxe je v poradku. Pak
nemame zadné pochybnosti o pribéhu své praxe. Tato pochybnost byla
odstranéna poznanim a zienim postupu patipadd-nidnadassana-visuddbi.
Kdyz doséhnete tohoto stupné, dosahli jste anuléma-nidna (poznani pti-
zpusobeni), protoze va$e zkusenost bude ve shod¢ s niz§imi stupni pozna-
ni vhledem a s vyS§simi stupni vhledu.
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Zralé poznani

Budete-li pokracovat ve své praxi, dosdhnete této hranice za krat-
kou dobu. Za dobu dvou nebo t#i myslenek jsme dosahli hranice a sto-
jime na ni. Hranice tady znamena d¢lici ¢aru mezi oby¢ejnym cloveékem
(puthudzdzama) a vznesenou osobou (arija). Kdyz uz jste na hranici, chcete
jit vpted nebo zpatky? Jestlize chcete jit zpatky, vase pozornost se zameé-
i na minulost, ale chcete-li jit vpred, vase pozornost se zaméri dopredu.
Pred vami je ustani slozenych véci, tzn. ustani veskerych druhtt mental-
nich jeva (ndma) a fyzickych jevl (ripa). Cheete-li pokracovat dal, stojice
na této d¢lici ¢are nebo hranici se podivate dopredu a stejné tak nazpét.
Pak budete védét: ,Jestlize ptjdu vpred, veskeré utrpeni prestane existo-
vat. Tak mél bych jit doptedu?” Budete o tom premyslet. Odpoveéd bude
znit ano, protoze jste uz trpéli mnoho aeont (kappa). Slovo kappa znamené
nescetné mnozstvi existenci. Kdyz budete na hranici, budete reflektovat
své budouci prozitky: ,Trpél jsem po nes¢etné mnozstvi existenci v tomto
cyklu dukkha. Mam uz toho dost a chei udélat konec tomuto utrpeni.”

Vase pozornost jde smérem k ustani utrpeni. Poznani této hranice je
znamo jako gotrabhu-ndna. Gotra znamena puthudZdZana neboli svétska
bytost. Na této hranici se vymani z linie rodu puthudZdZana. Neni uz vice
puthudZdZana. Jakmile pfekrocite tuto hranici, stavate se vzneSenym (arija),
protoze jste piekrocili rodovou vazbu pubtudZdzana. Ctihodny Nyanaponi-
ka Théra to preklada jako zralé poznani nebo poznani zralosti, protoze
poznani meditujiciho je dost zralé na to, aby dosahlo stezky. MiiZzeme to
také doslovné prelozit jako poznani, které prerusi linii rodu puthudZdzana.
Kdy?z je linie rodu puthudzdZana prerusena, meditujici dosahnul sétdpati-
magga-ndna a stava se vznesenym, arijou.

Okamzité po zralém poznani je tu poznani stezky (magga-idna), které
pIné uskutediiuje Ctyti uslechtilé pravdy:

Dukkha-sacca Pravda prozitého utrpeni

Samudaja-sacéa Pravda vzniku utrpeni

Nirodha-sacéa Pravda ustani utrpeni

Magga-sacca Pravda stezky vedouci k ustani utrpeni
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Cisténi poznanim a zfenim

Protoze meditujici pozniva Ctyfi uslechtilé pravdy, je jeho poznini
a zfeni pravdy ¢iSténo. Toto poznani vhledem je znamo jako ndnadassana-
visuddbi, ¢isténi poznanim a zfenim.

Sedmé visuddhi znamend sotdpatti-ndna, prvni poznéni stezky -
ndnadassana-visuddhi. Ndna je ,poznani, dassana znamen3 ,z¥eni“ a visuddbi
Lycisténi® Stali jste se sotdpannou. Sotd znamena ,proud®, apanna zname-
né ,ten, kdo vstoupil®. Sétdpanna znamena ,ten, ktery vstoupil do prou-
du® Jestlize jste dosahli sotdpatti-ndna, vstoupili jste do proudu Uslechtilé
osmiclenné stezky. Jediné tehdy jste dosahli nndnadassana-visuddhi — ¢isténi
poznanim a zfenim.
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KAPITOLA SESTA
DEVET ZPUSOBU, JAK ROZVIJET SCHOPNOSTI MYSLI

Mezi pét schopnosti mysli meditujiciho patti saddhd, virija, sati, samddhi
a pannd. Jsou znamy jako pancéa-indrija (paiéa znamend ,pét*, indrija zna-
mend ,schopnosti®), stejné jako parncabala (pét mentalnich sil).

Saddbd znamena davéru s pravym pochopenim ¢i skrze pravé po-
chopeni.

Virija znamena vytrvalé Gsili ¢i energii.

Sati znamena vSimavost, ustalenou, trvalou vS§imavost.

Samddbi znamenda hluboké soustfedéni.

Pannid znamena moudrost, vhled nebo osviceni.

Pro meditaci je tfeba, aby pét tidicich schopnosti mysli bylo vyvazeno,
aby byly silné a vyvinuté, jak je to vysvétleno v komentati Vissudhimagga.
Saddhd ma byt pevna a neochvéjna a sati ma byt vyvinutd a silna, samddhi
hluboké a pannd pronikava.

Vyvazovani mentalnich schopnosti

K tomu, aby byly tyto schopnosti silné, mohutné a vzijemné vyvazené,
se musi meditujici fidit deviti radami. Jestlize jsou tyto schopnosti silné, ale
nejsou vyvazené, meditujici nemuze dosahnout vhledu a osviceni, ustani
veho utrpeni. Saddhd (divéra) musi byt v rovnovaze s paiid (moudrost)
a samddhi (soustifedéni) musi byt v rovnovaze s virijd (Gsili). V§imavost,
hlavni mentéalni faktor, nepottebuje byt v rovnovaze s dal§imi schopnost-
mi, ale musi byt trvala, silna, neumdlIévajici a nepretrzita.

Je-li saddhd slaba a pannd silna, meditujici bude mozna analyzovat svou
zku$enost béhem meditace. Zatimco bude zakouset mentalni nebo fyzicky
proces, bude jej analyzovat, zvlasté pokud mé Sirokou znalost Dhammy.
Jestlize analyzuje své prozivani, jeho analytické poznani brani jeho sou-
sttedéni. Pak bude jeho soustredéni preruSeno nebo oslabeno. Tady neni
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zadny prostor pro logické premysleni nebo filozofické Gvahy ¢i analyzo-
vani, které nejsou pravym pochopenim prirozeného procesu mentalnich
a fyzickych jeva. Dokud Dhamma neni spravné pochopena, proniknuta
a uskute¢néna, mdze mit meditujici diky svému analytickému poznani
Dhammy ¢i prozivani mens$i davéru nebo pochybnosti o uceni. Jedin€ poté,
co dokon¢i svou meditaéni praxi a zazZije osviceni, to mize néjakym zpaso-
bem analyzovat. Pak bude mit neotresitelnou davéru v Buddbu, Dhammu
a Sanghu, a to diky svému prozitému poznani.

Jestlize meditujici véfi v Buddhu a v Buddhovo ucenti, pak je jeho moud-
rost, poznani vhledem v rovnovéze s jeho silnou davérou (saddhd). Maze
postupovat ve své praxi, aniz by byl ruSen analytickym poznavanim, odvo-
zovanim nebo filozofickym premitdnim. Nékteri meditujici chtéji ukazat
své znalosti buddhismu a Dhammy, a tak n¢kdy rozebiraji, co prozivaji ve
své meditaci a mluvi o nécem, co je v rozporu se skute¢nosti. Podle komen-
tare Vissudhimagga musi byt dtvéra v rovnovaze s pannd (moudrost, pozna-
ni vhledem) a naopak.

Kdyz jsem poprvé zacal s meditaci v§imavosti, divodem bylo otestovat
techniku a zjistit, jestli je spravna. Nez jsem zacal s meditaci v§imavos-
ti, prosel jsem dva svazky Meditace vipassand, napsané ctihodnym Mahasi
Sajad6. V té dobé jsem se jesté se ctihodnym Sajadd nesetkal osobné.

Sledovéani pohybu bficha je velmi srozumitelné pro ty, ktefi se naucili
meditacni technice z knihy. Pfijal jsem techniku jako pravdivou a sprav-
nou, protoze jsem veéd¢l, ze pohyb bricha je vdjo-dbdtu, a ze dalsi tfi elemen-
ty — element ohné (tedzd-dhdtu), vodni element (dpd-dhdtu) a element zemé
(pathavi-dbdtu) — jsou také obsazeny v pohybu bficha. Protoze miizeme
sledovat Ctyfi elementy, je tato technika v poradku.

Tradi¢né mame tendenci uptednostiovat metodu meditace na dechu
nebo sledovini dechu (dnapdnasati). Praktikoval jsem dnapdnasati, kdyz
jsem byl sdmanérou, mezi sedmnactym a dvacatym ¢tvrtym rokem. Ackoli
nyni povazuji techniku Mahési Sajad6 za spravnou, nemohl jsem ji tenkrat
prijmout jako uspokojivou, protoze jsem Ipél na tradi¢ni metod¢ sledova-
ni dechu. Proto jsem chtél otestovat techniku Mahési Sajado6, které zaci-
na sledovanim pohybt bficha. Prestoze jsem Sel do medita¢niho centra
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Mahasi a zacal cvicit techniku, délal jsem to s velkymi pochybnostmi. Bylo
to v roce 1953, kdy jsem tam stravil své vassa (obdobi dest) a mél jsem
Ctyfmési¢ni kurz meditace. V té dobé jsem prednésel na Buddhistické uni-
verzit¢ v Mandalay. Cvicil jsem pod vedenim ctihodného U Nandavamsy.
Ten mi fekl:

»U Janako, prosel jsi vy$$imi zkouskami a jsi nyni prednasejicim na uni-
verzité. Jestlize chces z této meditace néco ziskat, musi$ dat stranou své
znalosti Dhammy z knih.“

Ptijal jsem jeho radu, odlozil jsem stranou své znalosti a cvicil jsem, jak
mi poradil mj ucitel. Takto byla ma divéra v rovnovaze s moudrosti, pro-
toze jsem neposuzoval zkuSenost nebo techniku podle predsudkd nebo
znalosti, které jsem se naucil z knih.

Jestlize pannd (moudrost) je slabd a saddbd (dtvéra) je silnd, pak muze
byt meditujici divétivy. Rikdme, Ze je dlvetivy, protoZe md viru bez pozna-
ni, moudrosti ¢i inteligence a snadno uvéi néjaké teorii nebo uceni. Je-li
meditujici davérivy, mdze snadno propadnout uceninebo teorii, kterd vede
na $patnou cestu. A proto musi byt saddhd v rovnovaze s paniid, poznanim
¢i moudrosti. Saddbindrija a paniiindrija musi byt v rovnovaze.

A znovu, samddhi (soustFedéni) a virija (Gsili) musi byt v rovnovaze. Jest-
lize virija je mnohem silnéjsi nez samddhi, nemuzete se dobfe soustiedit na
medita¢ni predmét. Komentar rika:

yBude-li virija siln€jsi nez samddhi, mysl meditujiciho bude rozptylena
a neklidna (uddbacéa)

Na pocatku praxe je soustfedéni obvykle slabé a Casto se tould. Takze
bychom méli sledovat mysl a pozorovat ji tak, jak je. Jestlize meditujici
prili§ touzi po dosazeni vhledu, maze vlozit do své praxe ptili§ mnoho
Gsili, ¢imZ zplsobi, Ze se mysl stane rozptylenou a neklidnou. Usili musi
byt udrzovano v rovnovaze se samddhi. Aby toho meditujici docilil, mél by
snizit Gsili, udrzovat svou mysl vyrovnanou a vyvazenou, zaznamenavat
pozorné, ale ne prili§ energicky vSe, co v jeho mysli vyvstava. Pak postup-
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n¢ dosahne urcitého stupné soustredéni. Diky tomuto soustfedéni se jeho
Usili stava vyrovnané a pevné, ani ptili$ silné, ani prili§ ochablé.

V nékterych pripadech se stava, ze kdyz meditujici praktikuje po dva
nebo tfi tydny, jeho soustredéni se prohloubi a zesili, mysl zaznamenava
predméty sama, automaticky a usilovné. Pokud je ale Gsili nedostatec¢né,
v§imava mysl se postupné stane tupou a té¢zkou. Proto se soustredéni zmé-
ni v strnulost a malatnost ¢i ospalost. Komentaf fika:

»jestlize je soustredéni prilis silné a Gsili slabé, pak se soustredéni zmé-
ni na strnulost a malatnost (thina-middha).“

Takze soustfedéni by mélo byt udrzovano v rovnovaze s Gsilim (virija).
Pasivni sedici pozice bude napomdhat mysli meditujiciho, aby se vice sou-
stiedila na pfedm¢ét, protoze je tieba méné¢ a méné Gsili a mysl se stava
stale tupéjsi. Aby udrzel soustredéni v rovnovaze s Gsilim, mél by prakti-
kovat meditaci kraceni déle nez meditaci sezeni. Velmi mélo meditujicich
zakousi soustfedéni, které prevySuje Gsili. Jsou také néktefi meditujici,
jejichz usili prevysSuje soustfedéni. Proto mé byt soustfedéni udrzovano
v rovnovaze s asilim podle okolnosti.

Podle komentare nemizeme nikdy fici, ze sati je prili§ silna nebo
mohutn4, protoze je pro nas nejlepsi vSimat si kazdé ¢innost mysli a téla
od okamziku k okamziku. Pak se v§imavost stava stalou, ustalenou, nepte-
ruSovanou a plynulou, ¢imz naroste a prohloubi se soustfedéni. Je-li sou-
sttedéni hluboké, vhled se pfirozen¢ otevie a vy budete moci vidét procesy
mysli a téla (ndma a ripa). Takze se nikdy neda fici, Ze v§imavost je pfilis
silna nebo prili§ vyvinuta.

Visuddhimagga obsahuje devét doporucent, jak rozvijet téchto pét schop-
nosti, kterymi by se m¢l meditujici ridit.

Prvni rada je, aby si meditujici byl védom toho, Ze bude poznavat zani-
kani procest mysli a téla ¢i slozenych procest, kdyz je vidi nebo sledu-
je tak, jak skute¢né jsou. Takovy by mél byt postoj meditujiciho. Nékdy
meditujici neveéti, Ze vSechny procesy mysli a téla jsou pomijivé, podléhaji-
ci vzniku a zaniku (aniécéa). Pro tento predsudek mozna nebudou schopni
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vidét pravou podstatu procestt mysli a téla. Ac¢koli moznéd dosahne urci-
tého soustredéni, umozni mu to ziskat klid a $tésti jen do omezené miry.
Komentar rika:

»Meditujici musi mit na mysli, Ze bude poznavat pomijivost existence
neboli procest mysli a téla, jestlize je bude sledovat.“

Druhi rada je, aby zachédzel s meditaci v§imavosti s Gictou, to znamena,
aby ji praktikoval s vaznosti. Jestlize nemé dostatek tcty k technice nebo
vysledku meditace, nevlozi do své praxe dostatecné Gsili. Nasledné nebude
moci svou mysl dobte soustiedit na meditacni pfedmét. Pak nebude moci
poznat pravou podstatu ndma a ripa.

Tieti rada je, ze vSimavost procest mysli a t€la ma byt vytrval4, neu-
mdlévajici, nepferusovand a plynula. Jedin¢ pak muaze meditujici dosah-
nout hlubokého soustfedéni, na kterém muiize postavit poznani vhledem
pronikajici do pravé podstaty procest mysli a téla. Toto je velmi ddlezity
bod, podle kterého by se mél kazdy meditujici #idit. Jste-li vzharu, vytrvale
a plynule si v§imejte vSeho, co vznika ve vasi mysli a téle tak, jak to skutec-
né je. Budte v§imavi po cely den, bez prestavky. Kdyz fikam sati, znamena
to vytrvalou, neumdlévajici a nepferuSovanou v§imavost a ne béznou vsi-
mavost.

Ctvrta rada se tyka sedmi druhfi pfihodnosti, na kterych je meditujici
zavisly: vhodné meditacni hala, jidlo, pocasi atd. At uz jsou podminky pti-
hodné nebo ne, méli byste vyvijet Gsili ve své praxi. N¢kdy meditujici Ipi na
vétraku, protoze je horké pocasi. Chce stéle sedét pod vétrakem. Vpravdé
nestranny mé byt meditujici k tomu, jestli je chladno, teplo nebo horko;
nema si vybirat.

Vsimavost je zdrojem kazdého Gspéchu. Prostifednictvim vsimavosti
muze meditujici zménit neptitele na kamarada. Je-li mu horko, mél by si
toho v§imat. Bude-li to délat, horko se postupné stane kamaradem. Podob-
né je tomu s bolesti. Kdyz ji pozoruje, soustfedéni zesili a bolest se mtize
zdat ostfejsi; je to pouze tim, Ze mysl s hlubsim soustfedénim se stava
citlivéjsi, takze poznéava bolest stale jasnéji a ta se jevi jako ostiejsi. Kdyz si
ale uvédomi, ze bolest je pouze mentalnim procesem neprijemného citéni,
nebude si uz nadale védom sam sebe, své télesné formy. Co poznava v tuto
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chvili, je pouze bolestivé citéni a mysl, kterd si ho v§ima. Dokaze rozlisit
mezi vnimanim a mysli, ktera si ho v§ima. Uz se neidentifikuje s boles-
ti, takze bolest nerusi soustiedéni. Je jako kamarad. A proto je v§imavost
v§im, zdrojem kazdého Gspéchu. Ackoli to znate teoreticky, méli byste to
také poznat prakticky. Prostfednictvim v§imavosti mizete zménit nepfite-
le v kamarada. V§imavy meditujici nema ve svété Zzadné nepratele. VSechny
jevy jsou kamaradi, protoze vedou k dosazeni vhledu ¢i osviceni — ustani
v§eho utrpeni.

Pata rada je, aby si meditujici pamatoval zptsob, kterym dosahl hlu-
bokého sousttedéni. M¢l by si ten zplisob pamatovat, opakované jej cvicit
a pouzivat osvojenou dovednost, kterd mu umozni dosdhnout hlubokého
soustredéni.

Sesta rada je, aby meditujici rozvijel Sedm ¢lent probuzeni (bédZdzhan-
ga). Musite rozvinout sedm bddzdzhanga tehdy, kdyz jsou tfeba. Jsou to: vsi-
mavost, rozeznavani jeva, asili, nadSeni, klid, soustfedéni a vyrovnanost.

Sedma rada je neobavat se o své télo a zivot. Nékdy se meditujici, ktery
tvrd¢, bez oddechu pracuje na své meditaci od ¢ty hodin rano do deviti
nebo deseti hodin vecer, obava, Ze zeslabne. D¢l4 si starosti a mysli si, Ze
kdyz se bude takto mésic vyCerpavat, mize zemfrit vyCerpanim nebo na
néjakou nemoc. Proto nevlozi do své praxe dostate¢né Usili a jeho vSima-
vost nebude stél4, plynuld a nosna, neumozni vznik hlubokého soustrede-
ni, poznani vhledem do pravé podstaty procesti mysli a téla nebude odha-
leno. Proto text #ika, Ze abychom rozvinuli téchto pét schopnosti mysli,
nemame si délat starosti o své télo a zdravi. Snazte se, jak jen to jde, cviCte
dtikladné, cely den bez oddechu nebo prestavky, bez obav o télo.

Osma rada je, ze kdykoli vznikne mentélni nebo fyzickd bolest, méli
byste se snazit ji oznacCovat tak, ze vlozite vétsi usili do své praxe. Kdyz
bolest nardstd, je tu tendence nebo touha zménit pozici tak, aby bolest
zmizela, protoze neméte chut ji oznacovat. Misto toho vlozte vice tsili do
své praxe a prekonejte bolest tim, ze si ji budete v§imat s vétSim Gsilim,
pozornosti a presnosti. Pak se bolest stane vasim kamaradem, protoze
vam pomuze dosahnout hlubokého soustiedéni a jasného vhledu.
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Devata rada je nezastavit se v ptli cesty ke svému cili. Znamena to,
ze byste nem¢li koncit se svou praxi, dokud nedosahnete arabatstvi. Diky
svému nadS$eni dosahnout arabatstvi vlozite do své praxe primétené usili,
a rozvinete tak téchto pét schopnosti mysli do sily a mohutnosti.

Pro shrnuti: toto je devét rad, jak rozvinout pét schopnosti mysli:

1. Méjte na mysli cil poznat pomijivost procest mysli a téla.

2. Praktikujte Dhammu vazné a s Gctou.

3. Udrzujte stalou, neptrerusovanou a plynulou v§imavost tim, Ze si v§i-
mate vSech dennich ¢innosti od okamziku k okamziku bez prestavky po
cely den.

4. Sedm druht prihodnosti je dobré sledovat nebo pozorovat.

5. Zapamatujte si, jak dosdhnout soustfedéni, kterého jste dosahli
drive.

6. Rozvinte Sedm ¢len® probuzeni.
7. Ned¢lejte si starosti o své télesné zdravi a zivot béhem meditace.

8. Prekonejte fyzickou bolest, dukkba-védand, skrze velké Gsili vlozené
do vasi praxe.

9. Nezastavte se v ptli cesty ke svému cili. To znamen3, Ze se mate neu-
stale snazit, dokud nedosahnete arahatstoi.
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KAPITOLA SEDMA
PET PREDPOKLADU MEDITACNIHO POKROKU

Aby mohl meditujici dosdhnout pokroku v meditaci vhledu, mél by spl-
novat téchto pét predpokladd.

Prvnim predpokladem je dtvéra. Meditujici by mél mit pevnou a sil-
nou davéru v Buddbu, Dbhammu a Sanghu, zvlasté v Dbammu, které obsahuje
meditacni techniku, kterou praktikuje.

Druhym predpokladem je zdravi, a to jak télesné, tak duSevni. Jestlize
ma meditujici bolesti hlavy nebo se mu to¢i hlava, ma potize se zaludkem
nebo zazivanim, neznameni to jeSté, ze neni zdrav. Je natolik zdravy, ze
muze sledovat procesy mysli a téla. Jidlo, které poziva, musi byt stravitel-
né (tzn. jidlo, které neplsobi zaludeéni obtize), protoze ma-li zalude¢ni
potize, nebude moci praktikovat prilis dobfe.

Tretim predpokladem je poctivost a pfimost. To znamen3, ze medituji-
ci nema That ani svému uciteli, ani spolumeditujicim. Poctivost je nejlepsi
politika.

Ctvrtym piedpokladem je Usili (virija). Ne b&zné Gsili, ale neochvéjné,
silné a pevné Gsili (padhdna). Meditujici potfebuje tento faktor k tomu, aby
byl tspésny v boji za své osvobozeni. Nem¢l by nikdy nechat své virija nebo-
li Gsili zeslabnout, ale mél by jej ustaviéné zlepSovat a zvySovat. Kdyz se
virija nebo padhdna zvysSuje, pak se vSimavost stava trvalou, stalou a neptre-
ruSovanou. Bude-li v§imavost trvala, stala a nepferuSovana, soustredéni
se prohloubi a zesili. Vhled bude ostry, pronikavy a povede k pravému
pochopeni procest mysli a téla v jejich pravé podstaté.

Patym piedpokladem je paiid neboli moudrost. Ackoli uzivame slo-
vo moudrost, neznamené to béznou moudrost ¢i znalosti. Znameni to
poznani vhledem, poznani vznikani a zanikini ndma a ripa (udajabba-
ja-ndna), které je ctvrtym stupném poznani vhledem. Prvnim stupném
je ndma-ripa-pariécheda-ndna (analytické poznini mysli a téla). Druhym
stupném je pacéaja-pariggaba-vidna (poznani podminénosti nebo poznani
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zdkona zavislého vznikani). Tfeti je poznini porozuménim (sammasana-
1ndna). Poznani porozuménim znamend vhled, ktery pronika a poznava tfi
charakteristiky procest mysli a téla, to jest anicéa, dukkba a anattd. Ctvr-
tym stupném je udajabbaja-ndna, poznani vznikani a zanikdni mentalnich
a fyzickych jevt.

Buddha tekl, Ze panid zde znamen tento Ctvrty stupen poznani vhle-
dem, ktery poznava vznikani a zanikdni mysli a téla. Meditujici by mél
tento vhled ziskat. Na poc¢atku mozn4 jesté meditujici nema toto poznani
vzniku a zaniku, ale mél by se snazit s padbdna (silnym a nezlomnym virija
neboli Gsilim) meditovat na procesy mysli a téla, aby dosahl ¢tvrtého stup-
né poznani vhledem, tzn. udajabbaja-vidna, poznani vznikani a zanikani.
Jestlize meditujici m& moudrost, bude urcité délat pokrok, dokud nedo-
sdhne alespon poznani nejnizsi stezky - sotdpatti-magga-vidna. Proto Bud-
dha fika, ze meditujici musi mit moudrost, kterd poznava vznik a zanik
mentélnich a fyzickych jevu. Toto je tedy pét predpokladd, bez kterych se
meditujici neobejde.

Kdyz meditujici dosahl sétdpatti-magga-ndna, prvniho stupné osviceni,
vykotenil koncept duse ¢i Ja, osobnosti nebo individuality (sakkdja-ditthi)
a pochybnosti (vicikiéchd) o Trech klenotech. Kdyz meditujici dosahl toho-
to vycisténi mysli, jeho mysl se stava dostate¢né vyvinutou, aby pronikla
do pravé podstaty procest mysli a téla. Pak rozliSuje mezi procesy mysli
a t¢la a poznéva specifické charakteristiky mentélnich a fyzickych jeva. To
je prvni stupen poznani vhledem. Kdyz poznava specifické charakteristiky
mentélnich a fyzickych jevl a dokaze rozliSovat mezi ndma a ripa, mize
prozatim vykotenit sakkdja-ditthi a attd-ditthi. Na tomto stupni poznani
vhledem uz vykotenil sakkdja-ditthi a attd-ditthi. Pokud jesté neprozil tento
vhled, sakkdja-ditthi a attd-ditthi se mu vrati, i kdyz ne tak silné. Sakkdja-
ditthi je plné vykorenén ¢i odstranén dosazenim prvniho stupné osviceni
sotdpatti-magga-ndna.

Atta v brahmanismu

Méli bychom porozumét konceptu sakkdja-ditthi a attd-ditthi z hlediska
hinduismu.
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Podle hinduismu nebo brahmanismu byl cely svét stvoren Mahbdbrahmou.
Tento Mahdbrabma ma mnoho jmen jako je ISvara, Paramatma a PradZdpati.
Pati znamena ,stvoritel“ nebo ,pan“ PradZd znamena ,tvorstvo“ nebo ,zivé
bytosti“. Je panem zivych bytosti, protoze je stvoril.

Paramatma je termin v sanskrtu nebo hindu. V péli je to Paramatta.
Kdyz rozdé¢lime toto Paramatma do dvou slov, vznikne Parama a atma. Tady
parama znamend ,nejuslechtilejsi®, ,nejsvatéjsi®, atma znamena ,,dusi“ nebo
»Ja“ Takze paramatma znamena ,nejsvatéjsi duse. Nekdy se toto slovo pre-
klada jako velké Ja nebo velkd duSe. Tato duSe je dost velka na to, aby
stvorila svét a zivé bytosti. Kdyz byly podminky na svété tak dobré, aby jej
mohly obyvat Zivé bytosti, stvoril Paramatma vsechny zivé bytosti — lidi,
dévy, Brabmy a zvirata. Stvoril dokonce i tygry, lvy a jedovaté hady, ktefi
predstavuji velké nebezpeci pro ¢loveka. Kdyz Mahbdbrabma nebo Paramat-
ma prvné stvoril lidské bytosti, byly jako mrtvoly: nemohly se hybat, stat
ani sed¢t. Pak chtél Mahdbrabma tato stvoreni ozivit. Tak vlozil dusi do
kazdého stvoteni nebo zivé bytosti. Pak vSechny bytosti vstaly a zacaly se
hybat, stat, sedét atd. Podle brahmanismu existuje tato mal4d duse nebo
Ja v kazdé zivé bytosti. Dokonce i hmyz ma v sobé malou dusi. Jmenuje
se dZiva-attd. Je veé¢na a nedd se znicit zadnym zplsobem, dokonce ani
atomovou bombou, protoze je nesena Mahdbrabmou nebo PradZdpati. Ale
kdyz se ma télo rozpadnout, duse o tom vi — a tak musi byt pripravena
opustit t¢lo a reinkarnovat se do jiného téla. Vstupuje bud do nizsi, anebo
do vyssi existence, coz zavisi na kammé v tomto Zivoté. Jestlize duse kona
zasluzné ¢iny v tomto zZivoté, tyto ¢iny jsou dobrou kammou, takze vedou
do vys$sich Grovni existence. Kdyz se duse zrodi v novém t¢le, nazyvame to
reinkarnace. Ale tato vé¢na duse, dZiva-attd ¢i Ja nemize byt zni¢ena ani
v pristim zivoté, takze cyklus reinkarnace pokracuje. Toto je vira brahma-
nismu v dusi. Kratce, podle brahmanismu je v nas vé¢né entita, takzvana
duse nebo ego.

Tato vira ¢i koncept vé¢né entity, duse, Ja ¢i ega, nazyvany attd-ditthi, je
dtsledkem nepoznani pravé podstaty prirozenych procesu.
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Atta v buddhismu

Nejsme hinduisté, ale mame koncept dusSe, i kdyz ten koncept neni tak
silny, protoze nasledujeme Buddhovo uceni. Chapeme teoreticky, Ze neni
zadna duse nebo J4, ani ze neni zadna vécné entita. Vérime ale, ze kdyz
¢lovék zemte, duse odejde z jeho téla a prebyva pobliz domu, mrtvého
téla nebo rakve. Casto véime, Ze kdyz neddvame dary mnichtim (bhikkhu)
a nerozdélime se o své prospésné Ciny se zemrielymi, jejich duse musi Zit
v nasi blizkosti.

Ackoli vérime v Buddhovo uceni, stale se drzime konceptu attd-ditthi
a na jeho zakladé konceptu osobnosti, individuality, bytosti, muZe nebo
zeny — sakkdja-ditthi (sakkdja znamené ndma a ripa, ditthi znamend nesprav-
ny nazor). Mame tento koncept, protoze nevidime specifické a obecné cha-
rakteristiky procestt mysli a téla; mame je za vé¢né.

Zeptate-li se sama sebe: ,Zemru zitra?“, neodvazite se na tuto otazku
odpovédét. Kdyz vam teknu, Ze zitra zemfete, pravdépodobné se na mé
rozzlobite, protoze mate predstavu vécnosti procesti mysli a téla. Mysli-
te si, ze vaSe procesy mysli a téla jsou vécné; aspon do zitrka. Ano, toto
je myslenka véénosti. Drzite se ji, protoze jste jesté¢ nepoznali vznikani
a zanikani procestt mentalnich a fyzickych jevi. Kdyz uvidite neustalé,
okamzité vznikani a zanikdni mentalnich a fyzickych jev(, nebudete vétit,
ze jsou stalé.

Teoreticky chapete, Ze podle Buddhova uceni Zadny mentalni ani fyzic-
ky proces netrva ani vtefinu, ale ve skutec¢nosti tomu nevéfite, protoze
jste nepoznali jejich pomijivou povahu. Jedin¢ kdyz mate osobni zkuSe-
nost Dhammy, dojdete k zavéru, ze jevy jsou pomijivé. Pak budete moci
prijmout: ,Mozna tu nebudu ani do zittka, mzu zemfit uz v této vtering,
protoze vSechny jevy podléhaji pomijivosti“ Skute¢né, dokud ¢loveék nepo-
znd vznikani a zanikani mentalnich a fyzickych jevd, povazuje je za trvalé.
Myslenka osobnosti je zaloZend na vire, Ze je v nés trvalad entita. TakzZe
sakkdja-ditthi a attd-ditthi jsou totéz.

Jestlize teknete: ,Ted zvedam svou ruku®, zeptate se mé, kdo zveda tu
ruku. Kdo je to J&? Je ten, kdo Zije, mnich, ¢lovék nebo bytost? Jestlize
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nevérime v trvalou povahu procest mysli a téla, nebereme je jako bytost.
Ve skute¢nosti ale dudlni proces mysli a téla, ktery tvofi takzvanou osobu,
podléhd zméndm, vznikani a zanikani, ale my si to neuvédomujeme. Bere-
me tento dudlni proces jako osobu, bytost, psa nebo zvire. Tento nazor
se nazyva sakkdja-ditthi. Dokud nepozname procesy mysli a téla v jejich
pravé podstaté, nebudeme moci pfekonat nebo odstranit tento nespravny
nazor.

Proto nas Buddha uci, abychom byli v§imavi pti jakékoli ¢innosti mys-
li a téla a vS§imali si procest mysli a téla tak, jak skute¢né jsou, abychom
je mohli poznat jako procesy prirozené. Tomuto vhledu se tika sabbdva-
lakkhana (pravé pochopeni specifickych a individualnich charakteristik
jevt mysli a téla). Toto poznani vhledem prekonava koncept duse nebo Ja,
osoby nebo bytosti, ktery je hlavni pti¢inou necistot (kilésa), jako je chti-
vost, nendvist, zaslepenost, domyslivost atd. D4 se fici, Ze tento koncept
duse nebo J4 je semenem veskerych necistot. Kdyz jsme se zbavili semene,
uz nevzniknou zadné necistoty a my jsme prosti utrpeni. To je:

Sakkdja-ditthi pabdndja sato bhikkbu paribbajeé.

Sakkdja-ditthi pahdndja znamend ,pfekonani nespravného nézoru,
predstavy duse, ja nebo osoby*; sato znamen4 ,v§imavy*; bhikkbu znamena
»>mnich“. Mnich, ktery si v§imé jevd, by mél usilovat a cvicit, aby prekonal
nespravny nazor. Kdyz dokaze prekonat sakkdja-ditthi, urcité se mu podaii
zbavit se veskerého utrpeni. Sakkdja-ditthi je pricinou veskerych znecisté-
ni ¢i semenem vSech necistot. Proto se snazime jej odstranit skrze pravé
pochopeni mentalnich a fyzickych procest, prostiednictvim meditace vsi-
mavosti a vhledu.

Kéz vy vSichni praktikujete meditaci v§imavosti usilovné a dosdhnete
ustani utrpeni.

SADHU! SADHU! SADHU!
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DODATEK

POKYNY PRO MEDITUJICI

Etické jednani

Cisténi jednani je pro meditujictho piedpokladem k dosazeni pokro-
ku v praxi. Jediné tak nebude mit $patné svédomi, bude ztstavat u sebe
a bude se moci snadno soustfedit. Na medita¢nim zasedu se po Gcéastni-
cich pozaduje, aby dodrzovali osm etickych rozhodnuti:

1. Ni¢eni a zranovani dychajicich bytosti se chci zdrzovat.

2. Brani toho, co neni davano, se chci zdrzovat.

3. Veskerého pohlavniho styku chci se zdrzovat.

4. Zranujiciho a nepravdivého mluveni se chci zdrzovat.

5. Zatemnovani v§imavosti omamnymi latkami se chci zdrzovat.

6. Pfijimani pevné potravy v nevhodnou dobu se chci zdrzovat. (Mezi
dvanictou hodinou poledni a usvitem).

7. Tance, zpcvu, hudby, nav§tévovani nevhodnych predstaveni, uzivani
ozdob, parfému a vSech véci slouzicich ke zkraslovani téla se chci zdrzo-

vat.

8. Uzivani vysokych a luxusnich 1azek a sedadel chci se zdrzovat.
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Vyznam slova vipassana

Jestlize meditujici nerozumi Gcelu meditace vipassand, nebude se pokou-
Set sledovanim jeva mysli a téla néco objevit.

Vipassand je slovo slozené ze dvou: vi a passand. Vi v sobé skryva vice
vyznamu, napf. tfi charakteristiky (pomfjivost, neuspokojivost, ne-J4).
Passand znamend vhled nebo pravé porozuméni skrze v§imavost zamére-
nou na jevy mysli a téla.

Zaznamenavejte vSimave

Zaznamenavejte pozorné a presnc.

Povrchni zaznamenavani muze vasi mysl jesté vice rozptylit.

Zaznamenavejte pritomné, zijte v pritomnosti. Jestlize budete pti medi-
taci n¢co hledat, mysl bude v budoucnosti.

Zéakladnim principem je sledovat to, co vznika, pravé ve chvili, kdy to
vznika.

Oznacovani je kamaradem vSimavosti, kdyz je soustfedéni slabé.
Nebudete-li oznacovat, budete mit tendenci ztracet predmét. Slova
nejsou podstatna, ale nékdy jsou uzite¢nd, zejména zpocatku. Oznacovani
neopoustéjte, dokud se nestane prekazkou.

Je dulezité presn¢ zaznamenévat kazdy mentalni a fyzicky proces a je
tfeba je vSechny poznat v jejich pravé podstaté.

Meditace sezeni

Béhem sezeni by télo meditujictho mélo byt vyvazeno.

~62~



®

Neopirejte se o zed nebo jiné opéradlo. Oslabuje to pravé asili (sammd-
vdjdma) a budete se citit ospali.

Sezeni na vyvySeném nebo zmacknutém polstarku zptisobuje, ze télo se
ohybé dopfedu. Budete se citit ospali. Sariputta a Mogallana nepouzivali
zadny polstarek, kdyz meditovali.

Kazdému sezeni by méla predchézet hodina meditace kraceni (mtzete
ji vynechat, nejste-li na zasedu a mate mélo ¢asu).

Pti pfechodu mezi meditaci kraceni a sezeni nesmi byt v§imavost a sou-
stredéni naruseno.

Na pocatku praxe mlze byt zacate¢nik zmateny z toho, co ma vlast-
né zaznamenavat. Ctihodny Mahasi Sajad6 instruoval, zZe zak muze zacit
pozorovanim pohybu zvedani a klesani bficha a mentdln¢ zaznamenavat
yzvedani®, kdyz sleduje pohyb smérem ven, a ,klesani“, kdyz sleduje pohyb

smérem dovnitt.

Je to v souladu s kapitolou o ¢tyfech elementech v Mahd Satipatthdna
sutté. Pohyb bricha je vdjé-dbdtu (element vétru).

Kazdy prvek ma své individudlni neboli specifické charakteristiky.

Tvrdost a mékkost jsou specifické charakteristiky elementu zemé
(pathavi-dbdtu).

Soudrznost a tekutost jsou specifické charakteristiky vodniho elemen-
tu (dpo-dhdtu).

Teplo a chlad jsou specifické charakteristiky elementu ohné (¢édzd-dhd-
tu).

Pohyb, podpora a vibrace jsou specifické charakteristiky elementu vét-
ru (vdjé-dhdtu).
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Kdyz meditujici sleduje a prohlédne charakteristiky pohybu bricha,
pak se o ném dé fici, Ze spravné porozumél pravé podstaté elementu vétru
a zbavil se nespravného nazoru Ja.

Na pocatku si mutzete polozit ruku na bficho, jestlize jinak pohyb
necitite.

Dychani musi byt normélni. Nedychejte rychle ani zhluboka, to vés
unavi. Uvolnéte mysl a télo, jak jen je to mozné.

Kdyz za¢nou byt pohyby bticha pozvolnéjsi a jasnéjsi, muzete zvySit
frekvenci oznacovani: ,zvedani, zvedani, zvedani®, ,klesani, klesani, klesa-
ni“ Jsou-li pohyby slozité, oznacujte je jen celkové.

Ackoli se meditujici zpocatku uci sledovat zvedani a klesani bficha,
nemél by k nému byt pripoutan. Neni to jediny predmét, ale pouze jeden
z mnoha predmétt meditace vipassand.

Jestlize slysite zvuk, zaznamenéavejte ,slySeni“. Zpocatku to neni snad-
né, ale musite zaznamenat co nejvice. Pouze pokud je vSimavost dosta-
teCnd, mizete se vratit k primarnimu medita¢nimu pfedmétu (,zvedani

a ,klesani®).

Jestlize je mezi ,zvedani“ a ,klesani“ pauza, vyplite ji zaznamenavanim
»sezeni“ a /nebo ,dotek®

B¢hem meditace sezeni neotvirejte o¢i. Kdyz to udé¢late, soustiedéni se
narusi.

Nespokojte se s jednou hodinou sezeni. Sedte, jak dlouho jen mtzete.

Neménte svou pozici.
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Meditace kraceni

Berte meditaci kraceni vazné, samotnou meditaci kra¢eni muzete
dosdhnout arahatstvi. Vezméme napiiklad ctihodného Subhaddu, posled-
niho Buddhova zéaka, ktery se stal arabatem.

Béhem meditace kraceni pfeneste svou pozornost na nohy. Zazname-
navejte pohyb s ostrou vSimavosti. Zpocatku zaznamenavejte krok jako
jeden celek, mentalné oznacujte ,prava“ a ,leva“

Nezavirejte oci, ale méjte je napul priviené, divejte se asi metr a ptl
pred sebe.

Neohybejte hlavu ptili§ nizko. Mohlo by vam to zptsobit napéti v $iji
a nevolnost.

Nedivejte se na nohy. Rusilo by to vasi mysl.
Kdyz sledujete pohyb nohou, nezvedejte je ptilis vysoko.

Pocet predmétd, které budete zaznamenévat, postupné vzroste. To
znamen3, ze pocet fazi kroku, ktery sledujete, se postupné zvysi. Pozdéji
budete mozn4 sledovat krok jako jednu fazi po deset minut, a pak budou
nésledovat tfi ¢asti ,zvedani, neseni, kladeni“. Nakonec to mtze vzrist na
S»zamere, ,zvedani®, ,neseni, ,pokladani®, ,dotek®, ,doSlapnuti®

Berte prosim v ivahu, ze béhem hodiny meditace kraceni, se mysl urcité
parkrat zatoul4.

Pti meditaci kraceni se nerozhlizejte kolem dokola. Uz jste méli a jesté
budete mit mnoho let na to abyste se rozhliZeli. Jestlize to budete délat na
zasedu, muzete se rozloucit se soustredénim. V§imejte si touhy podivat se
stranou. Toulavé o¢i jsou pro meditujiciho velkym problémem.

Denné se doporucuje alespon sest hodin meditace sezeni a stejny pocet
hodin meditace kraceni.
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Vsimavost pri dennich ¢innostech

Meditace v§imavosti je Buddhova cesta zivotem.

Vsimavost pti dennich ¢innostech je Zivotem meditujiciho. Jakmile
prestane sledovat ¢innost, ztraci svlj zivot. Znamena to, ze prestava byt
meditujicim, protoze je bez sati, samddbi a paiid.

Budte v§imavi pfi vSech dennich ¢innostech.

Jestlize nedokazete byt vSimavi pfi dennich ¢innostech, neocekavejte
pokrok.

To, Ze nezaznamenavate denni ¢innosti, vede k velkym mezeram. Je tie-
ba, aby vS§imavost nepferusované plynula od jednoho okamziku k druhé-
mu.

Vsimavost jakozto ridici schopnost mysli meditujiciho (satindrija) zna-
mend trvalou a nepferu$ovanou v§imavost po cely den.

Trvala a nepferuSovand vSimavost dava vznik hlubokému soustfedéni.
A pouze s hlubokym soustifedénim mdzeme poznat vnitini podstatu jevu

mysli a téla, coz vede k ustani utrpeni (dukkba).

Jestlize jste trvale a nepreruSované v§imavi, kazdy den mtzete objevit
spoustu novych véci.

Jediné, co musite délat béhem zéasedu, je byt vSimavi. Neni tfeba
spcchat.

Ctihodny Mahasi Sajad6 prirovnaval meditujiciho k nemocnému ¢lové-
ku, ktery se pohybuje velmi pomalu.

To, ze dé¢late véci velmi pomalu, privadi mysl k soustfedéni. Jestlize
chcete v meditaci néceho dosahnout, musite si zvyknout na zpomaleni.

~66~



®

Kdyz se vétrak otaci velmi rychle, nevidite ho tak, jak skute¢né je. Jest-
lize se otaci pomalu, ano. Takze budete muset zpomalit, abyste mohli jas-
n¢ vidét procesy mysli a téla tak, jak skute¢né jsou.

Jste-li obklopeni lidmi, kteti délaji véci ve spéchu, nesmite si okoli vsi-
mat a energicky zaznamenavat jakoukoli mentalni nebo fyzickou ¢innost.

Mluveni znamend velké nebezpeci pro pokrok vhledu.

Pétiminutovy rozhovor muize rozbit soustredéni meditujiciho na cely
den.

Nectéte, nerecitujte a nevzpominejte. Jsou to prekazky meditacniho
pokroku.

Bolest a trpélivost

Bolest je pritelem meditujiciho, nevyhybejte se ji, mtze vas privést do
Nibbdny.

Bolest vam nemusi dat védét, ze prichazi. Nemusi ani zmizet. Ale pokud
se tak stane, budete ji moznd oplakavat jako dobrého kamarada, ktery
odesel. N¢kteti meditujici si dokonce vyvolavaji bolest tak, ze si slozi nohy
pod sebe.

Bolest nesledujeme proto, aby zmizela, ale abychom poznali jeji pravou
podstatu. Bolest je klicem ke dverim Nibbdny.

Je-li soustiedéni dobré, pak neni bolest problém. Je to pfirozeny pro-
ces, stejné jako ,zvedani nebo ,klesani Jestlize ji budete sledovat pozor-
né, mysl v ni bude pohlcena a objevi jeji pravou podstatu.

Jakmile se bolest objevi, okamzité ji zaznamenejte. NevSimejte si ji,

pouze kdyz zacne byt ptilis Gporna. Mlzete ji pfekonat hlubokym soustfe-
dénim, které s sebou pfinasi nepferusovana vS§imavost.
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Jestlize se objevi intenzivni bolest pfi krac¢eni, méli byste se obcas zasta-
vit a zaznamenat ji.

Trpélivost vede do Nibbdny. Netrpélivost vede do pekla.
M¢jte trpélivost se v§im, co podnécuje vasi mysl.

Kdo tik4, ze je to vSechno prijemné?

Vsimavost mentalnich a emoc¢nich stava

Pokud zaznamenavate néjaky mentalni ¢i emoc¢ni stav, je tfeba to délat
dosti rychle, energicky a presné, tak aby mysl, které si v§ima, byla plynula
a zesilila. Pak se mySleni samo zastavi.

Zaznamenavejte mySlenky rychle, jako byste je vzdycky udefili holi:
»mySleni, mysleni, mySleni“, nebo ,ospalost, ospalost, ospalost®, nebo
»Stésti, Stésti, Stésti“, nebo ,smutek, smutek, smutek®.

Ne pomalu jako: ,mysleni..mySleni..“, nebo ,ospalost...ospalost...“.

Dokud nedokazete zaznamenévat toulavé mysleni, nemuzete Cekat, ze
se mysl soustiedi. Jestlize se vase mysl stdle tould, znamena to, Ze jesté

neoznacujete dost energicky. Tato dovednost je nezbytna.

Jste-li si védomi obsahu my$leni, budete mit sklon v ném pokracovat.
Jestlize si jste védomi myslen{ jako takového, pak mysleni ustane.

Nebudte pripoutani k mySleni a k teorii.

Vhled prichazi s hlubokym soustfedénim, ale logické nebo filozofické
mysleni s sebou prinési jen slabé soustiedéni.

Dychtivost a obavy o ziskani soustfedéni mohou byt prekazkou.

Ospalost piekonate tim, Ze zvysite Gsili. Je zndmo, zZe oznaCovani také
pomaha.
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Zvédavost a ocekavani budou brzdit vas pokrok. Jestlize vzniknou,
nespocivejte u nich. Zamétfte na né ostrou vSimavost.

Ospalost zaznamenavejte energicky a délejte to v rychlém sledu.

Jestlize chcete ve své meditaci né¢eho dosahnout, musite do praxe
vlozit co nejvice Gsili.

Energie k tomu, abychom si v§imli, tu ve skute¢nosti vzdycky je. Pro-
blém je v tom, ze se nam nechce ji pouzit. Mentalni postoj je velmi dtlezity.
Nebudte pesimisticti. Jestlize jste optimisté, davate sami sobé Sanci. Pak

budete spokojeni v kazdé situaci a budete mit méné vyruseni.

Jestlize se meditujici vzbudi ve tfi rano, mél by vstat a meditovat. Nem¢l
by ¢ekat do ¢tyt. To neni spravny postoj.

Jestlize jste pfi vstavani ospali, vstarite a prochazejte se. Jinak vam bude
prijemné zlstat spat.

Jste-li ospali, chodte rychle pozadu nebo smérem ke slunci.

Lidsk4 bytost m& mnoho sil a schopnosti, aby mohla vykonat mnoho
véci.

Je nutné USILOVAT, ne jen ZKOUSET!

Jestlize investujete dostate¢né usili, mizete dosdhnout Ctyf stezek
a ploda.

Jeden tyden praxe je jen nécvik metody. Skute¢na praxe zacind az
potom.

Meditace presahuje ¢as a prostor. Nenechte se chytit do jejich osidel.
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Pét ridicich schopnosti mysli meditujiciho
(paniéa-indrija)

Meditujici potfebuje mit téchto pét schopnosti vypéstovanych do sily,
mohutnosti, ostrosti a vyvazenosti.

Jsou to:

1. Saddbindrija - silnd a pevna duvéra zalozena na pravém pochopeni

2. Vivijindrija - silné a vytrvalé tsili v praxi

3. Satindrija - neumdlévajici a nepferuSovana vSimavost

4. Samddbindrija - hluboké soustredéni

5. Panmiindrija — pronikava moudrost, vhled

K dosazeni vhledu musi byt tyto schopnosti v rovnovaze. Vira ¢i davéra
musi byt vyvazovana moudrosti a energie soustfedénim. V§imavost neni
tfeba vyvazovat zadnym dalsim faktorem. Je to nejdalezitéjsi schopnost,
ktera vede dalsi ctyfi k cili.
Interview neboli rozhovory s ucitelem

Meditujici by m¢l denné hovofit se svym medita¢nim instruktorem
o prab¢hu své praxe. Kdyz instruktor vyslechne, co délal a ¢im prosel
béhem svého meditacniho dne, opravi jeho chyby, d4 mu dalsi instrukci
nebo jej inspiruje, aby dale postupoval v praxi. Z toho ddévodu je velmi

dutilezité, aby jejich vzdjemna komunikace byla efektivni.

Na zéasedu byla kazdé skupince pridélena jina doba pro rozhovor se
Sajado.
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Meditujici by se nemél pokouset prijit diiv, nez je jeho urceny ¢as, pokud
k tomu nema davod. Ale stanovena doba rozhovoru by mu neméla brénit
v meditaci, mize ptijit i pozdé&ji, nez na kdy je zapsan.

Kdyz ¢ekate, nez prijdete na fadu v ramci své skupiny, neztracejte Cas.
Posadte se a budte v§imavi, dokud véas nezavolaji. Zatimco jeden hovori,

m¢l by se pripravit dalsi.

Meditujici by méli byt ohleduplni, zejména kdyz jich ¢eka mnoho a je
malo ¢asu. Mluvte stru¢né a k véci.

Nebudte rozruseni, nervozni nebo ustraSeni. Budte klidni a otevreni.
Mluvte jasné a zretelné v celych vétach. Nepolykejte slova, nemumlejte

a nemluvte prekotné.

Necekejte na pripominky. Teprve az promluvite o vSem, co jste prozili,
tak prijdou.

Instrukcim naslouchejte pozorné a presné a peclivé se jimi ridte. Mate-
li pochybnosti, zeptejte se.

Je-li vam polozena otdzka, odpovézte na ni, nemluvte o nécem jiném.

Mluvte i o prozitcich, které se vam zdaji nedtlezité.

Ud¢lat si par kratkych poznamek tésné po meditaci maze byt uzitecné,
ale nem¢li byste si z toho dé¢lat predmét k zapamatovani béhem meditace,

protoze by to rusilo soustfedéni.

Ptijdte na rozhovor v§imavé a stejné tak z néj vSimaveé odchazejte.
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O projektu Dharma zdarma & Uzitecné informace

Distribuce:

Dalsi publikace vydané v ramci projektu Dharma zdarma (DZ) mGzete
ziskat takto:

I. Knihy jsou az do rozebréani k dispozici v Prazském buddhistickém cen-
tru Lotus, Dlouh4 2, Praha 1.

I. Zajemci z Cech si o knihy mohou napsat na jednu z nésledujicich
adres:
Hana Soudkova, E. Kostala 1011, 530 12 Pardubice, e-mail:
cissi@atlas.cz
Petr Dvotak, Lidicka 101, 30 100 Plzen — Radoby¢ice, e-mail:
dentP@seznam.cz

Zajemci ze Slovenska si o knihy mohou napsat na adresu:
Klaudia Puskajlerova, Ticha 10, 974 01 Banska Bystrica, email:
puti@pobox.sk

Na vySe uvedené adresy za$lete poStovni znamky v hodnoté 15K¢ (na
Slovensku v hodnot¢ 20K¢) a adresu, na kterou knihy posleme. Kni-
hy zabalime a v rozumné lhaté zasleme. Kontaktujte adresu, ktera je

k vasemu bydlisti nejbliZe. Timto zptisobem zasilame max. jeden vytisk
od kazdé publikace.

III. Pokud ma o knihy z4jem vétsi skupina lidi, mézeme zaslat vice vytiska
najednou. V tom pripadé ndm napisSte na dharma.zdarma@gmail.com
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Financovani:

1. Prvni moznosti, jak finan¢né prispét na tisk knih, je jednoduse zadat
platebni ptikaz ve prospéch Gétu projektu DHARMA-ZDARMA. Cislo
uctu je: 2174622001/2400. Jedné se o tzv. transparentni ucet — kdokoli
ma moznost nahlédnout do struktury prijmt a vydaja projektu na adre-
se  http:/www.ebanka.cz/tran_uct/2174622001.html. Standardné na
pozadani vystavime prijmovy doklad pro danové tcely. V pripad¢ potre-
by vypracujeme i darovaci smlouvu.

2. Darci na Slovensku mohou prispét na tisk knih na tGcet Sati Bratisla-
va, ktery je veden u VUB. Cislo Gétu je: 1357341953/0200. Jako doplfiu-
jici Gdaj uvedte ,,dana — kniha“ Vyuzitim tohoto Gc¢tu se na Slovensku
vyhnete placeni vysokého poplatku za mezinarodni bankovni prevod.

Hledame:

- nakladatelstvi, které by mélo zajem komercné vydavat knihy, jez byly
publikované v ramci projektu DZ. Pokusime se piesvédcit DZ dobrovol-
niky, ktefi jsou autory Ceskych preklad?, aby umoznili jejich vydanii pro
komercni distribuci bez naroku na honoraf nebo alespon za ptijatelnou
finan¢ni nahradu. Navic mohou byt sniZeny jednotkové naklady na tisk
knih tim, ze budou vytistény spole¢né knihy pro komerc¢ni distribuci
i pro distribuci zdarma. Na pozadani radi zasleme elektronické verze
vSech DZ publikaci.

Skupina lidi, kteti pracuji ve prospéch projektu DZ, se pomalu rozsitu-
je. Presto déle hleddme dobrovolniky, kteti by radi pracovali jako:

- organizator tisku, jehoz tikolem bude koordinace tsili ostatnich dobro-
volniktl a popténi tisku publikace v okoli jeho bydlisté. Pokud Véas tedy
zajima jak se knihy “dé€laji’, muzete se do projektu zapojit jako organi-
zator tisku. Predesla zkuSenost s vydavatelskou ¢innosti neni nutna!

- prekladatel

- jazykovy korektor, ktery dohlizi na gramatiku, stylistiku atd.

- grafik, ktery navrhuje obalky, zalozky atd.
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- specialisty pro predtiskové tpravy, kteti dokazi prevést text z formatu
word do formatu, ktery pouzivaji tiskdrny pro tisk (napf. tiskové pdf)

Dale hledame prekladatele, ktefi v minulosti jiz publikovali buddhistic-
ké knihy a chtéli by umoznit jejich publikovani v ramci projektu Dharma
zdarma.

Uzite¢né adresy:

- Prazské buddhistické centrum Lotus, Dlouha 2, Praha 1
(www.centrumlotus.cz)

- www.buddha.cz rozcestnik ceského buddhismu, na kterém najdete
odkazy na vét$inu buddhistickych skupin v CR

- www.bodhipala.cz informace k nékterym medita¢nim kurztim v Ceské
republice.

- sujivawz.cz stranky s informacemi k meditaénim kurzim malajského
mnicha Bhante Sujivy

- www.buddha.cz/mangala  stranky asi nejaktivnéjsiho buddhistického
sdruzeni v CR

- satiwz.cz stranky obcanského sdruzeni SATI Pardubice s dal$imi odka-
zy a knihovnou

- www.dhamma-plzen.org stranky s buddhistickymi texty a nékolika
audio-nahravkami

- www.mujweb.cz/www/buddhovyrozpravy ceské preklady Buddhovych
rozprav z palijského kdnonu

- www.mbnf.net - stranky Mezinarodniho buddhistického nada¢niho
fondu, ktery, mimo jiné, podporuje ¢eské mnichy na Sri lance a organi-
zuje oslavu buddhistického svatku Vésakh

- www.samadhi.cz - stranky buddhistického medita¢niho centra Samadhi
v Tupadlech u Mélnika

- zdjemci o kurzy meditace vipassand v medita¢nim centru Dibbdona v zap.
Cechéch si mohou napsat o informace na nirodha@volny.cz nebo zavo-
lat na tel. 354 625 830
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Seznam darct, ktefi umoznili tisk této publikace

&
Informace o aktivitach MBNF

Seznam darcu:

Maitrea a.s.: 25000 K¢ Mezinarodni buddhisticky nada¢ni fond: 5000 K¢&;
Libor Stichauer: 5000 K& Karol Babka: 1000 K¢& Marie Jifi¢kova: 1000 K¢&;
Jiti Pavlik: 953 K¢; Josef Vanécek: 500 K& Anonym, kurz na Rampusaku
2007: 500 K¢&; Petr Tapti¢: 500 K& Marek Sramek: 500 K¢&;
Thomas McComb: 200 K¢

Mezinarodni buddhisticky nadacni fond
www.mbnf.net

MBNF podporuje buddhistické mnichy a mnisky plisobici v Cechach, ¢es-
ké mnichy a mnisky v zahranic¢i, buddhistické skupiny a meditujici, orga-
nizovani medita¢nich kurzd a prednések, vzdélavaci a publika¢ni ¢innost.
Dlouhodobé usilujeme o vybudovani buddhistického klastera v CR.
D¢kujeme za podporu nasim darcim.
Bankovni spojeni: 0124 065 359 / 0800
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