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CTIHODNY SUJIVA

)

tihodny Sujiva je dobfe zndmy buddhisticky mnich théravddové tradice,
C jenz zasvétil sva rand léta vyucovani meditace vipassand v Malajsii. Jeho
studenti jej respektuji pro jeho soucit, zkusené vedeni a hluboké porozumeéni
Buddhovu uceni. Ctihodny od roku 1982 vedl bezpocet zésedu v poustevnim
centru Santisukharama v Kota Tinggi, Johor, Malajsie. Dalsi meznik v rozvoji
jeho u¢eni meditace vipassand nastal v roce 1996, kdy zacal vést zdsedy v cizing,
konkrétné v Austrélii. Od té doby vedl mnohé zisedy v Hong Kongu, na Novém
Zélandu, v Ceské republice, na Slovensku, ve Svédsku, Italii a Spojenych statech.
Béhem kréatkého pobytu ve Svycarsku vroce 1999 vedl téz meditaéni workshopy
a diskuze. Stejného roku vedl v USA a Hong Kongu kurz Abhidhammy. Jeho
ostré rozliSovaci schopnosti se nékdy mozn4 zdaji byt vii¢i technikdm hlavniho
proudu nekonven¢ni, ale pravé diky nim se stal velmi vyhleddvanym medita¢nim
mistrem soucasnosti. Ctihodny oblékl roucho v roce 1975 krétce po Gspé$ném
absolvovani studia na University of Malaya, kde vystudoval zemédélské
védy. Béhem mnisského vycviku
praktikoval pod vedenim nékolika
vyjime¢nych medita¢nich mistra,
hlavné  barmského  Ovadacarija
Sajadé U Pandity. Je autorem
mnoha knih o meditaci vipassand

a buddhistické poezie.
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PREDMLUVA K EVROPSKYM VYDANIM

o Evropy jsem piiSel a zacal zde ucit meditaci pied vice nez deseti lety.

Pamatuji si, Ze obzvlast tenkrét existovalo jen malo ptilezitosti praktikovat
meditaci vipassand po delsi ¢asové obdobi. Ani zkusenych uéiteli na tomto poli
moc nebylo. Kromé toho zasedy byly a stale je$té mohou byt dost drahé. Pfigel
jsem tedy na panenskou ptudu v myslich mnoha zdej$ich lidi. Jedna véc, kterd
na mé udélala dojem, byla nedostacujici komunikace a ptistup k tradi¢nim
zdrojum v Asii, které jsou bohaté a hluboké. Je tfeba vzit v Gvahu kulturni
a jazykovou propast, a piestoze tyto idee nebyly zcela nové, zustavaly casto
$patné pochopené. Bylo to zajimavé obdobi, kdy jsem se pokousel sdilet vse,
co zndm, s témito opravdu inteligentnimi lidmi. Zdjem a ochota, které jsem
u nich objevil, podporovaly moji snahu ptizpusobit praxi jejich podminkadm.

Dosavadni vysledky jsou uspokojivé, i kdyz v§e ukaze cas.

Jsem $tastny, ze néktefi z mych prvnich pfatel nebo studentt maji nyni dostatek
duvéry a zku$enosti, aby poméhali rozsifovat tuto praxi a vést ostatni. A to
i pfesto, ze v jejich vlastnim jazyce chybi pomocna literatura. Nékdo kdysi fekl:

Je velky rozdil ¢ist si o tom ve vlastnim jazyce.

Ze vsech zemi, kde jsem util, se pouzivaji 3 hlavni jazyky:
1. Ital$tina v Italii
2. Ném¢ina v Némecku a ve Svycarsku

3. Cestina v Ceské a Slovenské republice

Kazdy druhy Ital vyZaduje pfeklad. V Némecku podstatné méné, pfiblizné
jeden z péti, a ve Svycarsku asi tak jeden z deseti. Ale obyvatelé dvou naposled



zminénych zemi jsou velmi ptesni a precizni. Nemohou-li stoprocentné rozumét
tomu, o ¢em se mluvi, jsou z toho nestastni. Cesi jsou v tomto sméru méné
ndroéni. Jsou spokojeni, kdyz maji moznost praktikovat. Pieklad zde potiebuje

tak kazdy tieti.

Co se ty¢e piekladu individudlnich pohovora, ¢lovék potfebuje pieklad,
pokud nedokéze sdm rychle a dostate¢né rozumét, o¢ se ja osobné nyni snazim
s ital$tinou. Pokud jde o ostatni informace, dobra kniha, kterd se tyka tématu, je
velkou pomoci. Je jasné, ze pfeklad neni snadny. V nejlep$im ptipadé by pieklad
délal ¢lovek, ktery md sam zkusenostis praxi a kromé toho, Ze dobie zvladd jazyk,
m4é i urc¢ité pochopeni. Zvlast je tfeba pfipomenouts problematiku piekladu
nékterych termind, které nejsou pielozitelné ani do angli¢tiny. Casto nemdme
jiny vybér, nez pouzit puvodni pélijsky vyraz pochdzejici z jazyka starovékych
textt théravidového buddhismu. Bylo by zapotiebi vysvétleni a preklddané
slovo by pak bylo povazovano za technicky termin spi$ nez za definici, kterou

bychom nagli ve slovniku.

Podivejme se napiiklad na slovo ,sati palijsky vyraz, ktery odkazuje
ke specifickému mentdlnimu stavu. Italsky slovnik nabizi dva pieklady
- yconsapevolezza® a ,presenza mentale”. Ten prvni odpovidd anglickému
vyrazu ,awareness - bdéld pozornost, uvédomovani si‘ zatimco druhy znamend
ypiitomnost mysli®. Anglické slovo ,mindfulness se pohybuje nékde mezi
témito dvéma. Prekladatelé ¢asto fe$i dilema, ke kterému italskému vyrazu se

ptiklonit, kdy?z se pti preklddani knihy setkaji s vyrazem ,mindfulness®

Némci maji rovnéz jisty problém. Existuje ,Achtung ,Achsamkeit®
a ,Aufmerksamkeit Zd4 se, ze preferuji druhy vyraz. I mezi Cechy panovaly
rozpory, ale nakonec se shodli na pouZivéni vyrazu ,v8imavost®, i kdyZ ne vsichni

uplné souhlasi.



Dalsim ptikladem by mohlo byt slovo ,védomi®. Tohoto slova se ¢asto chapou
psychologové, ale kdy?z se jich zeptite, jak ho deifnuji, jeden dokonce prohlasil,
ze by se tomuto tématu radéji vyhnul. I v tomto piipadé, stejné jako predtim, to
velmi zdlezi na pochopeni tohoto pfirozeného jevu. Slova jsou koncepty a nikdy
nemohou perfektné definovat néco, co je zalozené ¢isté na zkuSenosti. Proto
nemuize nikdy existovat dokonaly pieklad a ¢lovék musi byt vdéény za to, co mé,

a uplatnit své vlastni uvézeni.

Jsem prekvapeny, Ze tato kniha, kterou jsem napsal, neni moc tenka. Prekladatelé
musi vykdzat mnoho usili. V dobé¢, kdy pisi tuto pfedmluvu, je italskd verze
ptelozena a ptipravena k tisku. Némecka verze, jak véiim, byla jiz dokoncena,
a pokud ne, tak témét dokoncena. Ceska verze bude potiebovat jesté trochu
¢asu. Netvrdim, ze vdechno v této knize je sprévné, jen se snazim sdilet to, o ¢em
si myslim, Ze tomu rozumim. Z anglické verze je patrné, Ze poslouzila k vyplnéni
dulezitych mezer v informacich potiebnych pro dobry a stabilni pokrok v praxi.
Jen pro zajimavost: Pfistup ruznych lidi k praxi stoji za povSimnuti. Neni
moudré vyndset pausalizujici tvrzeni, ale do ur¢ité miry se to shrnout dd. Némci
jsou urité nejenergetiétéjsi a Svycati maji nejvétsi tendenci ke strukture, Cesi
jsou nejpruznéjsi a Italové nejcitlivéjsi. V negativnim smyslu mohou byt Némci
agresivni, Svycati omezujici, Cesi chaoticti a Italové vasnivi. Ve viech ¢tytech
skupindch se v§ak zda schopnost moudrosti rozlozena rovnomérné. Funguje-li
schopnost moudrosti jako kontrolujici faktor, Némci se svym faktorem energie

jsou v pokroku dl nez ostatni (predstavte si silného byka, jak utoci).
Jsme vdé¢ni véem, kdo se podileli na téchto pfekladech a umoznili jejich vznik.

Sujiva
20. tinora 2012, Pian dei Ciliegi, Itdlie



PREDMLUVA 1

ato kniha - stejné jako predchdzejici titul ,Zdklady meditace vhledu” - je

kompilaci pozndmek z mé soukromé praxe a predndsek z riznych zésedu.
Nejednd se o akademickou prici ani o piiru¢ku pro duchovni realizaci, ale
spi$ o osobni prizkum hlubokého tématu. V této knize najdete kromé odkazii
k textim, z nichz nékteré jsou oznateny, mé vlastni nazory a zavéry. Ctenar
se proto bude muset mit na pozoru a pouzivat svij vlastni dsudek a rozvahu.
Nemyslim si ale, ze praxe, kterou zde popisuji, by se az ptili§ odklonila od

barmského systému meditace vhledu, ktery jsem studoval.

Osobné vidim meditaci jako praxi, kterd se vyviji podle situaci, ve kterych
se praktikuje - jako stdle rostouci strom nebo plynouci feka, s mnoha
nec¢ekanymi zvraty a zatitkami. Od posledni knihy, jez byla ptelozena do
nékolika jazyku, se pravé tak vyvijela i md vlastni praxe. Pied deseti lety jsem
byl odloucen od konzervativni, klasické vychodni formy a byl jsem vystaven
otevienym, pluralistickym zdpadnim my$lenkdm. Od té doby se muj jazyk
i zpusob vyjadfovani univerzdlnich pravd zménil. Objevil jsem a setkal se
s mnoha novymi zpusoby pohledu a mnoha novymi metodami, jak se stavét

k raznym situacim.

Mym cilem - kromé zaznamendani mizejicich vzpominek na mnohé drahokamy,
se kterymi jsem se béhem praxe Dhammy setkal - je nabidnout uzite¢né tipy
a postupy préatelum, jejichz pocet obzvlast v Evropé znaéné vzrostl, a také viem
ostatnim, ktefi se upfimné zajimaji o meditaci vhledu. Doufdm, Ze jim tyto tipy
a metody budou k uzitku a ze se jejich Zivoty budou vyvijet smérem k mens$imu

utrpeni a vétsimu klidu.



Kniha je rozdélena na tii ¢dsti:
1. Tradi¢ni prezentace Ctyt zdkladen v§imavosti
2. Funkéni prezentace toho, pro¢ déldme to, co déldme

3. Ruznd piibuznd témata

Pro oziveni jsem ptidal fotografie, nafocené ped a béhem psani této knihy. Jsou
to obrazy, které prosly mou mysli a mohly tedy do ur¢ité miry ovlivnit celkovy

vysledek.

Nakonec musim podékovat vsem, ktefi vznik této knihy umoznili. Pani Leong
Poh Chwee za piepis knihy v mnoha jejich stadiich. Datukovi Dr. Victoru Wee
a Lee Lee Kim za redak¢ni dpravy, Tan Siang Chye za umélecké zpracovéni,
Steveu Christopherovi za pomoc s pfepsdnim prvni verze, Aaronu Lee za
grafické zpracovani, riznym $tédrym dércim, mnoha meditujicim, kteii byli
ochotni stat se pokusnymi kréliky pro mé nové techniky, a véem ostatnim, ktef{

pomohli jinak.

Sujiva
2009 Pian Dei Ciliegi, Itdlie



PREDMLUVA 2

O NAZVU KNIHY:

STROM MOUDROSTI,
REKA BEZ NAVRATU
- PRAXE A ROZVOJ MEDITACE VHLEDU

STROM MOUDROSTI

medita¢nim centru v malajském Kota Tinggi jsme vysdzeli mnoho stromu.

Napocital jsem pres dvé sté druhiti. Nyni jsou pychou tohoto mista a to ani
nemluvim o nddherném a osvézujicim prostiedi, jaké nabizeji tém, kdo hledaji
duchovniklid. Kdyz jsem to fekl svému $vycarskému priteli botanikovi Beatovi,
maélem spadl ze zidle. To proto, Ze v celém Svycarsku je jen néco mélo pres tiicet
druht stromd. Nyni aktivné propaguji sdzeni stromi v Evropé. Momentdlné
se soustieduji na jehli¢nany. Tento zdjem se vSak neopiréd jen o pééi o Zivotni
prosttedinebo estetiku. Jak napsal jisty klerikal, ktery osazel velké ¢asti Svycarska
modiiny: ,Clovék, ktery sazi stromy, ptijde do nebe V té ¢innosti jisté je i néco

duchovniho. Podle mé je v tom jisty symbolismus a respekt k Ptirodé.

Jednou se mé kdosi zeptal, kterou kvétinu mdm nejradéji. Odpovédél jsem:
sLotus - ten nejbélej$i. Kdyz jsem musel volit jen z mirného podnebniho
pasma, vybral jsem orlicek, (Aquilegia sp) pro jeho trojdimenziondlni strukturu,
jez je mezi kvétinami netypicka. Zatim jsem ale jesté v tomto pasmu nenasel

zadnou kvétinu s hlubokym duchovnim vyznamem.



Kdybych mél vybrat ze stromuw, pak maha bodhi. Jakypak jiny? Jeho botanicky
nazev zni Ficus religiousa a patti do skupiny v tropech docela béznych popinavych
fikovnika. Strom bodhi neni jen jednim z téchto druht, protoze maé-li byt
¢lenem duchovni rodiny, musi pochézet z pavodniho stromu, pod kterym té
uplitkové noci o Vésaku sedél Buddha a dosdhl uplného osviceni. Sim Buddha
si vybral tento strom, aby byl jeho symbolem. V soucasnosti existuje nékolik
zndmych stromi bodhi. Jeden se nachazi pfimo na misté Osviceni, i kdyZ sem
byl ptesazen poté, co puvodni strom zemfel. Dal$i jsou v Sarawasti, strom
Ananda Bodhi zasazeny u hrobu v Jeté a také ten na Sri Lance, ktery sem ptivezli
Mahinda a Sanghamitta. V buddhistickém svété existuje mnoho takovych
stromu. Pohled na tento strom v nds probouzi velkou viru. Meditace pod nim

ptinasi hluboky klid.

A co stromy v mirném pdsmu? Mozn4 tisy, z nichZ nékteré jsou velmi staré
a tak pokroucené, az v clovéku vyvoldvaji strach ze setkdni s né¢im stragidelnym.
V Itélii by to byla oliva, jejiz vétvicka je nyni symbol miru, i kdyz myslim, Ze

s tim zacal Picasso.

Mike Buffin ve své knize o stromech piSe:
,Stromy jsou jednou z nejstarsich forem rostlinného Zivota. Ziji déle nez kterykoli jiny
organismus na planeté. V Kalifornii rostou jedle kalifornské, které jsou staré pies ctyfi

v N

a pil tisice let, a ve Velké Britdnii jsou tisy podobného stdfi.

Stromy jsou dobrym symbolem Zivota. Samy rostou a davaji Zivot. Poskytuji
potravu, ukryt, léky, stavebni material a bezpocet dalsich véci. Jen si vzpomerite
na bambus a kokosovou palmu! Zde je fe¢ o stromech jako o duchovnim
symbolu. Existuje strom touhy, jehoz mocné upony sahaji az na konec Zemé.
Nasgtésti také existuje Strom moudrosti, coZ je strom bodhi. Strom moudrosti

roste z vyzivné pudy dobré karmy. Zakladd hluboké koifeny ctnosti. M4



silny kmen koncentrace, ze kterého se do dalky $ifi vétve moudrosti. A kdyz

kone¢né plné dozraje, ptinasi Plody osvobozeni. To je ten strom, ktery musi byt

kultivovan - vnitini strom bodhi!

REKA BEZ NAVRATU

Nejdelsi svétovou fekou je Nil, ndsledovany Amazonkou. Ne, nevidél jsem je
na vlastni o¢i, ale plul jsem po treti nejdelsi, kterou je ¢inskd Jang-c. OvSem
hned ptichazi na mysl $esta nejdelsi, Zlut4 feka v Ciné. Napada mé kvili velmi
zndmym verSim:

Dokud nespat#is Zlutou feku, tvé srdce nezeme.

Dokud neuvidis rakey, slzy nezkanou.

Zluta teka se tézko kontroluje. Béhem staleti zaplavovala okolni pliné

a zptisobovala obyvatelim mnoho utrpeni. Také se ji tikd Reka Smutku.

Vzpomeneme-li si v§ak na Buddhu, napadne nés indicka feka Ganga, ktera je mezi
fekami podle délky tric4ta devata. Pii samotné praxiale na délce a snad anina ¢ase
tolik nezdlezi. Ganga ve své dlouhé historii byla déjistém mnoha lidskych dramat
a celd Indie, zem¢ sanjdsina, je velmi duchovni. Mnoho Buddhovych promluv se
udalo na biezich Gangy, kterd se v rozpravéch ¢asto zmiriuje. Jednim z ptikladu je
jméno Ganga, které se opakuje po kazdé kapitole v Mahavagga v Samjutta nikdja,
rozpravéjici o tficeti sedmi faktorech osviceni, jako jsou osmiclennd stezka, sedm

faktora osviceni, ¢tyti zékladny véimavosti atd.

Bhikkhu Bodhi pfeklddé jednu z pasazi ndsledovné:
»Stejné jako se feka Ganga svazuje, stdci a sméfuje k vychodu, bhikkhu rozviji
a kultivuje osmidilnou stezku, stdci se a sméfuje k nibbdné. ...rozviji spravny ndzor...

v u

koncentraci, zaloZenou na samoté, nezaujatosti, zdniku a zrdni ke svobodé...



Moznd vam je téZ znadmy termin feka zivota. Existuje také feka touhy. Plynou
vedle sebe nebo spis jedna v druhé. Jeden zpévék zpival:
Cas a feka plynou vedle sebe,

Nebude to jinak, dokud Cas i feka nevyschnou.

Zde ale mluvime o fece dhammy. Praxe dhammy pokro¢i a neni cesty zpét. Je to
tatdz feka Zivota, ale nyni mé spravny smér, ktery vede k miru a svobodé. Pfi této
praxi se véechny mentalni sily ¢lovéka srovnaji s nejvnitinéjsi pravdou a jsou v ni
rozpu$tény. Rozpor s pravdou zpusobuje utrpeni, zatimco soulad pfindi $tésti.
Proto se hodi nazvat tuto feku fekou bez ndvratu. V meditaci vhledu se nejdiiv
utite plavat, ale pozdéji se fekou nechavéte undset k moti nibbany. Do téhle teky

musite sko¢it!

Kdyz mi doslo, Ze feka a strom jsou perfektni symboly, musel jsem je pouzit
jako titul pro tuto knihu. Copak neni inspirativni vybavit si pavodni scénu,
kdy Bodhisatta pfisel ke stromu maha bodhi, jenz roste u feky Neranjara
v Bodhagaje, obesel ho, posadil se smérem na vychod s odhodlénim, Ze i kdyby

jeho maso, kosti a krev vyschly, ani se nehne, dokud nedosdhne plného osviceni?
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dy a jak jsem zacal s medita¢ni praxi? Upfimné feceno, uz nevim. Na to,

abych mohl byt pfesny, je minulost az pfili§ zamlZend. Snad to byly knihy
Lobsanga Rampy, které probudily muj zdjem natolik, Ze jsem cosi podobného
meditaci vyzkousel. Pozdéji mé to ptivedlo k hledani medita¢niho mistra, diky
¢emuz jsem se setkal s lidmi a zkugenostmi, které bych nejradéji zapomnél, ale
nejde to. Nakonec jsem narazil na ¢inského mnicha, ve kterém jsem pozdéji
objevil pravého mistra ¢chanu. Mohu s klidem prohldsit, Ze diky nému jsem m¢l
n&jaké skute¢né duchovni zazitky (vipassand), i kdyz k tomu, aby se m4 praxe
mobhla stabilizovat a vyvinout, jsem je$té potfeboval jasnéjs$i pochopeni toho, jak
jsem se k nim dostal. Nastésti se mi pak oteviel piistup k théravidové vipassané
- barmské metodé satipatthdna tak, jak ji vyu¢oval Mahdsi Sajadd. Ta mi poskytla
racionalni rémec, na ktery jsem byl zvykly z britského vzdélani, jez klade duraz na

rozum a intelekt. Od té doby byla m4 cesta pfima.

Neni nutné zabihat do detailt o tom, jak jsem se k meditaci dostal, protoze
nepisi autobiografii. Chci jen ukazat, ze i pro mé, stejné jako pro mnohé jiné, byla

pocatecni faze bouiliva a klopytava. Na té mé cesté moznd trochu vic prevladala

vvvvvv

,PROC jsem se praxi tak oddal?*



Tato otdzka nds zavadi kousek stranou od obsahu meditace. Dotyk4 se zdkladu
viry, jez byva ptirovnavana k seminku duchovniho Zivota. Tato otdzka rovnéz
povede k uvahdm o minulych zivotech, které muzou poslouzit jako vysvétleni
toho, pro¢ se véci déji tak, jak se déji. Diskuzi ale omezim jen na soucasnou
existenci, kterd i tak Casto postradd jasnost, abychom se vyhnuli piipadnym

dohadiim a skepticismu.

Pfi vzpominkdch na mé nejranéj$i détstvi mé nic duchovniho nebo néjak
prevratné souvisejiciho s meditaci nenapadd. Ani z vypravéni matky jsem se
nic neobycejného nedovédél. Snad jen, Ze kdyZ byla téhotnd, mivala chuté na
ananas, a mohu vés ujistit, Ze ananas nepatfi mezi mé oblibené ovoce. Také
vypravéla, jak jsem &asto usinal béhem kojeni. Z4dné lotosy rozkvetlé pod mymi
chodidly, zddné hvézdy, které by zvéstovaly mdga. V8echno duchovno mi m4

drahd maminka pfedévala v souladu s ¢inskymi tradicemi a zvyky.

Buddhismu jsem se vénoval jen proto, ze jsem se narodil do buddhistické
rodiny. Rozhodl jsem se tedy aspon zjistit, o ¢em ten buddhismus je. Podle toho
mala, které se ke mné dostalo, to znélo docela dobte. Je tedy jasné, ze patiim do
kategorie lidi, kteti k probuzeni viry pouzivaji rozum, coz spi§ byva ptipad lidi
v nebuddhistickych zemich. V buddhistickych zemich to byva naopak.

Pro mé to zacalo zfejmé u rozumu/pochopeni a viry. Tomu prvnimu se da fikat
spravny nézor; vira je vrozend inklinace k dobru a ¢istoté. Oba jsou piedjezdci
dlouhého procesu hledédni a kultivace. Také se jim #{ka duchovni schopnosti, které
musi byt vyvizené, aby mohly fungovat efektivné. Ptemira viry vede k pfehnané
davéfivosti; prevazujici rozum zase ke skepticismu. Zdravy rozum (kterému
tikam viimavost a jasné pochopeni) pomaha udrzet obé schopnosti v rovnovéze.
Zatste¢nikam vsak vétsinou neni jasné, jak to udélat, ani kdyz dostanou piesné
instrukee, a tak je pro né mozna lepsi ziistat prakticky a vénovat se tém praxim,

které posiluji mentdlni kvality moudrosti a viry.



CO JE MEDITACE VHLEDU?

Maéme tu dvé slova - vhled a meditace. Nejprve se ,podivejme” na meditaci.
Palijsky se fekne ,bhdvand”, coz doslova znamena ,kultivace” s odkazem na mysl.
Obecné slovo ,meditace” odkazuje ke kontemplativnim praxim, jez byvaly pevné
svazané s nébozenstvim a spiritualitou, ale dnes vyznam tohoto slova zahrnuje

mnoho sebezdokonalujicich technik.

V buddhismu, a zvlasté v théravidové tradici, poukazuje slovo ,vhled®
ke zkuSenosti pfimého pozndni skute¢nosti. Vhled se lisi od védéni, které
vyzaduje mysleni a konceptualizaci. Na vhled se klade takovy diiraz, protoze je
prostiedkem k pozndni pravdy. Takové poznani radikdlné odstrariuje necistoty

a ukonc¢uje utrpeni, nebo vyjadieno pozitivné, pindsi vé¢ny mir.

Meditace vhledu je praxi, jez prameni az u uceni Siddhartha Gotamy a toho,
co si po staleti predavali jeho zici. Jedna se o mentalni proces, ktery kultivuje,
koncentruje a ostt{ v§imavost az do pronikavého, o¢istného vhledu. Casto se jako
podpurnd technika pouziva také meditace klidu. Meditace klidu pouziva jako
koncentra¢ni predmét koncepty a formuje stabilni, jasnou zékladnu pro vhled.
Predméty meditace vhledu jsou na druhou stranu mentdlni a télesné procesy,
které lze pozorovat piimo a lze je zakouset jako ptirozeny proud zformovany

tfemi univerzalnimi charakteristikami: pomijivosti, neuspokojivosti a ne-ja.

Buddhovi Zaci jsou po jeho parinibbdné (dokondni) ptitomni viude. Objevily
se rozdilné pohledy a interpretace, které daly vzniknout ¢etnym s$koldm
a metoddm. Dokonce i v rdmci jedné $koly se metody, pfistupy a postoje lisi
podle jednotlivych uditelti. Ale pravda zistivé vidy stejnd, bez ohledu na cas,
misto ¢i osobnost, coz by mélo slouzit jako kritérium, na kterém se jednotlivé

metody a piistupy zaklddaji.



Jednim ze zpusobu, jak zjistit, jakou metodu Buddha vyucoval, je pokusit
se vystopovat jeho ptvodni instrukce. Teoreticky by nds to mélo ptivést
k nejranéj$im zaznamenanym textam, které zpoc¢itku byly pfedaviny jen tstné.
Komentafe a podkomentate byly sepsiny az pozdéji, aby rozsifily rand uceni

a odstranily odchylky a nespravné vyklady.

Vystihuje to nésledujici diagram:

BUDDHOVY INSTRUKCE
USTNI PREDANI
ZACI
USTNI PREDANI

L POZDEJSI ZACI - texty a komentare
mozné

nesrovnalosti
SOUCASNI ZACI - novodobé prace

Pozdéj$i nasledovnici se rozdrobili do mnohych s$kol. Existuje konzervativni
théravadova g$kola, kterd uchovala ranéjsi formu, a progresivni mahajina,
zahrnujici vadZrajdnu, jez je ve svém piistupu flexibilnéjsi. Existuje tedy jedna

konzervativni ortodoxni $kola, zatimco pozdéjsi Skoly jsou sice velmi rozsifené,

ale mohou se od pavodnich forem lisit.

Tento vyvoj Ize vysledovat i v metoddch praxe. Théravddovd $kola zastava vérna
puvodnim instrukcim do posledniho slova, coz muze byt limitujici. Mahajanska
$kola davé vétsi prostor tvorivosti a rozvoji, ale stadi trocha neopatrnosti a ¢lovék

se miiZe od pravdy odchylit.



Tato kniha vychdzi z théravddové Skoly, klade v8ak mensi diraz na doslovné
dodrzeni instrukci. Zduaraznuje spi§ podstatu a principy pavodnich udeni

a ponechdva vétsi prostor pro kreativitu a rozvoj.

Praktikujici se téZ miize divat z Ghlu pohledu, ktery je postaven na pravdé nebo
skute¢nosti. Zalezi ovéem na tom, jak dobfe je ¢lovék se skute¢nosti obezndmen.
Pokud dobte, je mu jasné, které metody ho dovedou k realizaci a které ne. Asijako

byste byli v Rimé a védéli, které cesty vas tam dovedou, i kdyz pajdete odjinud.

obr. 1: Metody vedouci k nibbané

Lze ptedpokladat, ze ¢im jsme od pravdy vzdélenéjsi, tim méné zjevné metody
jsou. V diagramu uvedeném nize jsou metody B pravdé nejbliz, protoze vychazeji
z pHimé zkudenosti pravdy (A) a pfimo na ni ukazuji. Metody C odhaluji
nejvic tém, kdo s A zddnou pfimou zku$enost nemaji, a proto se ¢lovék musi
soustfedit na odstranéni toho, co na pravdu neni napojeno pfimo. Metody D
vét§inou nepatii mezi praxe, které by mohly vést k A. Nékteré z metod D ur¢itym

jednotliveim umozni proklouznout do C.



Do této kategorie by mohly spadat metody samatha, protoze nékteré z nich
pracuji s pomijivosti (pomoci medita¢nich pfedmétt jako naptiklad smrt), ktera

je tstrednim tématem praxe vipassand.

D) Q) B) A)
Ostatni metody Dostatecné Metoda Pravda
vhodné pro ur¢ité blizké metody piimého

jednotlivce, jako pouzivané pfi zasahu

metoda samatha, vipassané poukazuji

ktera muze vést pfimo

ke spontannimu k jadru

vhledu (mohou byt

konceptualni)

V této knize jsou zahrnuty metody B, CiD. O metodé B se hovoii jako o metodé
ptimého zdsahu. Také metody C spadaji pod kiidla vipassany. Pod D patii
metody samatha, které podporuji pfimé metody vipassand, a proto se mohou stat

metodou z kategorie C nebo B. Postup bude vysvétlen pozdéji.

PRAVDA

obr. 2: Zkusenost pravdy a metod vedoucich k pravdé by méla
byt odrazena v rtznych trovnich skute¢nosti
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Existuje také tieti faze instrukci. To jsou pokrocilejsi metody pro toho, kdo
dosdhl opravdové realizace. Tyto instrukce by nedévaly smysl tomu, kdo této
urovné nedosahl, a dokonce by mohly budit dojem, Ze si protife¢i. Tyto metody
pomahaji pretransformovat vse az po konvencni realitu. MitZete jim fikat metody

pokro¢ilych meditujicich.

moudrd/nemoudrd pozornost vhled hluboky vhled
lluze, Konvenc¢ni Absolutni Pravda
fantazie, atd... skutecnost skute¢nost

Prekvapilo mé, ze jsem v nizozemském
Naardenu pfimo pred kostelem objevil
tak obrovskou sochu Komenského. Byl
to Cech, ktery byl uznavan jako ,ucitel
narod(” - takovy evropsky Konfucius.
Pod nim pfihodné stoji védec a ucitel,
ktery se Ucastnil zasedu a zabyva se
experimenty o Ucincich meditace na
mysl. Takovym vyzkumem ¢lovék moize
dosahnout nejvétsiho zisku pro sebe
i pro ostatni.

U¢itel narodd, Naarden, Nizozemi 2008




ZAKLADNI POZADAVKY
Jaké jsou zékladni pozadavky na ¢lovéka, ktery se hodld pustit do meditace?
Zminili jsme dva z nich: 1. VIRA (po¢ite¢ni dobrota) a 2. SPRAVNY NAZOR
(pochopent).

Ostatni jsou 3. MORALNOST; 4. SPRAVNA METODA se kterou se lze
sezndmit jen setkdnim se spravnym ¢lovékem, ktery se stane va$im prvnim
instruktorem a 5. CAS A MISTO, které je tieba si najt.

1.VIRA
Nékteiilidé davaji prednost slovu ,davéra’, které podle nich Iépe vystihuje, co se
od ¢lovéka skute¢né z4ad4. Jini dodévaji, ze existuji dva druhy viry; oby¢ejnd vira
a vira, ktera ptichdzi s meditaci. Je pravda, ze z medita¢ni zku$enosti povstava
dutvéra. Zac¢atecnici tento druh davéry nemaji, a tak musi udélat krok zpétky. Viru
je v jejich ptipadé potteba vzbudit pomoci rozumu. Kdybychom $li jesté o krok
dél, mohli bychom prohlésit, ze divéra povstdvé z predeslych (prospésnych)
zasluh. (Nektei jednaji na zékladé jinych faktort nez rozum, naptiklad emoci
nebo ndvykt z détstvi.) Z metafyzického pohledu bych buddhistickou viru
(saddhd) popsal jako inklinaci mysli k tomu, co je ¢isté a dobré. To mi ptipomind
otazku, kterou mi jednou nékdo polozil: ,Co je spiritualita?” Odpovédél jsem,
Ze je to praxe, kterd ¢lovéka ptivadi ke skute¢nosti a tim ocistuje mysl. Muaze byt
ptirovnana k drahokamu, ktery o¢i$tuje vodu, do niZ je ponoten. Podobné vira
oci$tuje mysl. Sim Buddha fekl: ,Dvefe k nesmrtelnosti jsou otevieny tém, kdo
maji viru.” Jinde fik4, Ze vira je klicem ke véem pokladam. Tak Ize viru pochopit
ve v8ech jejich aspektech. Vira by samoziejmé méla byt doprovézena moudrosti,
jinak muze byt nebezpe¢na. V Kalama sutté se tvrdi, ze bychom neméli davérovat
vécem jen z doslechu. Vira spojend s moudrosti/pochopenim se doporucuje

nejen v meditaci, ale i ve vSech aspektech lidského Zivota.



Vic nez jednou jsem od lidi sly$el, Ze k praxi nemaji dostatek viry. Zmitiovali se

o tom hlavné ve spojitosti s trojim drahokamem, ktery piedstavuje hlavni ¢ldnek

ybuddhistické” viry.

Bédhgaja, kde Buddha doséhl
osviceni, je nepochybné nejsvaté;jsi
z buddhistickych svatyni. Dokonce
i po vSech téch staletich vyzafuje
z mista radost svobody. Nyni,
kdyz navic je v buddhistickych
rukach, do néj kazdy rok mifi
davy poutnikl. Pokud jste tam
jesté nebyli, je nejvyssi cas. Tato
fotografie byla vyfocena uvnitf
svatyné, kde je na misté, na
kterém Buddha sedél, obraz s jeho
podobou.

M A -

Nejsvatéjsi ze svatyni, Bodhgaja, Indie 1998

Buddha - osviceny, historicky Siddhartha Gotama, ktery dosahl iplného osviceni
pod stromem bodhi.

Dhamma - jeho uceni se zvld$tnim dirazem na uslechtilou osmiclennou stezku,
tedy praxi.

Sangha - jeho Zdci, konkrétnéji ti osviceni.

Nedostatek viry u téch, ktefi nebyli vychovani v buddhistickém prostiedi, je
pochopitelny. Kdyz se v$ak hloubéji podivime na vyznam trojtho drahokamu,
mizeme tuto viru najit u kazdého. Sdm Buddha fikd: ,Ten, kdo vidi dhammu,

v

vidi mé; i sangha je takova diky dhammeé.” Vira se opird o univerzalni dhammu,
otazkou je, jak muze tato vira piejit v davéru v nade vlastni schopnosti. Jak se
fika: ,Kdyz si mysli§, Ze nemtize$, ani to nezkusi$; kdyZ si mysli§, Ze muzes,

tak to dokazes. Lidé v sobé maji obrovsky potencidl. Jde jen o to, do jaké miry



ho rozvijime. Proto je mozné tvrdit, Ze do ur¢ité miry maze meditovat kazdy,

a nejste-li vazné retardovany nebo dusevné chory, muzete to dotdhnout daleko.

Dal§i otizkou, kterou v Evropé dostévim, je: ,Muze kiestan dosdhnout
(buddhistického) vhledu?“ Odpovidam, Ze ,pravda je univerzilni a neni
doménou jen jednoho ndbozenstvi. Kfestan muze dosihnout vhledu, jak je
popséan v buddhistickém uceni, pokud si udrzi otevienou mysl a ochotu u¢it se.

Zahlédnuti univerzalnich pravd z néj muze dokonce udélat lepsiho ki'estana.

Tti druhy viry
Kdyz jsem poprvé ptijel na zdpad, v$iml jsem si nedostatku buddhistickych
symbolt pred buddhistickymi centry. Nékterd centra symboly dokonce odmitla
s tim, e , Tohle nepottebujeme®, coz nékdy naznacovalo skoro az tpadek. Rikd
se, Ze nepotiebujeme obrazy, potiebujeme viru. To mé pobidlo k zamysleni nad

timto tématem a dosel jsem k rozdéleni viry na tii urovné.

1.Vira lidového buddhismu
Tato kategorie viry se objevuje mezi lidmi z buddhistickych zemi. MuZete o ni
prohlésit, Ze je prostd, a miiZete ji nazyvat povrchni. MuiZete dokonce fict i to, Ze
je poskvrnénd vnéj$imi a pochybnymi ¢initeli. V mistech, kde nevladne intelekt
avzdélani, se tato ¢isté zboznd vira predpoklada. Nemyslim si, Ze bychom ji méli
podcenovat. Kdosi fekl, Ze lidé s touto virou aspori néjak zacali, zatimco lidé na
zdpadé Casto piili$ vahaji a ani neza¢nou. Nékdo také jednou prohlasil: ,Vira
pracuje tajemnymi zptsoby.” S tim nesouhlasim. Vypadd to tajemné, jen kdyz
tomu nerozumite, ale nepochopitelné to je jen pro toho, kdo spoléha na logiku
zaloZenou na védé a mysleni. Mysl je nesmirnd a je zapotiebi hluboké koncentrace
a jasného rozliSovani, abychom pochopili, jak funguje. Vira je jednou z kvalit,

kterd téchto hlubin muze dosidhnout.



Piedné tato zdanlivé povrchni vira ¢lovéku vy¢isti mysl a piivede ho k prahu
poznéni. Je-li podpofena moudrym vedenim, ¢asem rozkvete. Ma-li ¢lovék
potencidl, ktery si pfinesl z minulych Zivott, vhled muze zakritko spontanné
povstat. Mozna se zdd, ze v Asii, odkud pochdzim, lidé automaticky inklinuji
k ikondm. Neni to tak. Tam, odkud jsem, jsou mnozi Cifiané v podstaté
materialisté s trochou vychovy v ¢inské etice. Ale vyuzivime to, co mdme,
rozvijime to dél. Je pravda, Ze to sebou nese jista uskali, jako naptiklad povéry,
ale takové chyby se objevuji véude. Clovék si jen musi udrzovat opatrny Gsudek.
Nepodcenujte, prosim, tento druh viry. Byla startovaci ¢arou pro mnohé, kteti
jsou dnes jiz pokro¢ilymi buddhisty. Ritudly a ikony vyvolévaji mnoho viry,

radosti a energie, které jsou na této stezce zapottebi.

2. Intelektualni vira
Tento druh viry by si zvolili ptemyslivi a vzdélani lidé. Neni v$ak snadné ji
vyvolat. Clovék za¢ne tim, Ze si klade otizky nad novymi vécmi, a kdy? je
nemuze zodpovédét, vyvstanou skeptické pochyby. Proto je tfeba piistup
k dobrym uciteltiim a literatute. Jsou-li vyvoldny meditativni stavy, je potieba praxi
prohloubit. I kdy? se tato vira rozjizdi pomalu, jakmile se spusti, je stabilnéjsi

a vhodnéjsi, obzvlast je-li vyvézena podporou zkusenéjsich pravodcu.

3.Vira v neznamo
S notnou dévkou praxe a zkusenosti vira roste. KdyZ meditace postoupi, hlubsi
duvéra ve schopnosti mysli a vyzrdlé vysledky ¢lovéka piivedou ke stdlému
mentdlnimu rastu za hranice raciondlni mysli. Tehdy vira ¢lovéka sahd za
predjimané a oc¢ekdvané. Mysl se uz nedrzi zpatky kvuli strachu z nezndma nebo
pochybdm o vlastnich schopnostech. Tento druh viry je nutné tfeba k prekroceni

svétskych omezeni.



Jak viru vyvolat
Piedpokladdm, Ze existuji razné zpusoby, jak viru vyvolat. Vritime-li se
k zdkladum, rdd bych to vidél tak, Ze vira se probouzi na zdkladé kontaktu.
Z kontaktu povstavaji pocity. Zakon podminénosti kdze: pocity diky zaslepenosti
daji povstat touze, ale je-li pfitomné pochopeni, povstane i vira. Na zdkladé
kontaktu nasleduji mentalni procesy a aktivity (kamma). Jaké budou, zalezi na

predmétu a dalsich podminujicich faktorech jako zvyk, sila viile, ndzory apod.

Predméty mohou byt mocnymi podmiiiujicimi faktory. Proto ndbozenské
predméty jako obrazy, ikony, symboly, ale tieba i mnisi se v ndbozenskych
centrech vyskytuji tak ¢asto. Tyto pfedmeéty hraji roli v ranych stadiich vyvoje,
hlavné pak u déti. Existuji také zbozné praxe, kterymi intelektudlové moznd

pohrdaji, emo¢ni typy se jim oddavaji az ptili$ a nevzdélani z nich udélaji povéry.

Tim ale byt nemaji. Pfi spravném pouziti se mohou stat mocnymi prostiedky
ke kultivaci viry. Dal$i a dal$i kontakt a posileni téchto ¢lanka viry umoctiuje
pocity a mys$lenkové procesy spojené s radosti, kterd je v naro¢nych obdobich
velmi potfebnd. Mnohondsobné se tim zvySuje sila koncentrace. Pocity a emoce
jsou ¢asto, ne-li vzdy, mocnéj$i nez raciondlni mysleni. V buddhistickych zemich,
kde vira zasdhla masy, se ¢asem rozvinuly do mnoha forem. Rozhodné Zivotu

pfidavaji na barevnosti a zajimavosti.

Nakonec nesmime zapomenout intelektudlni aspekty, které za¢inaji poslechem
rozprav a diskuzi o dhammé. Kontakt se spravnymi lidmi je i v tomto ptipadé
tim nejdulezitéj$im. Pokud neni takovy kontakt k dispozici, pfijdou vhod knihy.
V moderni éfe informa¢nich technologii v§ak musime byt opatrni. Na zévér je
tieba dodat, ze s tim, jak se ¢lovék potapi do hlubsich vod, je vétsina poznani
predévina ustni tradici. Zajimalo mé pro¢, ale historie md odpovédi hned

nékolik. Buddhovo udeni se zacalo zapisovat az o staleti pozdéji. Mnisi sebou



prosté nenosi police knih. Staroddvna tradice predavini uceni byla zaloZena na
ustnim poddni. Jak tak pozoruji nasi dobu, piisel jsem na to pro¢. Praktikujici
lidé nemaji moc ¢asu. Kdyz u¢i, jsou piili§ zaneprazdnéni. A tak mnoho mistra

zlistalo nezndmych jen proto, Ze po nich neztstaly zadné zépisky.

2.SPRAVNY NAZOR
To muize byt ozehavé téma, protoze se dotykd ndzoru a pfesvédéeni druhych.
Postoje mohou byt v ¢lovéku zakofenéné proto, aby ho chrénily pted vlivy,
jez se ho snazi strhnout od rozumnych a dobrych véci. Jak se fikd, débel byva
mazany a nevyzpytatelny. Vira ¢lovéka slabsiho kalibru snadno opadne. I kdyz
se asi shodneme na tom, Ze postoje ¢lovéka ochranuji (doufejme, ze to dobré,
ne to zI¢), mohou také vytvitet omezeni, co? je naptiklad ptipad extrémniho

sektarstvi.

Sprévny nézor zde odkazuje ke spravnému pochopeni, které se miize dostavit jen
tehdy, odpovidé-li pravé skute¢nosti. Proto musi byt uslechtily a ¢isty (kusala).
Takova mysl pak je oteviend a bdéld. V8echny népady, rozumy, teorie a emoce,
které vyvstanou, budou muset projit branou viimavosti. Je-li ¢lovéku piedstavena
urditd praxe nebo idea v knize, je dobré zustat opatrny, ale zéroveil je potfeba

udrzet si otevienost. V jedné sutté Buddha tvrdi: ,Toto nenito...“

V buddhismu stejné jako v jinych institucich se ¢lovék nejdtive u¢i zédkladnim
doktrindm, dogmatim atd. Nicméné nemél by je pfijimat jen na zdkladé slepé
viry. Clovék se md ptat na to, co vyvolava pochyby. V takovém ptipadé nejsou
pochyby jen neprospé$nym skepticismem, ale pravym hledinim odpovédi. Sém
velky ucitel #ika: ,Méli byste si provétit mé uceni stejné, jako byste provérovali

stiibro v ohni.”

Jisté se objevi véci, které ¢lovék nemuze vytesit hned, a v takovych chvilich se

pouziva pragmaticky ptistup. Je tfeba si stanovit priority.



Nejprve zvazte ¢tyfi nemyslitelné véci:
1. Zaddtek a konec svéta

2. Sféru Buddhi

3. Sféru absorpci a zdzrakil

4. Sféru kammy

To neznamend, Ze o nich nemiZeme piemyslet, ale Ze musime uznat nase
omezeni. Muzeme je pochopit, teprve az kdy?Z se nae mysl dostate¢né vyvine.
Prozatim je maZeme piijmout jako pfedpoklad, se kterym lze pracovat. Jakmile
je néco v rozporu se skute¢nosti, odhodime to stranou. Tady vidime, Ze spravny
nazor je spravné pochopeni skute¢nosti. Mize se také manifestovat na raznych

drovnich.

Buddhismus vysvétluje spravny ndzor mnoha zptsoby. Kvuli jednoduchosti
budeme mluvit o dvou hlavnich typech:
1. Sprdvny ndzor na kammu

2. Sprdvny ndzor na ctyfi uslechtilé pravdy

Spravny nazor na kammu

Kamma je morélni zékon pficiny a nésledku. Dobro plodi dobro a zlo plodi zlo.
Takovy pohled zjevuje realitu za moralnosti, nemorélnosti a jejich nasledky.
Tento druh podminéni pochdzi z pfirozenosti mysli, kterd vytvati zivotni cykly.
Napiiklad hnév je $kodlivé, ndsilna sila, kterd ptinese $kodlivé, ndsilné vysledky.
Soucit je 1é¢ivé sila, kterd ulevuje od utrpeni. To neni tak tézké pochopit, kromé
ptipadd, kdy kamma piesahuje nékolik Zivotd. Ale i tehdy to ¢lovék muiize
zahlédnout, pozoruje-li svou mysl peclivé.

Takové porozuméni ndm poméhd udrzet véimavost. Mysl vzdy vytvafikarmickou
podminénost. Jezero Ize naplnitikapku po kapce. Kazdy nas ¢in hromadi hluboko

v na$i mysli semena, ktera ¢ekaji, az budou moci vyklicit. Je tedy jasné, pro¢ je pro



nemorélniho ¢lovéka koncentrace tak ndro¢nd. Jeho svédomi mu pékné zavaii.
Na druhou stranu ten, kdo vedl morélni, ¢isty a soucitny Zivot, bude mit podporu
neposkvrnénych sil. Nebude mu zatézko najit klid. Jeho mysl ma ke klidu uz
stejné sklony. Vytvoreni silné moralni zékladny je pro pokrok v meditaci dtlezité.
Pti stavbé mrakodrapu také musime vybudovat pevné zaklady. I vozidlo musi byt

vybavené velkou silou, chceme-li cestovat rychle.

Jako piiklady nemordlnich ¢int Ize uvést zabiti, kridez, nepatiiné sexudlni
chovani, lhani a pozivini alkoholu. Tyto ¢iny jsou kondny s nemordlnim
nastavenim mysli. P¥iklady ¢int konanych s mordlnim nastavenim mysli jsou

projevy $tédrosti, discipliny a mentalni kultivace.

Dhamma nam také tikd, ze ne v8echno, co se zjevuje, je zaptic¢inéno kammou.
V ptirodé existuji i jiné zdkony. Nékteré z nich jsou:

L. BidZa nijdma - zakon semen (organicky)

II.  Utu nijdma - zikon obdobi (anorganicky)

1L Citta nijdgma - zékony mysli

IV. Dhamma nijdma - zikony jeva

V  Kamma nijdma - zdkony kammy

Na duchovni cesté vedouci ven z utrpeni jsou karmické podminénosti nejdule-

zitéj$i. Kdyz mate podptrnou kammu, méte na své strané tu nejmocnéjsi silu.

Spravny nazor na ¢tyfi uslechtilé pravdy
Ctyti uslechtilé pravdy - utrpeni, pticina utrpeni, zinik utrpent a cesta k zaniku
utrpeni - jsou mapou duchovniho sméfovdni opirajici se o skute¢nost. Utrpeni
a zanik utrpeni jsou za¢itkem a koncem cesty. Pfi¢ina, tedy chtivost spolu

s ostatnimi necistotami, drzi ¢lovéka v utrpeni. Cesta vede na druhy bfeh. Jakmile

vidite, Ze opro$téni spocivd v porozuméni tomu, co utrpeni vlastné je a co neni,



pakje vam ziejmé, jak k o¢isté dochdzi. Kli¢em je pozndni pravdy. Veskeré utrpeni

pomine, pokud pfestane rozpor s pravdou - ziistava jen klid.

Otézkou je, jak toho dosihnout. Odpovédi je vhled/moudrost rozvinuty
hlubokou, vimavou zku$enosti toho, jaké véci skute¢né jsou. Vize ziskana touto
praxi vhledu se nazyv4 spravny nizor na vhled (hloubka vhledu). Rozdilné
hloubky této zkusenosti koresponduji s rozdilnymi urovnémi poznani a ocisty.
,Cesta“ je obsirné vylozena v Buddhové dile Tipitaka. Ve zkratce je to uslechtila
osmi¢lennd stezka - tedy spravny ndzor, spravnd véimavost, atd. Jinak to lze popsat
ijako morélnost (spravnad mluva, jednani a Zivobyti), koncentrace (sprévné usili,
vimavost, koncentrace) a moudrost (sprévny ndzor, mysleni) — kde jeden ¢lanek

podporuje druhy.

Cil/acel
Se spréavnym ndzorem se blizce poji i spravny cil praxe. Lidé se za¢inaji ucit
meditaci z raznych davoda. Nejbéznéj$im je snaha prekonat stres a utrpeni.
Druhou stranou této mince je snaha najit vic klidu a $tésti. Prestoze tyto dva
duvody nejsou uplné stejné, sdileji podobny zdklad, protoze odstranéni utrpeni
znamend nabyti $tésti. Meditace v8imavosti zcela urcité tomuto cili slouzi
a mnohé z jejich technik byly v posledni dobé za¢lenény do disciplin a praxi,

které se poji s 1é¢ivymi procesy a tlevou od stresu.

Nékteii se dostanou k buddhismu a rédi by zjistili, o ¢em vlastné je. To se déje
hlavné v pfipadech, kdy slySeli o meditaci a chtéji ji vyzkouset. Pak existuji
taci, ktef{ k buddhismu pfistupuji spi§ z ndbozenské perspektivy s piichuti
duchovna. Pak je cil povySen na vys$i troven, jako naptiklad hluboké absorpce

a v materidlnim svété nemyslitelné realizace.



Cile meditace Ize rozdélit do dvou skupin:

1. Slouzici svétskym ticeliim - to je dostupnéjsi, krdtkodobéjsi a okamzitéjsi cil

2. Slouzici k dosazeni vyssich duchovnich cilii - to trvd mnohem déle, i kdyzZ je to
rozhodné mozné. Dojit i jen na piil cesty je uz samo o sobé 1izasnou zkusenosti.

Ptili$ mnoho ambici ¢asto kon¢i velkymi frustracemi. Proto je dobré byt realistou.
Ale nemélo by omezit nae moznosti dojit daleko. Konfucius prohldsil: ,Cesta
zatind jednim krokem.” Proto zatimco se ¢lovék nevzdéva dlouhodobého cile,

nejprve vychazi z okamzitych, krdtkodobych kroka.

A coje kone¢nym cilem? Samoziejmé Nibbdna! Ale co to je? Vyjadieno béznym
jazykem, je to konec veskerého utrpeni (navzdy) a také je to dosazeni dokonalého

klidu (navzdy).

Jednou jsem se zeptal svého ucitele, jaky je nejlepsi postoj meditujiciho.
Odpovédél: ocista mysli. Jeho odpovéd uhodila htebi¢ek na hlavicku. Rici, ze
¢lovek usiluje o $tésti, asto vede k touze po blazeném stavu, a nibdnna neni
stavem, po kterém Ize touzit - pfichdzi az s iplnym odpoutdnim. Pro bézné lidi je
tedy lepsi Fici, Ze cilem meditace je o¢ista mysli. Uplna ocista ptichazi s tplnym

odpoutanim, které zase vede k realizaci nibbdny, kone¢ného klidu.

3. MORALNOST/CNOST
Na morélnost lze pohliZet z thlu discipliny. Disciplina nds udrzuje v jedné lince
s tim, co je povaZovdno za sprivné a lestné chovéani. Vieobecné to obndsi
vyhybani se nefestem jako alkohol, kradez, vrazda atd. Neni tézké pochopit,
pro¢ se spole¢nost takovym $kodlivym ¢intim vyhyba. Pravo musi byt ¢asto

vyméhdno, aby misto zustalo bezpe¢né.

V buddhismu se moralnost zakladé na stavech mysli. Muze byt definovana jako

zdrzeni se zlych/prospésnych stavii. Moralnost ndm pomahd odvracet se od nebo



zmen$ovat $kodlivé stavy mysli a jejich podpurné podminky. Je jako ochrance,
a tak dvéma hlavnim faktoram zodpovédnym za spole¢enskou mordilku se fika
,Strézci svéta“ Jsou to svédomi (hiri) a uvazenost (ottapa). Casto se prekladaji
jako mordlni stud a mordlni strach.

Existuji i jiné mentdlni stavy, které vyvolavaji morélnost. Jsou to:

Trpélivost

Soucit

Vsimavost

Moudrost

Buddhistickd komunita se zavazuje plnit tato zdkladni pravidla ¢i zdvazky jako
pocatecni a zdkladni praxi. SlouZi k oprosténi od hrubych nedistot, které, jsou
-li pfitomny, bréni rozvoji jemnéjsi prace pti koncentraci a vhledu. Pocet téchto
pravidel se méni podle miry zévazku. Mnisi v zévislosti na své buddhistické tradici
dodrzuji stovky takovych pravidel. Laici dodrzuji zdkladnich pét predsevzeti
(vyvarovani se zabiti, kradeZze atd.) a pouze ve svitky a na zasedech je rozsfii na
osm. Dodrzovani pridavnych pravidel slouzi k odstranéni jemnéjsich nedistot.

S rostouci v§imavosti vici vlastnim ¢intim a mluvé se mysl rozviji.

Omezeni $esti smysld, kdyz jsou zasazeny smyslovymi predméty, vidi tiem
kotentim zla, nakonec obsahne vsechno. Clovék je pii vidéni véimavy. Stejné tak
je v8imavy pfi slySeni, ¢ichdni, chutndni a u télesné a mentélni brany ve chvili,
kdy ptijdou do kontaktu se smyslovymi pfedméty. Jediné, kdyz je ¢lovék vimavy
a omezil vech Sest smysli, omezeni se stavd aplnym. Dokud toto nenastane,
nedistoty v nékterych momentech povstanou, prestoze byly dodrzeny pravidla

a zévazky. Kromé téchto stoji za zminku i dalsi formy moralnosti.

Zaprvé existuje morélnost spravného ¢inu a sprévné mluvy. P¥ipominaji se proto,

ze disciplina se nedéje jen v negativnim smyslu ,tohle ne ale také v pozitivnim



smyslu ,tohle ano®. Tato forma moralnosti poukazuje na Zddouci chovani nebo
¢iny a mluvy, jako je v§imavé plnéni svych povinnosti, coz zahrnuje dodrzovani

¢asového rozvrhu na zasedech.

Pak je tu moralnost spravného Zivobyti, coz zahrnuje vyhnuti se nespravnému
zivobyti jako napiiklad obchodovani s jedy, zbranémi a bilym masem. Znamena
to vyvarovat se ¢int, které ostatnim lidem a zivotnimu prosttedi mohou zpasobit
$kodu. Pozitivné vyjadreno, ¢lovéka to povzbuzuje k volbé takového Zivobyti,

které prevazné podporuje prospésné ¢iny vaci sobé sama i ostatnim.

Nakonec existuje zdrzenlivost spravného uzivani. Obndsi uvézeni toho, zda jsou
nastroje uzivany spravné. Mnisi to délaji pied a po pouziti roucha, jidla, tto¢isté
a 1éka. Cloveék si pripomene jejich ti¢el a tak zabrani pozitkdtstvi. Tato pravidla
nebo zévazky jsou laikéim ¢asto zprostfedkovany mnichy, bud obfadné, nebo na

zdkladé prosté zadosti nésledované piijetim tif atocist a péti predsevzeti. Pokud

to neni mozné nebo vhodné jinak, muze je ¢lovék piijmout sém pted oltafem.

4. UCITEL/PRUVODCE
Dnes se mnoho lidi seznamuje s meditaci z knih. Ale i v tomto ptipadé nékdo
musi instrukce sepsat. Moznd jste svého medita¢niho uditele dosud nepotkali
osobné. Existovaly ptipady zaka, ktefi pfijali utocisté v Buddhovi, ale nedokézali

ho poznat, kdyz se s nim setkali osobné.

Existuje mnoho druha uéitelti, pokud jde o obsah a metody jejich uceni. Casto
je obvifiujeme z toho, Ze nds naudili nespravné véci, ale ¢dst viny je i naSe.
K nehodé by nedoslo, pokud bychom méli jasno v tom, co hleddme. Je rozumné
zkontrolovat si lékatovy reference pred tim, nez spolkneme jeho léky. U¢eni ndm

tika o riznych typech ucitelt (acarijd).



Nékteré z nich jsou:

1. Utitel predsevzeti - ten, ktery vim zprostiedkuje piedsevzeti. Také pievezme
roli duchovniho ochrénce.

2. Utitel dhammy - ten, ktery vam poskytne védéni, at uz svétské nebo duchovni.
3. Medita¢ni uditel - ten, ktery vis vede v meditaci.

Po duchovni strdnce 1ze vSechny tfi nalézt v jednom. Na druhou stranu ¢lovék

muiZze mit od kazdého typu vice nez jednoho ucitele.

Co se rtznych piistupt a metod tyce, nékteré jsou autoritdiské a jiné jsou
ptételské. Prvni jmenované maji tendenci byt tvrdé a piisné a druhé jemné
a pruzné. Raznym lidem muiZe jeden ucitel vyhovovat vic nez druhy, ale
rozhodné se mizeme néco naucit od obou. Vlastné se mtizeme ucit od vsech
a od vseho. Ano, utitel je jedna véc, ale podle mé je dulezitéj$i oddanost vici
hleddni, upfimnost a otevfenost. Vnimam to tak, Ze ¢lovék neni uéitelem proto,
ze udi, ale spi§ diky tomu, Ze ho jeho Zaci jako ulitele piijimaji. Clovék nemuze
byt ucitelem, kdyz ho nikdo neposloucha. Jinak je spis jako kazatel, kterého jsem

jednou vidél promlouvat k prézdnému sélu.

Co se stane, kdyz jsou predsevzeti poru$ena? Muzete je znovu pfijmout.
Predsevzeti jsou pravidla, podle kterych lIze Zit, ne zdkony, které vas poslou za
miize, kdyz vés nachytaji pfi jejich porusovani. Kamma se o va$ pfecin postard
sama, ne proto, ze jste porusili predsevzeti, ale kvali neprospé$nym staviim
mysli, které tento ¢in doprovézi. Nemélo by to ptijit v podobé vycitek svédomi,
které se dostavuji se stavy averze a nendvisti sebe sama. Je lepsi to ptijmout jako
ptipominku toho, abychom obnovili své usili ve zdrzenlivosti. V kldsterech se

formalné praktikuji zpovédi, které se doporucuji i laikaim.

V buddhistickych zemich je zndmé, ze hnévem zptisobend urdzka duchovné

vyspélychlidi muze vyvolat karmické podminky, které ¢lovéku zabraniv duchovni
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realizaci. Je v§ak mozné to prekonat, kdyz ¢lovék pozdda o odpusténi bud ptimo,
nebo, neni-li to mozné, tak skrze zastupce. Podobné podminky muze vytvofit
izévaind kamma. Pfipomenime si, Ze spousta drobné kammy, je-li nahromadéns,

se miize stat docela tézkou!

Jedna vécje jista - v8ichni se dosud mame co udit. Nase neéistoty a selhdni o tom
hlasité promlouvaji a miizeme je povazovat za své ucitele. Clovék muze za uéitele
povazovat dokonce i komdry. Nékdo prohlasil, Ze nejlep$im uditelem je smrt. Za
nejprednéjsiho ulitele ¢lovék muze povazovat véimavost, kterd mu ukazuje ,co
je co”. V8echno zalezi na stavu mysli. Také ¢tu knihu “Vesmir k tobé promlouva®.
Kdyznadm nékdo fekne néco uzite¢ného a ndpomocného, jisté je to dobré. Lidé si

toho ne vzdy ceni, ale jak pravi dhamma: ,...chyby druhych vidime snadno; téZsi

je vidét nage vlastni...”

Neékdy je mezi utiteli a zéky jasnd hierarchie; jindy je méné zfetelnd. A piesto
ucitelé mohou byt pritelé a pritelé ucitelé. Je moudré dobte zvézit, jak se vaci

komu chovat.

Toto je fotografie mého
prvniho barmského medi-
ta¢niho  ucitele Sajadd
U Javany v Mahasiho centru
v Rangunu. Mél jsem o ném
sen, kdyz jsem cekal na
vstupni vizum, a byl jsem
prekvapeny, kdyz jsem
se s nim v Thajsku setkal
osobné. Prestoze byl kvdli
mrtvici napll ochrnuty,
bylo poznat, jak bdélad je
jeho mysl a jak své studenty
prohani. Jeho stru¢né, ale
hluboké instrukce si dodnes
pamatuji. Kazdé slovo bylo
nabité vyznamem.

Barmsky ucitel, Rangtin, Barma 1979




Jaké charakteristiky hledat? Zde je par doporuceni, kterd také pomahaji rozlisit,
komu duvéfovat. To vétsinou néjakou chvili trvéd, protoze hlubsi charakteristiky,
at uz dobré nebo $patné, jsou casto schované. V piipadé $patnych je to

nebezpecnéjsi. V ptipadé dobrych je to jemnéjsi a ne tak zjevné.

Moralnost
Morélnost je nejzietelnéj$im ukazatelem charakteru ¢lovéka. Jakmile si
v§imneme, Ze uroven moralnosti vyznamné ochabla, je jasné, Ze je na ¢ase opustit
naSeho ,ucitele”. Nefesti poukazuji na hrubé nedistoty, které ¢lovéka rychle

diskvalifikuji z moznosti stit se bozskym guruem, pokud jste nékoho takového
vibec hledali.

Koncentrace
Koncentrace je vlastné roz$ifenim prvniho faktoru. Odrazi silu ¢isté mysli a klidu,
ktery s ni prichazi. Je-li koncentrace piili§ intenzivni a agresivni spis nez jemnd
a klidnd, méjte se na pozoru. Muze vam pfinést utrpeni i pfi dobrych umyslech.

Mentalné se piipravte na disciplinovanéjsi piistup.

Moudrost
Muze se jednat jen o védéni v podobé informaci z text. Muze to byt védéni
pochézejici ze zkuSenosti praxe v kazdodennim zZivoté. Také to muze byt
védéni nabyté z medita¢nich zku$enosti. Mozna nenajdete veskerou moudrost
vjednom ¢lovéku, ale ob¢as se to podaii a pak méte opravdu $tésti. Tento faktor
vétsinou zUstavd skryt, proto je dulezité hledat ¢istotu mysli, kterd s nim piichdzi.
Také to znamend, ze hlavnim kritériem by mél byt hluboky medita¢ni zazitek
skute¢nosti. Ten nelze bohuzel tak snadno poznat, zvlast kdyz neni ucitel v téchto
zdlezitostech sdilny. Jeho schopnosti ztstanou skryté a mozna k tomu je i dobry

divod. Proto pozorné naslouchejte a ¢téte mezi fadky.



Komunikacni schopnosti
Tyto schopnosti zahrnuji jazyk, pochopeni kultury, diplomacii a pravdépodobné
mnoho dalsich schopnosti jako napfiklad ovladani pocitate! Prestoze nejsou
kritériem, podle kterého lze posuzovat duchovni vysledky ¢lovéka, jsou to
dulezité schopnosti pro u¢eni a predavani moudrosti. Tyto schopnosti se dostavi
az po nékolika letech uceni. Proto je nékdy jednodussi, kdyz se ¢lovék nauéi
uciteltiv jazyk a sezndmi se s jeho kulturou. Podobné muize ¢lovék vyuzivat
znalost starych indickych jazyka jako pali ¢i sanskrt, ve kterych jsou zaznamendny
nejranéjsi texty.
Soucit

Jedinym diéivodem pro uleni je soucit. Jak by mohl ¢lovék necitit soucit poté,
co zahlédl utrpeni? Ten, kdo zazil duchovni §tésti, bude se o néj ptirozené chtit
podgélit s ostatnimi. Duchovni rozvoj ptichdzi spolu s mnoha dal$imi ctnostmi, jez
se opiraji o zkusenost vhledu do skute¢nosti. Nicméné mira rozvoje se bude lisit
podle jednotlivcovy povahy. Naptiklad ¢lovék se silnou tendenci k samotéistvi
se bude zcela pfirozené vyhybat lidem. Ti, ktefi vynikaji v praxich kontemplujici
nelistoty téla, mohou odradit ostatni lidi. Neznamena to, Ze Zddny soucit nemaji.
Mozna jen neméli dostate¢né piilezitosti, aby v nich tato kvalita rozkvetla. Rika
se, ze nejde o to, ,ze ¢lovéka miluji mifi, jako spi§ o to, Ze pfirodu miluji vic”
Je ptirozené, Ze nds vic pfitahuji vielé liskyplné pocity. Ale také potiebujeme

poznat, kdy je na¢ase byt vaznymi, a od véznych lidi se také dé leccos naudit.

Metoda
Pro zac¢ate¢niky to je ten nejdalezitéjsi faktor. Dokonce i veterdni se vidy mohou
zlep$ovat. Jak poznite, Ze metoda je spravnd? A i kdyby byla, jini mohou znat
lepsi alternativy. To, jakd metoda bude fungovat nejlépe, zélezi na schopnostech
ucitele a povaze kazdého. Pritomnost ucitele neni vzdy dostupng, a tak se ¢lovék

musi smifit s tim, co mé k dispozici.



Meditujici se mé ¢asto ptaji, jestli medituji spravné. Na oplatku se jich ptdm:
»Jste véimavi?“ Pokud je odpovéd vihavj, je tfeba véimavost posilit. V¥imavost
zajiStuje, Ze je mysl v uslechtilém stavu. Poté si zkontroluji dal$i faktory. Uceni
ndm déava voditka ke spravné dhammé, kterd by méla vést k odpoutdni od
smyslového potésenti, zIé vile a zaslepenosti. Méla by vést k ustrani, koncentraci,

moudrosti a osvobozeni.

Dalsi véci, kterou je tteba mit na pameéti, je, Ze metoda musi byt hned od zac¢atku
tak jasnd, jak jen to je mozné. Clovék musi napiiklad davat nesmirny pozor na
instrukce. Pokud si neni jisty, musi se zeptat. Obdobi praxe a zpétné vazby je
nezbytné, nez ¢lovék pochopi zdklady k tomu, aby mohl zatit proces vlastni
kultivace. Zacate¢nik postupuje tim, ze pochopi zdkladni cviceni a jejich piimy
vysledek, a radéji se u¢i zachdzet se zdkladnimi instrukcemi, nez aby se hnal

k blazenym stavim.

Spfiznénost
Nase podminéni z minulosti, kterd se tdhnou vicero Zivoty, z nds délaji to, co jsme.
To vysvétluje, pro¢ se nesneseme dobie s kazdym. V piipadech, kdy s nékym
dobfe vychézime, se zformuje dobré karmické spojeni. Spiiznénost muze také
pochézet z podobnosti v preferencich, kultufe atd. Kdyz sptiznénost rozezni
ty spravné struny, vychdzite se svym ucitelem dobfe, coz umoziiuje zdravy

a snadngjsi pfenos.

Pro sptiznénost, nebo jeji nedostatek, s nékym, jako je ucitel, existuji i jiné
divody. Nemusite souhlasit s jeho postoji, metodami a pfistupem. Dokonce ani
s tim, jak vypad4, jakou mé barvu pleti nebo jaké md pohlavi; v nékterych téchto
vécech nemd na vybér. MiiZe to byt i ndsledek minulych karmickych spojeni. At
je to cokoli, pokuste se diivody prozkoumat, protoze by vam mohlo uniknout

néco podstatného. Pokud tento vztah skute¢né nefunguje, je lepsi vyhnout



se zbyte¢né komplikovanym situacim a negativni kammé. Pokud tento vztah

funguje, vykvete do krasného pratelstvi.

5.MiSTO A CAS
Medita¢ni vycvik vyzaduje, aby ¢lovék byl véimavy a ¢isty vidy a vSude. Jsou
chvile a mista, kde je meditace ndro¢néjsi. Zivot neni vzdy klidny, ale je na nds,
abychom jej takovym udélali. Pro zacate¢niky, kteii stile jesté potiebuji posilovat,

je lepsi, aby si vybirali vhodny ¢as a misto, kde by jejich seminka mohla rust.

MiSTO
Buddha radi svym mnichim: ,Zde jsou lesy, kofeny stromi a prézdnd mista,
meditujte...” Ddvni mnigi byli poutnici a ¢asto byli ve svych praxich velmi p¥isni.
Dnes by si mnozi zvolili pohodlnéjsi podminky, coz je pochopitelné. Existuji
ur¢ité okolnosti, které by mél ¢lovék vyhledévat, kdyz chce najit vhodné misto
pro meditaci:
Meditaéni centra a poustevny
Chrdmy a svatyné
Parky a zahrady
Jakékoli tiché, titulné misto

Vlastni pokoj nebo mistnost urcend specidlné pro meditaci

Toto je fotografie stromu
mahabodhi na nejsvatéjsim
misté v Bodhagdje. Stin
tohoto stromu, posezeni
na sedatku z trdvy po
vydatném jidle - to byly
dostacujici vnéjsi podminky
k Buddhové osviceni.

Mahabodhi, India 1996



Bezpedi
Nejdulezitéjsi podminkou je bezpedi. Strach o vlastni Zivot je velmi znepokojivy,
zv]adté pro novacka. Nékteii praktikujici takovd mista vyhleddvaji, aby se vyhnuli
lidem. Pocit nebezpeti pochdzi napiiklad z nemoci. S tim bychom si neméli
zahravat. Kdy? je télo oslabené, m4 to na mysl zac¢ate¢nika vétsinou velky dopad.
Prevence je lep$i nez 1é¢ba. Nebezpeéi® muze hrozit od divoké zvéfe, véetné
jedovatého hmyzu. Mnisi vétsinou praktikuji meditaci laskavosti a dobrotivosti
- jakousi nabidku miru. Existuje i nebezpeci pochézejici od zlych duchi. Pro
takové ptipady tu jsou ochranné recitace. Jevi-li se prekazky jako nepiekonatelné,

je lepsi premistit se tam, kde nebezpedi nejsou tak velkd. Nebezpedi - véetné

yrazovych pantertt” - vak ¢ihd vSude, proto se mnisi ¢asto pfemistuji.

Ticho a ustrani
Hluk, zvlast pokud pochdzi ze stroji, nékladnich automobila a kiicicich déti,
muze pusobit velmi rusivé. Lidé jsou také rusivi, hlavné takovi, co pfili§ mluvi.
Proto je tfeba dodrzovat mléeni. Zvuk je ale mozné pouzit jako kontempla¢ni
predmét a ¢lovék by se to mél naucit. Ptili§ mnoho hluku v8ak ur¢ité muze citelné
snizit uroveni nasi koncentrace. Nékdy kolem nds nemusi byt tolik hluku, sta¢ijen

prehrsel aktivity, takové misto pak také neni pro praxi idedlni.

Pristupnost
Misto pro praxi by mélo byt snadno dostupné. Shon muze byt namdhavy a
¢lovek pak potiebuje ¢as navic na zotaveni. Pobliz medita¢niho mista by mélo
byt zdzemi, kde se da zajistit jidlo a dal$i nezbytnosti. Nékde musi mnisi chodit
nékolik kilometrti denné, aby si opatiili kazdodenni stravu. Slouzi to sice jako

dobré cviceni, ale odvadi to od hlubsi praxe.

* Do této kategorie lze také zahrnout jind zdravotni rizika jako znecisténi Zivotniho prosttedi a jind podobnd nebezpeci jako napfiklad
moznost potopy.



Prace
Mezi praxi a pracovnimi povinnostmi musi existovat rovnovédha. Kdyz jsme
doma, lezi na nasich bedrech mnoho povinnosti. Jen se podivate na podlahu a uz
ji chcete zamést. Vidite-li pferostlou travu, musite ji posekat. Mate-li hlad, musite
se najist atd. Nejlepsi je, kdyZ vechny takové zélezitosti mohou byt odlozeny.
Nejde jen o ¢as, ktery s nimi strdvime; jedna se také o starosti, které se s kazdou

takovou ¢innosti poji.

Pfitomnost vhodnych osob
Ptitomnost vhodnych osob je pro dobrou praxi dulezitd. Zatimco neukdznéni
lidé rozptyluji, vhodni jedinci, jako napiiklad pilné praktikujici, nasi praxi
podporuji. Piitomnost pruvodce, vhodné rozpravy a diskuze také znacné
pomahaji. Praivodce se snadno muize stét tim nejdualezitéjsim faktorem a muize
vést ptikladem a poskytnout pomoc ve chvilich potteby. Jeden dobry tip nds

muzZe uSetfit mnoha let hledani.

CAS
Cas plyne, ¢as leti. Vyuzijte ho plné, dokud mazete. Méli bychom byt viimavi
neustéle. Je na nds, abychom z obdobi vhodnych pro hlubokou praxi ziskali co

nejvic, napiiklad abychom si dostate¢né dopredu naplanovali delsi zasedy.

Kazdodenni medita¢ni praxi je nejlepsi provadét rdno po dobrém télesném i
mentalnim odpocinku. Dobrou volbou muze byt také vecer pied spanim, poté
co jsme splnili své kazdodenni povinnosti. Clovék vsak muize byt po préci
unaveny. Zdiimnéte si a vénujte se chvili oby¢ejnym ¢innostem, aby se zklidnila
mentdlni aktivita. Pravidelnost je dileZitd pro udrzeni nepfetrzitosti praxe a pro

jeji pouzitelnost v kazdodennich ¢innostech, které zabiraji nejdelsi ¢ast dne.



Pét prvkai usili (padhdnijanga)
Pét prvka usili vystihuje to, co se od meditujiciho, jenz usiluje o svobodu,
vyzaduje. Zdrojem jsou texty. Poskytuje to jesté obsirnéjsi pohled na podminky,
které meditujici musi splnit.
1. Vira
2. Zdravi a vnitini pohoda
3. Poctivost a upiimnost
4. Energické vzddni se zla a vyddni se dobru

S. Vhled do vznikdni a zanikdni véci.

1.Vira
Toto téma jsme probirali jiz difive. Bez faktoru viry by ¢lovék ani nezacal
meditovat. A kdyby zacal a vira byla slabd, daleko nedojde. Vira je jako jiskra,

kterd nds pohdni. PIné se rozvine az poté, co dojde k uvédoméni si pravdy.

2. Zdravi a vnitini pohoda
Text je popisuje jako dobré traveni, které neni ani p#ili§ horké, ani chladné.
Moind to naznaluje, Ze vyZiva a vyvazend energie jsou dulezité faktory zdravi.
V kazdém piipadé je zdravi velmi duleZitym faktorem. Proto se ¢lovéku radi,
aby zacal mlady. Kromé toho, e m4 (moznd)vic ¢asu, ma jeho télo dosud silu
na to, aby vydrzelo rdny okolniho svéta. Je pravda, Ze teprve az kdyz je praxe
dobfe ustavend, muzeme prohldsit, Ze ,mysl je nad hmotou®. Pro vétsinu plati, Ze

s tpadkem téla rychle upadd i mysl. Proto je dulezité o své zdravi pecovat.

3. Poctivost a upfimnost
Meditace, a meditace vhledu obzvlast, je o poznani pravdy a byti ,v pravdé’
poctivosti. Nedokaze-li ¢lovék byt poctivy a uptimny k ostatnim, jak maze byt

takovy sdm k sobé? To plati i obracené.



Poctivost z po¢dtku zahrnuje i moralnost, kterd ovliviiuje svét kolem nds, coz je
¢tvrté predsevzeti o nelhani. Pak se roz$ifuje na to, jak poctivi jsme ve své praxi.
Béhem zdsedu se konaji pohovory, které maji praktikujicim pomoct. Néktefi na
nich dokonce IzZou! To jen ukazuje, s jakymi triky je mysl schopna ptijit, jen aby
se mohla vyhnout neptijemné pravdé. Clovék musi nebezpeci vidét, aby ho mohl

odstranit. Utitel vim nemuze pomoci, pokud k nému nejste upfimny.

4. Energie
Meditace vyzaduje zna¢né usili, viastné usilinejvyssi. V pocitku praxe ¢lovék musi
vystoupit ze zajetych koleji, ve kterych ho drzi staré navyky neklidu a necistot.
Jakmile za¢neme, zd4 se, Ze je pfed ndmi nekone¢nd cesta lemovana prekazkami
a zdbranami. Dokonce i blizko cile mnohym chybi trpélivost. Nastésti muzeme

fici, ze mysl ma k dispozici nekone¢nou energii - musime ji jen zaptihnout.

5.Vhled do toho, jak véci skute¢né jsou
Abychom ziskali vhled, potfebujeme nejprve zdravy rozum. Potfebujeme ¢init
sprévna rozhodnuti. Ze jsme ziskali hlubsi vhled, poznidme podle nasi schopnosti
vidét podstatu véci pod jejich povrchem a proniknout do jejich skryté povahy.
V praxi vhledu toto pronikavé védomi pifindsi vidéni pomijivosti mentélnich
a materidlnich procesu, cozZ je nejprve zakouseno jako proud a pozdéji jako jevy,
vznikajici a zanikajici moment po momentu. Ctvrty vhled vznikéni a zanikani je

povazovan za indikaci, Ze ¢lovék ma potenciél pro kone¢nou realizaci.



VSIMAVOST
Poletech praxe a u¢eni jsem zjistil, Ze pfimo v centru déni stoji v§imavost. Pfejimd
vedeni, je ji tfeba vkazdé funkei a po ur¢ité dobé se zd4 byt véudyptitomna. Texty

v komentéfich ji ¢asto zminuji, naptiklad:

y.Uslechtily Zdk, jenz drZi vSimavost jako strdzného u brdny, odmitd vse neprospésné
a kultivuje, co je prospésné. Odmitd vse odsouzenihodné, kultivuje vie nevinné a tim
si uchovd Cistotu. Co je, mnisi, mnichovym piisobistém, jeho vlastnim otcovskym

domovem? Jsou to Etyi zdkladny vsimavosti.” (Anguttara VII)

»Rozprosttiu péti smyslovych bran sit viimavosti, aby se v ni drobné a jemné necistoty

zachytily a mohly byt zniceny jasnym vhledem.” (Anuruddha Théra)

, Prdtelé zemieli; Mistr také skonal.
Jiz neexistuje Zddné ptdtelstvi, které by se vyrovnalo tomuto:

Vsimavost zamétend na télo.” (Ananda-Théra gdthd)

,Bedlivé  sleduji své
srdce, o¢i mam neustéle
do siroka oteviené.”

Tento vers z pisné
Johnnyho Cashe se hodi
k popisu sovy, stojici
u brany medita¢niho
centra v Kota Tinggi
v Malajsii, které klade
duraz na vsimavost.

Sova u brany, Kota Tinggi, Malajsie 2006



»A jak, Anando, je mnich sdm sobé ostrovem, titocistém, bez jakéhokoli jiného titocisté?
Jak se Uceni stane jeho ostrovem, jedinym titocistém? Zde mnich prebyvd, praktikujic
vSimavost k télu, mysli, predmétiom mysli, horlivy, jasné chdpajici a vsimavy, kdyz

prekonal Zddostivost a zdrmutek vici svétu.” (Mahaparinibbdna sutta)

Praxe podle mé opravdu za¢ind tehdy, kdyz ¢lovék objevi pfirozenost vimavosti
(alesponr v nékterych jejich aspektech). Clovék pak vyviji tsili podnécovat ji,
az dokud se nestane nepfetrzitou. V tomto procesu podnécovéni hraji roli tfi
mentdlni stavy a je docela zajimavé se na né podivat.

Tyto tfi stavy jsou:

1. Vnimani (sasiid)

2. Pozornost (manasikdra)

3. Zamér (¢étand)

Pokud ¢lovék spravné vnimd, co vSimavost je, pak pomoci pozornosti svym
zdmérem posouva mentalni stavy a jejich pfedmét, takze vysledkem je véimavost.
Zamér miizeme piirovnat k ¥idi¢i, pozornost k volantu a vnimani k tomu, kdo vi,

kde je.

Uvidite, Ze sprdvné vnimdni je pro za¢4te¢nika dulezité. Je to jako fici nékomu,
kdo nikdy nevidél zlato, aby ho hledal. Musite mu prozradit spravné vnimdni

v§imavosti.

Nyni si miizeme fici, co v§imavost je. Pokud si dobfe vzpomindm, dfive jsem se
moc nesnazil zjistit, co vlastné tento dulezZity stav je. Pravdépodobné jsem ho
moc nerozli$oval od koncentrace. Tomuto stavu jsem zacal vénovat pozornost
zfejmé proto, ze jsem byl timto slovem neustéle doslova bombardovan. Vic jsem
se 0 ném dovédél az patranim v odpovidajici literatuie. Nevybavuji si ale zidny

konkrétni ptipad, ktery by mi piibliZil, co vSimavost je. Zd4 se, Ze se zjevuje spis



diky intuici probuzené po dlouhé praxi. Ptipomind to miminko, které se nau¢i
chodit a udrzovat rovnovéhu, coz se s pfibyvajicim vékem stane pfirozenym,

a pak se divi: ,Jak jsem se sdm nau¢il udrzovat rovnovihu?“

Hledéni vyznamu v8imavosti v literatufe bylo zajimavé. Nastésti jsem narazil
na medita¢niho uitele, ktery byl zdroven mistrem buddhistické metafyziky
(abhidhamma). Oteviel mi novy svét vnitini metafyziky. Zhltal jsem na toto téma
vSe, co jsem mohl, a diky tomu jsem si jako nikdy pied tim za¢al uvédomovat

mentalni stavy.

Mentélni faktor v§imavosti je definovan jako ,,upamatovévat se”. To mi nedrnkalo
na spravnou strunku, tak jsem to ignoroval. ,Pamét“ a ,vzpomindni“ mi piipadaly
jako pochodyvniméni (saririd) spojené s minulosti. Viimavost pak byla vysvétlena
s ohledem na jeji charakteristiku ,neodplouvani“ (apilapana). Pouzivd se
i ptiklad zapojeni se na rozdil od pouhého nahodného proplouvéni. Ani to mi
nic nefikalo. Takova definice znéla spi$ jako to, ¢emu se iikd koncentrace nebo

jednobodovi fixace (¢kaggatd).

Uvédi se i funkce nezapominani (asammosa) nebo ,neopomenuti®. Znovu jsem
. v ) v e . v . v . 7
si pomyslel, Ze to zni jako ,,pamét’, ale musel jsem uznat, Ze mezi zapomnétlivosti

a nedbalosti existuje jisté propojeni. Jejich opak znamena uréitou v§imavost.

Manifestace v$imavosti se popisuje jako konfrontace tvati v tvaf ptimo
s pfedmétem. Byl jsem z toho zmateny a fikal si, co to md se vSimavosti
spole¢ného. Svedl jsem to na svou zaslepenost, jak je mym zvykem, a odloZil to
stranou s nadéji, ze se k tomu vratim pozdéji, az budu moudrejsi.

Posledné jmenovand definice, jez je pfi¢inou jasného vnimdni a aplikace
v§imavosti viiéi télu apod., mi piipadala zfejmd, a tak jsem byl rdd, ze jsem bodoval

aspon v jedné ze ¢ty moznosti. Vypadd to, ze jsem se ke slovu ,v&imavost®



neustéle vracel, coz natésti neni daleko od pravdy. Existuji i jind slova jako tteba
yhorlivost®, pouzivané pii ptekladu jiného palijského vyrazu (appamdda), coz
mi ddvalo smys] a tak jsem se toho chytil. Pfedpokladdm, Ze pti dal$im ¢teni mi

pomohly i jiné vyrazy jako napiiklad ,dikladnost®, a tak jsem mohl pokracovat.

Na lepsi definici prekladu neZ ten, se kterym jsem se setkal na zacitku, jsem
narazil az po ur¢ité dobé. Pochdzela od mého barmského ulitele z knihy
arozhodné dévala vétsi smysl, protoze viimavost popisovala jako nepovrchnost.
Predpokladam, ze pokud texty piekldda praktikujici, je to obrovsky rozdil, nez
kdyz je preklada obycejny védec. Zajimalo by mé, jestli bych jim rozumél 1épe,
kdybych je uz od zacitku Cetl s ohledem na tuto definici v§imavosti. Asi ano,
ale stejné bych pro nedostatek zkusenosti nemohl pochopit jejich vyznam tak

hluboce jako ted.

Od té doby jsem ucinil uréité nové objevy. Kdyz jsem si jednou procital texty
(Anguttara nikdja), viiml jsem si, ze popsané dobré stavy mysli by $ly snadno
rozdélit do tii kategorii — jasnost, mir a jemnost. A protoze ve vech prospésnych
stavech védomi je pfitomna v§imavost, poznani a bdélost, které s nimi prichazeji,
mohly by snadno spadat do toho, ¢emu iikime vSimavy stav. To se ukazalo
byt velmi ndpomocnym pti vyucovini meditace. V8iml jsem si, Ze mnoho
meditujicich, ktefi se zacastnili intenzivnich zdsedu, skon¢ilo s napétim, které slo
ptipsat na vrub pfilisnému asili. To vedlo k diirazu na koncentraci bez dostate¢né
uvézlivosti, a tedy ke ztraté v§imavosti. Proto jsem misto koncentrace zacal klast

diiraz na v§imavost.

Na kazdém zdsedu jsem pak objasnil tyto tfi charakteristiky a fikal jsem
praktikujicim, aby se ujistili, Ze jsou bud' v kterémkoli, nebo ve v§ech z téchto

stavi.



Jasnost
Jasna pozornost je definice, kterou ¢asto pouzivim k popisu viimavosti (sati).
Jasnost se rozzati jako slunce ve chvili, kdy dojde k rozehnéni jejich opa¢nych
stavi jako tupost, zaslepenost, zmatek, podobné jako se rozplyvaji mraky
(jako kdyz ¢lovek piekona ospalost). Proto ma blizko k bystrosti mysli, kterd je
rozpinava. Pouzivam predstavivost k tomu, aby to ¢lovék mohl skrze zkugenost
lépe pochopit. Meditujici si maji vizualizovat nebo jen pomyslet na jasné svétlo
nebo prazraény krystal. Pak maji pozorovat, jaky je stav jasné mysli. Stane se zcela
zfejmym. S jasnosti se v§echny pfedméty také rozjasni. Na co se zaméti dobie
vycistény pohled, to se zaostti. Cistota je podstatnou kvalitou, kterd ptichazi
s jasnou bdélosti, a je nesmirné duleZitou pro ty, kteii si buduji koncentraci

a mentalni silu.

Klid/Mir
Cista mysl je klidna, zatimco neklid je zikladnou pro vétsi utrpeni. V¥imavost
musi pfijit s mirnosti. Opakem je chaos. Stejné tak stavy jako averze ¢i vzru$eni
jsou jen chaosem. Dokaze-li si ¢clovék vizualizovat klidné jezero, jez se da zvétsit
az na mofte, muze zakusit klidnou a blazenou mysl. Je bliz koncentraci, ktera
povstava rychleji, pfindsi rovnovahu a prodluzuje klid a mir. KdyzZ to ¢lovék
vi, bude motivovan, protoZe i jen véimavost za to stoji. Clovék musi mit tento
stav k tomu, aby seminko spravné koncentrace a klidu mohlo vyrust. Tento klid

rozviji velkou citlivost. Je jako klidnd vodni hladina, na které nejdrobnéjsi listecky

rozceti vinky.

Mékkost/Jemnost/Pruznost
Tietim faktorem je mysl, kterd je mékoucka jako bavlnka a tak jemnad jako lé¢ivy
balzdm. To odpovidd nékterym nddhernym mentalnim faktoram, jak je popisuje
buddhistickd metafyzika. S pfitomnosti a bdélosti poznéva mysl pfedméty jasné,

i kdyz jsou drobné, iluzorni, drsné nebo tézko snesitelné. Opa¢nym stavem je



drsnost, strnulost a tvrdohlavost, jak Ize vidét u nékoho s nenavisti a pfedsudky,
agresivita a hrubost se silnou chtivosti a hnévem. Zkuste si predstavit padajici
snih, jiskrnou mlhu nebo bilou vatu a bude vdm jasné, co mdm na mysli.

Prestoze technicky neni zcela spravné tyto stavy hodnotit, protoze pfi véimavém
stavu néjak povstdvaji vSechny najednou, muzeme je sefadit podle poradi
duleZitosti. Prvni je Cistota ve smyslu jasnosti. Nésleduje klid jako zdkladna
hlubsi koncentrace a spolu s tim pfichdzi jemnost a pruznost, aby urcily jemnéjsi

rozvoj, ktery zase prispiva k vétsi jasnosti a ¢istoté.

Jasnost

Cistota

Ostrost
Mir .. Mékkost
Koncentrace VSIMAVOST Jemnost
Klid Citlivost

obr.3

VSIMAVOST PODLE SATIPATTHANY
Jak jsem pokracoval v praxi, nemohl jsem si nevSimnout spojeni mezi tfemi
aspekty prospésné véimavosti a tim, o ¢em mdj ucitel mluvi jako o v§imavosti

podle satipatthdny. Ve své promluvé ji popsal tiemi zpusoby:

Ponofeni se do predmétu a neodplynuti od néj
To je také definice, kterou tento stav popisuji komentéife. Chépu pod tim
vyvinutou formu v§imavosti, kterd je koncentrovand na pfedmeét. Kdyz je ¢lovék
uplné ponoten do pozorovani, vybuduje si ruku v ruce s tim koncentraci a ponofti
se do pfedmétu. To piivadi véimavost do hlubsiho stavu, a proto jsou mozné
hlubsi zkusenosti. Pozdéji jsem pro tento stav nepovrchnosti a dikladnosti nasel

lepsi slovo.



Rychlost, preciznost a pfesnost v uchopovani predmétu
Vipassanovy predmeét je prchavy moment. Nechytnete-li ho ve chvili, kdy je
ptitomen, je pry¢. Nebo se muze proménit do jinych forem, takze aby ¢lovék
zaregistroval jeho povahu, musi byt v dané chvili otevieny, pfesny a precizni. Muj
ucditel to pfirovndval k predétoru, ktery rychle sko¢i a lapi svou kofist. Je to jako
stfelba na pohyblivy cil. Pfi konfrontaci s pfedmétem se miize manifestovat pravé

tato kvalita.

VSezahrnuijici kvalita
Muj wlitel to ptirovnaval k vod¢, ktera se vpiji do latky. Odhaluje vSechny
aspekty ptredmétu, a proto dokdze poskytnout vsezahrnujici dhel pohledu. To
plati obzvlast, mé-li ¢lovék tendenci nevidét pro stromy les. Necha-li se chytit
detaily, zapomind na podstatu. Ale nejdiiv musi ¢lovék poskladat v§echny kousky
sklddacky. Takovou v§imavost bych v pfeneseném vyznamu popsal jako svétlo,
¢i spi$ jako paprsek laseru, ktery proudi spolu s fekou mentalnich a materidlnich
procesi (jako napt. zivot) a osvétluje viechno kolem sebe. Jen s rozdilem, ze tak
¢ini moment po momentu a trvé néjaky cas, nez se vybuduje. S tim, jak nabyvé

na sile, pronikd hloubéji.

Nemuizu sice tvrdit, Ze se iplné podobaji, ale muzeme je spojit:

1. Jemnost + pruznost s rychlosti + preciznost (nebot obé se zapojuji do zachyceni
rychlého jemného predmétu)

2. Klid + stabilita s ponotenim se do predmétu (nebot obé mohou ptinést hlubsi
koncentracia napojem’)

3. Jasnost se viezahrnujici vsimavosti (nebot obé mohou pfinést celkovou jasnost
predmétu)

Je to tedy vlastné v8imavost podle satipatthdny, ktera je pozornd, koncentrovana
amuze sezostfitaz dovhledu. Jednd se o konkrétni a specifickou formuv§imavosti,

se kterou se ve svété bézné nesetkdvame. Na rozdil od slabé a roztrzité mysli je



totiz téeba ji kultivovat. Jde o duchovni spi§ nez o svétsky stav, ke kterému se poji
nedistoty jako chtivost, hnév a zaslepenost. Diivodem je i to, Ze tato vSimavost
bez mysleni a koncepti si za pfedmét vybira absolutni skute¢nosti, které bézny
svét povazuje za samozfejmé a prehliZi je. Vyzaduje to mnoho hodin praxe
moment po momentu, podobné jako je potfeba mnoho kapek vody, aby vznikla

setrva¢nost a vytvotil se proud takové v§imavosti v fece Zivota.

Stejné jako vSechny feky plynou do mote, viimavost a vhled do tif univerzalnich
charakteristik a mentédlnich a materidlnich procest vedou k nepodminénému.
Tehdy se povaha v$imavosti a vhledu stane nadsvétskou, coz je stav, ktery je
v textech popsin jako cesta védomi nebo uslechtild osmic¢lenna stezka. Jaky
je? Rad si vybavuji jasnost tohoto nadsvétského stavu, jeho klid a jemnost jako
zagitek kontemplace miru (tedy nibbdny). Je to mir, jemnost a ustdni viech
formaci...nibbdna. Charakteristiky nibbdny byly popsanyjakoklid (ukonéeniviech
formaci), nepodminénost, pravda, jez je vidy ptitomna. R4d bych téz tekl, ze je
to pfirozeny jev, jenz je tak jemny, ze je zastinén hrub$imi podminénymi stavy, na
které jsme zvykli. Myslim, ze s opravdu ostrou, jasnou bdélosti mize viimavost,
kterd je prosté ptitomna piesné v tady a ted, prorazit v§im az k nadsvétskému.
Déva to smysl, nebot pravda je pouze v tady a ted. Takova ostrost, preciznost
a sila museji byt vétsinou kultivoviny po mnoho let, aby uplné dokazaly prorazit
zdvojem zaslepenosti. Dokdzeme-li to v§ak udrzet v paméti, mdme spravny postoj

a cil a mtzeme letét vzdusnou ¢arou z A do B.

Proto vét$inou piedstavuji v§imavost hned od za¢4tku v nadéji, Ze aspoil nékdo
se toho chyti. To znamend, Ze on nebo ona prosté musi byt plné piitomen.
Nelpéte na tom, ,kdo“ a ,co” je pfitomno. Jen nechte pfitomnost byt. Diky tomu
vSechny ostatni stavy zapadnou ptesné na své misto. Viimavost je zakous$ena ve
svych tfech ¢istych formach - jasnost, klid, jemnost. V§imavost neni povrchni,

ale hledi do hloubky piitomnych stavi, nic nevynechévd, ani nikam neutika.



Wiimavost konfrontuje realitu, jak jsme vidéli na vSech metafyzickych definicich,
se kterymi jsem se setkal. Je-li silnd, neni to nic jiného, nez sama v§imavost podle

satipatthdny.

Obesel jsem dlouhym obloukem vSechny definice, se kterymi jsem se setkal.
Trvalo mi mnoho let praxe, nez jsem objevil pravy vyznam toho, o ¢em
komentdtofi mluvili. Jim to moznd ptislo jednoduché a ziejmé, ale ne tak mé

a ani mnohym zadate¢nikaim.

Cestou se kromé tohoto hlavniho vlakna rozpletly mnohd postranni vlakénka
a formy v8imavosti, a stéle se rozplétaji. Na nékteré z nich se podivime v dalsich

¢astech knihy.

PROCES VSIMAVOSTI
Viimavost musi byt nejprve probuzena. V pocitcich se jedna spis o energickou
pozornosts doufejme aspoii trochou véimavosti. Kdyzsi clovék hloubéjiuvédomi,
co v§imavost je, jeji proud a doba trvani se prodlouzi. Poté se ¢lovék muze pokusit
zajistit, Ze je to vsimavost vipassanovd - jasné védomi bez koncepttt (jako ja
- osoba, ¢as a prostor), které jen nésleduje a pozoruje pfedmét kontemplace, tedy
mentdlni nebo materidlni kvality, coz jsou v podstaté jen procesy. Ve zkratce Ize
Fict, Ze toto jasné védomi prosté poznava tyto procesy takové, jaké skute¢né jsou.
Cesta véimavosti vede, stejné jako mysl, Sesti smyslovymi branami. Smér,
kterym pujde, zavisi na pfedmétu, kterého ¢lovék pouziva. Kdyz se koncentrace
s pokrocilejsi praxi prohloubi, za¢ne vice ptebyvat u brany mysli. Proces, kterym
se v§imavost buduje, Ize zjednodusené popsat takto:
Probuzeni viimavosti - vs$imavé sledovdni piedmétu/procesu - véimavé sledovdni
povahy piedméty/procesu
To, které predméty jsou pii meditaci pouZity a jak se praxe odviji, zdleZi na tom,

kdo co vyucuje, tedy na linii a tradici, stejné jako na osobnich metodéch.



Piistup zde prezentovany vychazi ze Satipatthdna sutty (Rozprava o zakladnich
vsimavosti). Dokonce i to se u jednotlivych praktikujicich ligi. Zde prezentovany
ptistup se opird o uceni, kterého se mi dostalo v Barmé pod Mahdsiho systémem.
V mém piipadé se vyvinul mou vlastni praxi a u¢enim na Zgpadé. Neni to tedy
presné to, co se u¢i v nékterych Mahdsiho centrech, ale neni to ani moc vzdélené.

Dovolte jen, abych vas ujistil, Ze tato metoda se nijak neodklani od toho, co ucil

Buddha.

KONCENTRACE A VSIMAVOST
Kdyz se meditujicim fekne, Ze maji byt v§imavi, pokousi se ¢asto na tkor v§imavosti
spi$ koncentrovat. Divodem muze byt, Ze vSimavost neni obecné dostate¢né
zduraznéna nebo ze vlastné nevidi zZddny rozdil, zvlast kdyz koncentrace a v§imavost

povstanou v momenté myslenky spole¢né.

Nejdtiv se musite naucit vS§imavosti, coZ se stane zfejméjsi, jakmile se zdokonalite
v rozpozndni momentt, kdy vé§imavi nejste. To znamend, Ze mezi témito stavy
poznate rozdil a také jejich nésledky. Rozezndni koncentrace a v§imavosti pfichdzi
v tvahu teprve poté. Koncentrace je fixovani nebo sjednoceni mysli a jejitho
predmétu. Je-li spojend se véimavosti, pak je to spravnd koncentrace. Jinak muize
byt povazovéna za chybnou koncentraci, ktera je $kodliva. Proto by diiraz na kvalitu

véimavosti nemél byt podcenovan.

Viimavost, jak jsme ji popsali, znamend hledét na predmét se spravnou/moudrou
pozornosti a s ¢istymi prospésnymi kvalitami, které byly popsany vyse. V meditaci
je ¢lovék velmi pozorny k povaze predmétu. Je-li tomu tak, néjakéa koncentrace je
vzdy ptitomna. Duraz na véimavost spi§ nez na koncentraci se klade proto, aby byl

zajistén postup smérem ke vhledu.



METODA SATIPATTHANA VIPASSANA

SATIPATTHANA SUTTA

ozprava o zdkladnich v$imavosti - Satipatthdna sutta, je Buddhovou

rozpravou o meditaci. Nachdzi se jako deséta rozprava ve stiedné dlouhych
rozpravich (MadZdzhima nikdja) tak, jak byla zaznamenana stoupenci
théravady v palijském kanonu. Tato sutta za¢ind slovy: ,Toto je jedind cesta
k o¢isténi bytosti, pfekondni smutku a bédovéni, znic¢eni bolesti a zdrmutku,
dosazeni pravé stezky, uskute¢néni nibbdny, jmenovité toto jsou ¢tyti zdkladny
viimavosti”. Je tedy pochopitelné, Ze tato rozprava a jeji komentate diky svému
dirazu na véimavost byly pouzivény jako zakladni referen¢ni text pro meditujici.
Ctyti zékladny - télo, pocity, mysl a dhammy/jevy - jsou ve skute¢nosti
predméty, kterych se k vybudovani téchto zdkladu vyuZivd. V sutté lze najit
seznam predmétd. Na konci kazdé ,kapitoly” je ¢lovék veden ke kontemplaci
vhledu: ,Zije, kontempluje vznik véci v téle, nebo Zije, kontempluje vznik
a zdnik véci v téle” Totéz se tikd o pocitech, mysli a mentdlnich pfedmétech.

Sutta je ptilozena v dodatcich, proto zde uvedeme pouze seznam predmétu.

KAJANUPASSANA SATIPATTHANA
Kontemplace téla jako zakladny vSimavosti
1. Dech
2. Pozice (stani, sezeni, chtize, lezeni)
3. Jasné porozuméni

4, Césti téla (nedistoty)

(Pozndmka: Je jasné, ze nékteré z nich jsou pivodné cisté klidovd cvicent).



5. Ctyfi elementy (zemé, voda, ohen, vitr)
6.-14. Hibitovni kontemplace (devét stadii rozkladu téla)

VEDANANUPASSANA SATIPATTHANA
Kontemplace pocita jako zakladny vsimavosti
1. Pfijemny pocit
2. Bolestivy pocit
3. Ani pfijemny, ani bolestivy pocit, tedy neutralni pocit.
4.-6. Jako v bodech 1-3 ve hmotném byti
7.-9. Jako v bodech 1-3 v duchovnim byti

CITTANUPASSANA SATIPATTHANA
Kontemplace védomi jako zdkladny vSimavosti
1. Védomi s chtivosti
2. Védomi oprosténé od chtivosti
3. Védomi s hnévem
4. Védomi oprosténé od hnévu
5. Védomi se zaslepenosti
6. Védomi oprosténé od zaslepenosti
7. Strnulé védomi
8. Roztrzité védomi
9. Rozvinuté/exaltované védomi
10. Védomi, jeZ neni rozvinuté/exaltované
11. Védomi s nékterymi vzne$enymi stavy
12. Védomi bez vzneenych stava
13. Klidné védomi
14. Neklidné védomi
15. Osvobozené védomi

16. Neosvobozené védomi



DHAMMANUPASSANA SATIPATTHANA
Kontemplace jevt jako zakladny vsimavosti
1. Pét prekazek
2. Pét agregitt ulpivani
3. Sest vnitinich a vnéjsich smyslovych zakladen
4. Sedm faktort osviceni

5. Ctyti uslechtilé pravdy

Stejné jako télesné kontemplace, kondi i ostatni tfi kontemplaci o pomijivosti

a nezavislého byti, které na ni¢em na svété neulpiva. Rozprava kon¢i ujisténim

praktikujicich o plodech nejvy$siho poznédni, a pokud ne, pak stavem bez

ndvratu béhem obdobi od sedmi dnti po sedm let.

Génius, Amsterdam,
Nizozemi 2007

Co tu déla Einstein? Vratil se do muzea
voskovych figurin v Amsterdamu. Co myslite,
Ze by se stalo, kdyby se vénoval meditaci
vhledu? Génius ma obrovskou schopnost
intelektu nebo moudrosti. MGze to dotdhnout
dokonce az k arahdtstvi. Ke slusnému
progresu v meditaci vSak neni zapotiebi
génia. Komentdi k Satipatthdna sutté to
potvrzuje tvrzenim, Ze je urcena také lidem
prameérnych schopnosti. Dulezité jsou pile a
vira, obzvlast ze zacatku.




1. KAPITOLA

VSIMAVOST TELA - USTAVENI STABILITY

BARMSKA METODA SATIPATTHANA
elkd ¢ast této knihy vychdzi z barmské metody satipatthdna tak, jak ji
uéil nejctihodnéj$i Mahési Sajad6 z Barmy, a proto si zaslouzi, abych se
o ni zminil. Meditace vipassand sama o sobé odkazuje k jakékoli medita¢ni
praxi, kterd napoméhd pfimému vhledu do skute¢né pfirozenosti véci. Véfim,
ze k tomu dochézi i v medita¢nich systémech mimo Mahési tradici, mimo
théravadovou nebo buddhistické tradice. Je az pfili§ mnoho tradic na to, abych

se je pokousel analyzovat, a bylo by to nad rdmec této knihy.

Tém, ktefi se setkali s metodou satipatthdna, je jasné, Ze spadd mezi ryzi néstroje
vhledu, které nespoléhaji na koncentraci klidu jako na zdkladnu pro vybudovéni
vhledu. Nepierusend v§imavost, kterd se vybuduje béhem intenzivnich zdseda,
vyprodukuje dostatek koncentrace a vede k jasnosti a ¢istoté, ve kterych vhled
muze povstat. Tuto metodu predstavil a popularizoval Mahdsi Sajadé, ktery
praktikoval pod vedenim ctihodného U Narady (Jetavana neboli Mingun
Sajadé). Existuji jist4 specifika, diky kterym tato metoda vynika nad ostatnimi

vipassanovymi pristupy:

1. Béhem praxe zna¢né vyuziva kontemplaci téla, i kdyz jiné zdkladny se také

pouzivaji.

2. Hlavnim medita¢nim pfedmétem je ,zveddni - klesdni® bfi$ni stény.



3. Uplatniuje se v$imavé oznacovani kazdého kontemplovaného procesu, které
se zvy$uje az do chvile, kdy predméty povstavaji a zanikaji pfili§ rychle na to, aby

se stihly oznait.
4. Meditace vsedé se sttidd s meditaci v chuzi, vétsinou vzdy po hodiné.

5. Doporucuji se intenzivni zdsedy a den za¢ind pted rozednénim (v dobé, kdy
jsem tam pobyval, se za¢inalo ve 3 rdno, ale mnohd centra za¢inaji pozdéji)
akon¢i se ve 23 hod (nebo vjinych centrech diive). Béhem zasedu se pravidelné

poskytuje zpétna vazba k praxi, denné nebo nékolikrét tydné.

Tato metoda je populdrni pfevazné v Barmé a po $estém koncilu v roce 1950 se
rozsifila do jinych théravadovych zemi. Nyni se pouZivd po celém svété i mezi

zdpadnimi ndrody.

Po mnoha letech praxe povazuji tuto metodu v mnoha ohledech za vhodnou
hlavné pro zadite¢niky meditace vhledu. Buduje mocnou zékladnu v$imavosti,
coZz samo o sobé muze vést k vy$sim realizacim. Zaroven, je-li ¢lovék pozorny,
otevird tato metoda briny specializovanéj$im praxim jako kontemplace
mysli nebo rozvoj klidu (samatha). Bez silné zékladny v hrubgich télesnych

predmétech muiize byt rozvoj dalsich oblasti naro¢ny.

ZAKLADNI INSTRUKCE
Toto jsou zdkladni instrukce, které dostanou meditujici, kteti piijeli na intenzivni
zdsed. Jsou to formdlni medita¢ni cviceni, kterd ¢lovék za¢ne praktikovat poté,
co odlozil stranou vSechny svétské ¢innosti. VSeobecnd praxe v kazdodennim

zivoté bude pfipomenuta v jiné kapitole.



Tato cviteni se preddvaji zatdte¢nikam, protoze medita¢ni veterdn uz by je
mél zndt. Jsou uréena k vyburcovéni a udrzeni vimavosti. Jakmile se v§imavost
stane nepfetrzitou, zbytek sdm zapadne na své misto, mozna jen s pomoci par

instrukci.

Nejprve je zduraznén duchovni cil, po ¢emz nasleduje jasny popis kvality
véimavosti. Dal$im krokem je sezndmeni s medita¢nimi pfedméty a jak si je

bdéle uvédomovat.

Na prvnich dnech zdsedu vétsinou vedu ranni meditaci, aby si za¢4te¢nici mohli
vybudovat viimavost télesnych pfedméti a nasmérovat se ke koncentraci.

Meditace se déli na tii ¢asti:

1. Meditace vsedé
2. Meditace v chtzi

3. Denni ¢innosti

Poté, co se meditujici pohodIné usadi ve spravné medita¢ni pozici a v$imad si

vSech pohybu a pocitki, dostane nésledujici instrukce:

1. MEDITACE VSEDE

Pozndmbka: a - uvddi se na zaldtku
ab - pridava se pozdéji

a Nékolikrat se zhluboka nadechnéte a vydechnéte,
s vydechem se uvolnéte. Pfedstavte si jasné, klidné
svétlo, které sestupuje svrchu.



(al)

ab -

[~ Zaplavuje télo od hlavy az po paty. S tim, jak bez prestani
proudi dovnitf, stava se jasnéj$im a jasnéjsim. S tim, jak bez
prestani proudi dovnitf, se stale vic rozsituje i ven do okoli.
Rozpousti temnotu, tupost a ospalost.

Ptinadi mir, klid a jasnou bdélost a vaimadni se stava
ostrym a jasnym.
Vytvari ¢isty vnitini prostor plny zare a jasu.

Rozpoznejte jasnou mysl a véimnéte si, jak se rozsituje

L spolu se svétlem.

Zacnéte uvolnovat temeno hlavy, celo, obo¢i o¢i, nos,

tvare, tsta a Celisti.

ab _|: Nechte uvolnéni a klid vstoupit hluboko do hlavy

ab

ab

ab

- do mozku, lebky, dutin, zubi, dasni, jazyka a do hrdla.

Uvolnéte zatylek, usi, krk. Uvolnéte ramena,

paze az po prsty na rukou.

Nechte uvolnéni a klid vstoupit do ktize, svalt, kosti,

nervu a krve.
Uvolnéte hrudnik a bficho.

Nechte uvolnéni a klid vstoupit do plic, srdce, stiev

a ostatnich organa.
Uvolnéte lopatky, zada, svaly podél patere, pas a hyzdé.

Nechte uvolnéni a klid vstoupit do zadovych svald,

patere a ledvin.



ab

Uvolnéte hyzdé a nohy po chodidla a prsty na nohou.
Nechte uvolnéni a klid vstoupit do svald, kosti, nervi a Zil.

Zkuste v$imavé vnimat a citit pocitky v sedacich svalech.
Simréni v prstech, které se $ifi dlanémi, teplo.

Napéti a tlaky v nohach.

Teplo a tlak v hyzdich.

Spojte tyto tfi ¢asti téla do jedné velké oblasti pozorovani.
Vsimejte si, jak pocitky splyvaji, pulsuji, méni se na vibrace,
proudy.

Jak se vase bdéla pozornost noti do masy pocitki a vibraci,
zkuste si jasné uvédomovat, jak prichazeji a odchazeji.
Pomalu vedte bdélou pozornost po pazich a trupem.

Jak postupujete podél téchto ¢asti, viimejte si pocitka a vibraci.
Az dojdete na vrcholek hlavy, uvolnujte se odshora dola.
Vsimneéte si, Ze tentokrat je bdéla pozornost, ktera sestupuje
télem, jasnéjsi. VSimnéte si, Ze pocitky a vibrace jsou v urcitych
¢astech, kterymi prochazite, také jasnéjsi.

Uvolnéte hlavu... krk

Ramena... prsty na rukou

Hrudnik... bficho

Zada... hyzdé

Nohy... prsty na nohou

V hrudi nechte klid a mir vstoupit hluboko do srdce.

Na sedacich svalech si vSimnéte pocitkd, jak nejjasnéji

to pajde.

Bdélou pozornosti nékolikrat prochazejte télo nahoru

a dold, dokud ho neza¢nete vnimat jako masu pocitki,

L vibraci a energii.



[~ Umistéte jasnou jednobodovou pozornost do stfedu této masy
ménicich se pocitka a viimejte si, jak se méni, prelévaji,
povstavaji a zanikaji.

Kdyz pozorujete pocitky v téle, oznacujte ,,sedéni...

Kdyz se pocitky objevi na misté dotyku, napt. v sedacich svalech,
oznacujte ,,dotyk, dotyk...“

Vsimejte si, jak se pozornost proménuje s ménicimi se pocitky.

Splyva s nimi, napf. s vibracemi, a zanikaji, jakmile pocitky

pfestanou... oznacujte ,védéni, védéni...

Umistéte sviij hlavni meditacni pfedmét (dech, pocitky zvedani/
klesani bri$ni stény) do stfedu masy neustale se ménicich
pocitku. Divejte se na néj jako na vlnu v celém mofti pocitkda.
Sledujte tuto vlnu a v§imavé oznacujte ,,zvedani - klesani’,
»nadech - vydech® od zacatku az do konce.

Divejte se na tuto vlnu jako na proud / proces pocitk / vibraci.

Zvuky, které vstoupi do pole vasi pozornosti, jsou
zaznamenany jako energie, vibrace, jezZ povstanou a odezni,

a v§imavé oznaceny jako ,slySeni... slySeni...

Télesné pocity, které vstoupi do pole pozornosti, jsou oznaceny
jako energie, vibrace, jez povstanou a odezni, a v§imavé
oznaceny ,,pocit... pocit...”

Myslenky, které vstoupi do pole pozornosti, jsou oznaceny jako
energie, vibrace, jez povstanou a odezni, a v§imavé oznaceny
»mysleni... my$leni...

Stavy mysli jako maldtnost a strnulost jsou také vidény jako
mentalni energie, vibrace, které jsou tézké a pomalé. Snazte

se udrzet mysl jasnou a bdélou a v§imavé oznacovat ,,ospalost...

L ospalost...”



[~ Povstanou-li bolestivé pocitky, ignorujte je, dokud jsou mirné.
Stanou-li se prili§ vyraznymi, v§imavé je oznacte jako ,,bolest...
bolest...

Az pominou, vratte se k hlavnimu predmétu. Je-li hlavni
predmét nepritomny nebo nejasny, vratte se k télesnym
pocitkim.

Jsou-li bolestivé pocitky prilis silné a vytrvalé, stanou se hlavnim
medita¢nim pfedmétem.

Vsimejte si rozdilnych typiti bolestivych pocitkd, jejich variaci

a promén jako tepani, pulzace, tahy a odeznivani.

Kdyz zmizi, vratte se k prvnimu hlavnimu pfedmétu.

Kdyz uz bolest nemtizete vydrzet, vSimavé prohodte nohy

nebo zménte pozici tak, abyste si od bolesti ulevili, a vratte se

L k hlavnimu predmétu.

(a2) " Ur¢ité obrazy mohou pomahat vybudovat v§imavost zaméfenou
na télo a vnimat ostfeji pocitky.

ab 4V oblasti srdce si piedstavte / vizualizujte jasné, prihledné
chladivé jezirko vody. Nechte ho, at se rozsiti do $irého,

rozlehlého jezera.

| To nechte, at se rozsifi do $irého, bezbiehého, klidného mofte.

Rozpoznejte pocity a emoce, které s obrazem prijdou.

ab
| V$imnéte si, jak se spolu s roz$ifenim vodni plochy otevira srdce.
[~ Kdyz se uvolnite a klidna pozornost se pohybuje télem smérem
dold, véimnéte si, Ze pocitky a vibrace ji nasleduji a také
ab — sestupuji.

Jsou jako padajici snéhové vlocky.

L Jako mlha s drobounkymi ¢asteckami vlhkosti.



[~ Kdyz na né zari jasna mysl, jsou také zarivé a tipyti se.

Jak dopadaji na rozsifenou vodni plochu v oblasti

srdce / hrudniku, splyvaji s ménicimi se pocity a emocemi.

Na spodni zdkladné si v§imnéte, jak se pocitky presouvaji,

ab méni a vibruji jako masa energie na talifi.
Vsimneéte si, jak pocitky jdou vzhiru spolu s pozornosti, ktera
se zacala pohybovat smérem nahoru.
Jsou jako stoupajici kouf.
L Davaji télu i mysli ozivujici, energetizujici masaz.
[~ Po hodiné sezeni si v§imnéte zdméru vstdt a oznadte ,,zamér...
zamer...“
a - Zazvonil-li zvonek, v§imavé oznacte ,slySeni... slySeni...

Vsimavé se zvednéte, oznacte véechny pohyby téla, chodidel,

rukou atd.

* sekce (al) a (a2) se vétsinou nedélaji

Imitace Buddhy, Ottiglio,
Italie 2007

Italské vesnické kamenné
domky  vétSinou  maji
temny interiér. Fotografie
pochdzi z vesnice Ottiglio z
jednoho z nasich mensich
zasedU. Seriézni meditujici
napodobuje Buddhu.




MEDITACE V CHUZI
Meditace v chuzi vétsinou piedchazi meditaci vsedé a stfida se s ni. D4 se délat

mnoha zptisoby a slouzi mnoha uc¢elam.

Cila chuize

Tato forma chiize mé rychlejsi tempo nez bézné chiize. Nékdy miize byt opravdu
rychla, skoro béh. Clovék se vieobecné sousttedi na pohyby chodidel a zéroveii
oznacuje ,chuze... chiize..." Kroky jsou vétsinou delsi, takze mohou vyvolat hluk.
Proto je lepsi se vyhnout misttim, kde jsou lidé v hlubokém soustfedéni, jako
napifklad v medita¢ni mistnosti. Tato forma chuze slouzi jako cviceni pro télo
ztuhlé po sezeni. Také pomdhd setidst tézkou strnulost a neodbytné myslenky.
Vétsinou trva deset minut, nez se zpomali do mirnéj$iho tempa. Nékdy to v§ak
muze trvat pal hodiny a vic.

Tento typ chiize md dvé formy: energictéjsi, kterd povzbuzuje, a klidnéjsi, ktera

je uvolnénéjsi a slouzi k harmonizaci.

Mirna chlize
Jakmile je ¢lovék na meditaci v chuzi lépe pfipraven, muze nasadit mirné
tempo. Tato rychlost je o trochu pomalej$i nez bézn4 rychlost. Nejdiive
se zpomali télesny pohyb, potom mysl. To napoméha zklidnéni a navozuje

v§imavéjsi pozorovani.



Meditace ve stoje

Nejprve zacindme s pozici vestoje.

Chodidla u sebe, pdtef i hlava rovné.

Oti se divaji dolii, ale na nic konkrétniho se nezamétuji. Pohled kupfedu miiZe byt
rusivy, a proto se mu vyhybdme, kdekoli je to mozné.

Ruce sepjaté vptedu nebo vzadu, abychom udrzeli sprdvny postoj.

Uvolnéte se od hlavy k patdm jako pfi meditaci vsedé.

Nechte mysl spocinout na chodidlech, zaznamenejte a procitte pocitky. Nechte
pozornost plynout nahoru a dolii télem a zaznamendvejte a procitujte télesné pocitky.

“w

Clovék si miize v duchu oznacovat ,stdni... stdni...

Pfi tom prochdzime stejnym procesem jako pti meditaci vsedé. Jakmile
povstanou jakékoli myslenky, zvuky atd., jsou v§imavé oznaceny. Ujistéte se,
ze jste bdéli a ni¢im nerus$eni. Nakonec ¢lovék sleduje télo jako masu pocitka

a vibraci, které povstdvaji a zase zanikaji.
Cankamana je chranéné misto vénované meditaci v chuzi. Nékdy byvé zakryté.

Doporucuje se:

Neméla by byt ptili§ dlouhd

Neméla by byt prili$ kratka

Neméla by byt piili§ uzkd Tyto mohou vyvolat
Neméla by byt piilis $iroka neklid, napéti, lenivost.

V cesté by nemély stét Zddné prekazky, aby se neprerusila koncentrace,
tudiz by méla byt rovna.

Neméla by na ni rast tréva, ve které mohou Zit tvorové,

ktefi mohou byt nebezpe¢ni.

Neméla by mit ptili§ hruby povrch, ktery by zranoval chodidla.



Vétsinou je dobrd vzdalenost 10 - 15 metrt, ale zélezi na povaze kazdého. Nékteti
to snizi na pouhych $est kroku. Sitka maze byt néco pies 0,5 metru. Chceme-li
mit jistotu, Ze je cesta rovnd, muzeme pouzit podlozku, nebo ji mizeme oznacit
kameny ¢i klacky. Clovéku to pomiize byt presnéjsi. Nejlepsi je rovny povrch.
Doporuc¢enym materidlem je jemny pisek, ale rohoz z rdkosu apod. je také dobr4.

Tyto textury pomahaji vyvolat v§imavost.

Meditace v chiizi

Chiize mirnym tempem se déld v jedné nebo ve dvou fazich.

Zadind poté, co jsme se postavili se zimérem chodit. Jakmile si ¢lovék v§imne
tohoto zdmeéru, bdéle oznadi ,zamér... zimér..” Poté je v§imavost nasmérovana
do ¢asti nohou od lytka dolu. Dokud jesté stojime, tiha celého téla padd na
chodidla, proto po¢itky na nich budou jasnéjsi a tedy snadno pozorovatelné. Pri

chuzi mohou byt jasné a pozorovatelné i jiné ¢4sti téla.

Clovék pak zvedne pravé chodidlo, jemné udéla maly krt¢ek a polozi jednu tapku
tésné pred druhou. To zajisti, Ze se zadni chodidlo nezvedne dfiv, nez doslapne
ptedni noha. Béhem toho ¢lovék vimavé oznacuje ,pravd noha...“ Jakmile prava
noha dosldpne, zvedne se zadni levd noha k nakroceni a je v§imavé ozna¢ena

,leva noha..
Pohled sméiuje dolu a je rozostteny, ale vidime dost na to, aby kroky vedly rovné.

Ruce se drzi vepfedu ¢i vzadu jako pii pozici vestoje. Obcas je Ize kvuli uvolnéni

spustit po strandch nebo si je vpredu zalozit v loktech.



Proces je stejny jako predtim:
Vsimat si

»Sledovani” se miize vyvinout v ,bedlivé sledovani® Stejné jako pti sezeni bude
béhem tohoto procesu mysl svidéna k rusivému mysleni nebo k tuposti. Jakmile
si toho ¢lovék viimne (coz je cilem), rychle a v§imavé oznadi ,mysleni“ nebo
yotupélost® nebo ,vidéni“ a vrati pozornost k chodidlim. Jsou-li myslenky piilis
silné, s chuzi prestaneme, abychom mohli diisledné oznacovat. Nebo se vratime
k ¢ilé chazi. Mysl bude pomalu schopna vimavé sledovat kazdy krok za krokem
a nastane klid a mir. Kdyz ¢lovék dojde na konec vytycené cesty a zamysli se
zastavit, v$imavé oznadi ,zdmér zastavit se”. Podobné oznacime zdmér otocit se,
stejné jako samotné zastaven{ a oti¢eni. Clovék muize provést meditaci ve stoje

a pak pokra¢ovat opa¢nym smérem.

Zpocitku nedokdzeme sledovat mnoho pocitka, moznd jen tlak, tvrdost
a mékkost. S prohlubujici koncentraci je$té vic zpomalime a nase pozorovaci

schopnost se stane jasnéjsi a ostrejsi.

Clovék pak mtize pokroc¢it ddl a rozdélit kazdy krok na dvé faze: v§imavé oznacujic
yzvedani..; kdyz se noha zvedd ze zemé, a ,do$lapnuti..”, kdyz ¢lovék za¢ne klast
nohu k zemi. V kazdé fazi by si ¢lovék mél v§imat rozli¢nych pocitki. Pii zvedani

to pravdépodobné bude lehkost s napétim; pii klesdni tiZe, ale uvolnéna.

Pomala chlize
S narustajici koncentraci se chiize zpomali. MuZe to platit i obricené, ale ne
bezpodmine¢né. Clovék maze schvilné zpomalit chizi, aby zpomalil mysl
a pomohl ji ke koncentraci, pokud je na to pifipravend. Zpomalime-li ale p#ilis

prudce, mize to naopak vyvolat napéti. Proto postupny proces byva vhodné;jsi.
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Pomalou chuzi Ize délat jako jedno- nebo dvou-fézovou chuzi, ale neni to nutné.
Rozdélime-li krok na tfi fize, procesy jsou nésledujici:

»Zveddni” - kdyZ se chodidlo zvedd ze zemé

»Neseni” - kdyz je chodidlo neseno dopiedu

»Dosldpnuti” - kdyz je chodidlo pokldddno na zem

Pti pomalé chiizi je dobré si pamatovat ur¢ité body:

Uvolnéni
Pti zpomaleni chuze se objevi tendence k napéti. Kdyz napéti zesili az prilis, je
tézké se zklidnit a vnimat jemné pocitky. Proto jakmile si ¢lovék vSimne, ze je
napjaty, je na ¢ase polozit chodidlo na zem, byt v§imavy k pozici ve stoje a zacit

relaxa¢ni cviceni.

Rovnovaha
Pokud nejsme na pomalou chuizi zvykli, mazeme pii ni vravorat. Néktei{ kazdou
fazi ptehéngji, aby ji mohli mentalné sniz sledovat. Clovék viak maze vravorat,
ikdyzZ neni dost pfipraven nebo opatrny, a navic to zvySuje napéti a unavu. Proto
je vhodné délat malé krucky, které jsou nizké a rovnobézné se zemi. Nevyrovnané

vravoravé kroky koncentraci rozhodné nepomahaji.

Kulhava chize,
Connemara, Irsko 2007
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1% ' Prijel na zased, prestoze
ho potkala mensi nehoda,
diky které mél zlomenou
nohu. Proto jeho meditace
v chlzi musela byt trochu
jina nez obvykle. Pfirozené
procesy, které ji vystihuiji,
zOstavaji nicméné stejné.
Takové odhodlani stoji za
uznani.




Jasné vnimani kazdé faze
Kazd4 féze kroku obndsi své vlastni pocitky. Naptiklad pohyby pti zvedani
v sobé nesou napéti spojené se zveddnim; neseni je jesté leh¢i, jemné a proudi
jako vanouci vitr, dodldpnuti je uvoliiujici a spojené s jistou tizi. Kdyz se chodidlo
dotkne zemé, probéhne chodidlem celd nové sada pocitku. Jde tu o to, abychom
dopfedu neocekévali, jaké pocitky by mély vyvstat. Je to spi§ tak, ze bychom
méli sledovat cokoli, co vyvstane. Clovék si nevybir4, co sleduje, jen sméfuje

v§imavost na fize kroku, tedy na proces chuze.

Jakmile je tohoto ¢lovék schopen, mohou byt féze rozdéleny do 4-6 segmentu.
To pomahd zvysit schopnost byt v§imavy k chtizi jako k procesu proménlivych
pocitka nebo elementi. *(Prohlédnéte si prosim diagram, zndzornujici jednotlivé

fdze meditace v chitzi.)

Jakmile koncentrace nasko¢i a ustdli se, mysl uz neni nepozorna ani nemysli, ale
pohrouzi se do klidného stavu, ktery plyne spolu s vniménim predméttl, jako
napiiklad po¢itky, jez plynou a méni se okamzik za okamzikem. Zde ¢lovék opét
dosahne stavu jako pti meditaci vsedé. Pak mtize za&it poustét koncepty (pokud
to uz neudélal) - osobnost, formu, prostor a ¢as. Podrobnosti na toto téma jsou

v kapitole o konceptech a skute¢nostech.

Potom nésleduje dalsi fize, kdy se ¢lovék soustiedi jen na védomi. Vede to ke
kontemplaci védomi (¢ittanupassand). Hlubsi irovné vnoru jsou v té chvili tak

blizko, ze do nich ¢lovék miize sklouznout.

Meditace v chuzi je velmi dulezitou ¢asti praxe a neméla by byt zanedbana.
Slouzi mnoha cilim:

1. Cvi¢ent a relaxace tak, jak jsou popsany v odstavci ,Cila chtize”

2. Podite¢ni vybudovani vimavosti a koncentrace, ptiprava na hlubsi a rychlejsi

koncentraci pfi meditaci vsedé. Také zbavuje hrubsich prekazek a necistot.



3. Vyrovnani schopnosti. Kdy?z je ¢lovék ospaly, rychlejsi a pozorna chiize vzbudi
energii. Kdyz je ¢lovék napjaty, uvolnéna chiize snizuje energii a stres.

4. Udrzeni kontinuity v§imavosti béhem dne.

5. Snadnéj$i rozvoj vnimdni elementd a pocitkd, protoze jsou hrubsi nez
vsedé. Jasné vniméni téchto pocitkd je pii meditaci vhledu dulezité, nebot jsou
zadkladnou, na které se stavi vnimani tfi univerzalnich charakteristik.

6. Rozvoj chvilkové koncentrace meditace vhledu a bliZ$i sezndmeni s béznymi
stavy a procesy.

7. Integrace praxe véimavosti a vhledu do v$ech ¢innosti véetné kazdodenniho

zivota.

V systému Mahasi meditujici obyc¢ejné dodrzuji praxi sttidanijedné hodiny chuze
nasledované jednou hodinou sezeni. To zarucuje zdravou rovnovéhu pozic a také
mentdlnich schopnosti energie a koncentrace. Tato rovnovaha je pro meditaci
vhledu, kterd vétsinou vyzaduje vétsi mnozstvi energie nez ¢istd meditace klidu,
velmi prospé$na. V pozdéjsi praxi je meditujici vét$inou veden k del$imu sezeni,

aby rozvinul hlubsi a delsi koncentraci.

Uvolnéna chlize
Nékdy se ani nepovazuje za meditaci v chizi. Spi§ se jednd o relaxaci. Ale védét
kdy a jak se uvolnit je také dulezitou soucasti praxe. V tomto ru$ném modernim
svété Casto prijizdéji na zésedy lidé orientovani na dosazeni cile a uplatiuji
stejnou tendenci i ve své medita¢ni praxi. Uvolnénd chuze ptichdzi na pomoc ve
chvili, kdy ¢lovéka za¢ne ohrozovat stres a napéti. Pokud mezi takové lidi patfite,
je dobré meditovat tam, kde je spousta moznosti prochazky v piirodé, abyste

upustili paru.

Pti takové relaxa¢ni chuzi by piili§ uvolnény postoj znamenal, Ze se vkradou

myslenky a emoce a o¢i za¢nou brouzdat po okoli. Je téeba to udrzet vbezpe¢nych



mezich pomoci v§imavosti, aby se mysl Gplné neztratila v predstavich, iluzich

a fantaziich. Pouziva se zde v§eobecnd, oteviend v§imavost.

OSTATNI KAZDODENNI CINNOSTI
Kromé meditace v chizi a vsedé se zachovava v§imavost i v dal$ich ¢innostech.
Ty na intenzivnim zésedu vyplni mezery mezi sezenim a chuzi. Clovék se ui
byt v$imavy od okamziku, kdy se probudi. Jakmile ¢lovék zaslechne gong nebo
budik, v§imavé ozna¢i ,slySeni”. Kdyz md zdmér vstit, pak oznadi ,zamér
a tak dale ,vstavani, ,stani, ,chtize, ,otvirani dveri, ,¢isténi zubt, ,moceni”|
yvyprazdilovani stfev, ,koupdni‘.. Zvlastni dilezitost maji také ¢innosti béhem
jidla, coz zahrnuje viimavé ozna¢ovani ,vidéni jidla‘, ,uchopovéni (vidlicky/
Izice), ,natahovani (ruky)9 ,neseni k dstim, ,otvirdni (dst) ,Zvykdni’,

ychutnani®; ,polykani®, ,piti“..

Béhem praxe pomaha:
1. Zpomalit aktivitu. Povstavajici viimavost tak ziskd ¢as, aby se ujalaazpozornéla.
Jakmile se ¢lovék vrati ke svému normalnimu tempu, ¢asto zapomene byt

v8imavy a za¢ne véci délat ze zvyku.

2.'V8imavé zaznamenat a oznacit kazdou ¢innost. To vede k déldni vidy jen jedné
¢innosti, coz zase poméhd zpomalit a koncentrovat se. V8imavé ozna¢ovani
poméhd pivést mysl k predmétu (¢innosti) a zaroven ¢lovéku ptipomind, aby
byl v§imavy. To je ndpomocné hlavné pro zatite¢niky, kteii se velmi snadno
oddaji ndvyku mysleni. Je velmi snadné se ztratit vkazdodennich aktivitich, které
zahrnuji mnoho ¢innosti. Je-li potfeba provadét rychle vicero ¢innosti, pouziva

se radéji véeobecnéjsi oznacovani jako ,,chiize” misto ,zvedani, neseni® atd.

Hrozi nebezpedi, ze po néjaké dobé se oznacovéni stane mechanickym a nebude

ho doprovézet zadnd viimavost. V tomto pfipadé mohou byt pro osvézeni



oznadeni zménéna. VétSinou se oznacovani postupné zvysuje, aby se zvysila
ostrost, rychlost a pfesnost v§imavosti. Jakmile se citlivost praxe rozvine natolik,
aby se dalo pochytit opravdu mnoho povstévajicich a mizejicich pfedmétu, stane
se oznacovani zatézi. V tu chvili je moudré oznacovini pomoci nézvi a jmen,
které jsou jen (uzite¢né) koncepty, zanechat. Clovék pak miize vnimat piimo

ptirozenost pfedméta a procesi zblizka v kazdém okamziku.

3. V8imat si ziméra piedchazejicich kazdou ¢innost, obzvlast téch hlavnich, jako
napiiklad ty, jez se uplatriuji pfed velkou zménou pozice, nebo ty, které vedou
k tplné novému souboru ¢innosti jako ,zdmér osprchovat sef, ,zamér jist* atd.
Stejné jako chuze, ani oznacovani zdmért neslouZi jen tomu, aby se udrzela
kontinuita celé praxe, ale muze vést az ke vhledu a procvicuje jasné pochopenti,

coz je téma, o kterém se zminim pozdéji.

PRIORITA PREDMETU
Kdyz meditujici za¢ne s praxi, dostane zadany sviij meditaéni predmét, v pdli
kammatthdna, coz doslova znamena ,misto prace/akce" Je také ,puadou’, ze které
se kultivuji mentdlni stavy koncentrace a vhledu. Jedna se oby¢ejné o hlavni
predmét, kterému budeme fikat ,primérni pfedmét”. Béhem procesu se ¢lovék
setkd s dal$imi pfedméty, které se zjevi nebo ke kterym se musime na ¢as obratit

nebo je zvladnout. To jsou sekundarni predméty.

Lidé se na mé velice ¢asto obraceji v rozpacich, co pozorovat. Primédrni pfedmét
vétsinou zmizel nebo byl zastinén a nékdy soupefi o dominanci hned nékolik

predmétu.

To, jaky pfedmét se rozhodneme pozorovat, bude urceno jasnym
porozuménim. V nasem piipadé se odkazujeme k tradi¢nim postupim pri

meditaci vhledu.



1. Zaprvé by primérni pfedmét mél byt ten, ktery nejsndze rozvine vé§imavost
a koncentraci. V mém ptipadé jsem dostal zadané ,zvedani-klesani® biisni stény.
»Zvedani-klesdni“ bylo zvolené z hrubsich télesnych pfedméta a dodnes zustalo
primérnim pfredmétem meditace vhledu v tradici Mahdsi. Co bude primarnim
predmétem, diktuje tradice. Jinde se ¢asto dava i ,nddech-vydech” Clovék se ma
¢eho driet amuze v$imavé pozorovat dle instrukci rozvoj v§imavosti, koncentrace

a nakonec vhledu.

Béhem toho se objevi dal$i pfedméty. Tyto sekundarni pfedméty mohou
byt bolest, mysleni a neklid, maldtnost a ospalost, slySeni zvuka a jiné télesné
pocitky. Jsou-li mirné, mohou byt ignorovény. Vyjimkou pro za¢ite¢nika budou
prekazky jako ,neklidné mysleni” a ,tupost, malatnost a ospalost®. O ty je tfeba
se rychle postarat. Pokud se ¢lovéku podaii zastavit je hned v rozpuku, nebude
muset pietrpét jejich tézky dopad, promrhat vzacny ¢as a za¢inat znovu od nuly.
Odstranéni téchto dvou prekazek md absolutni piednost, protoze tam, kde jsou

ptitomné, bud zidna v§imavost neni, nebo brzo nebude.

2. Dalsi v potadi piednosti pfedmétu je dominance. Dominance znamend, ze
predmét vy¢nivd a zastinuje primdrni pfedmét, ktery diiv nebo pozdéji zmizi.
Nékdy se ndm podaii primérni pfedmét, ktery se mezitim stal jemnéjsi, udrzet.
Je-li to jen trochu mozné, udélejte to za kazdou cenu. Pokud to opravdu mozné
neni, pfichdzi na fadu dal$i dominujici pfedmét. Jinak se znovu vratime ke
sledovani télesnych pocitku. Pti sezeni mohou dominovat zvuky/slySeni, kdyz

jsou hlu¢né, a pti chiizi zase zrakovy pfedmét/vidéni.

3.V piipadé, ze o pozornost soupeti dva predméty, je tieba zvazit i dalsi faktory.
Existuje také moznost pozorovat oba najednou. V takovém ptipadé bude
yrozhled” nebo ,platno” $irsi. P¥ikladem je sledovani extrémni bolesti na dvou

mistech stejné nohy nebo téla. Soustiedénim na jeden se posili ten druhy. Clovék



pak dopadne tak, ze pieskakuje od jednoho k druhému. To miiZe ptsobit rusive,

vy,

proto rozsifeni obzoru na oba stabilizuje v§imavost.

4. Vnitini pfedmét se preferuje pred vnéjsim. To proto, ze vnitini pfedmét ma
tendenci vést k usebranosti, zatimco vnéjsi pfedmeét k roztékanosti. Je-li ¢lovék
napiiklad nucen vybrat si mezi télesnymi pocitky a zvuky (ne moc hlu¢nymi),

pak je prvni varianta lep$i.

S. Jakmile ¢lovék upevni v8imavost, vybird si pfedméty, které jasné manifestuji
téi univerzalni charakteristiky: pomijivost, neuspokojivost a ne-jd. To se tyka
meditace vipassand, protoze tfi univerzalni charakteristiky jsou pravé vipassanové
predméty. Tento smér byvd Casto naznacen ucitelem hned na zacatku, takze
koncentrace se mozné nebude rozvijet tak rychle. Ale s trpélivosti se nakonec
rozvine. Proto muze byt lepsi pozorovat bolest, kterd vykazuje ,promény‘, nez

se drzet pfedmétu, kde zména neni tak zfejma4, jako napiiklad klidny stav mysli.

Pro nékteré lidi plati, Ze se budou drzet skoro celu dobu priméarniho pfedmétu, jez
dostali na zac¢atku, a doséhnou uspokojivych vysledk. Jini budou muset po delsi
dobu pfepinat na rtizné piedméty. Primarni pfedmét se muze stat velice rychle
nejasnym a ¢lovék se ho nedokaze drzet. Nebo za¢ne rychle dominovat jiny
predmét. At uz je davodem cokoli, sekundérni pfedmeét, ktery dominuje, se stane
primérnim pfedmétem. I ten se maze znovu zménit, kdyZ se zméni podminky.

Takze v prabéhu praxe ¢lovék muze mit vic nez jeden primédrni pfedmét.

To je v poradku. Dulezité je, aby se proud v§imavosti stal kontinudlni. Jakmile
je dosazeno kontinuity, pfichdzi na fadu dalsi zdleZitosti, jako napiiklad

koncentrace. Ta se samoziejmé zvysi rychleji, kdyz ¢lovék dokaze zastat delsi

dobu s jednim primdrnim pfedmétem.



1. CAST - 1. KAPITOLA * VSIMAVOST TELA - USTAVENI STABILITY

Tabulka priority pfedméta
pfi meditaci vsedé
Slyseni/ Bolest

Zvuk
Zvedani/
klesani bfisni stény

nebo nadech/

Sedéni/ vydech Mysleni/
dotx!(ove malatnost-
pocitky ospalost
a dalsi
prekazky

Kdyz jsou zvedani/klesani
nebo dech nejasné ¢i nepravidelné

Slyseni/ : Bolest
Zvuk ..
Sedéni/

dotykové

pocitky
Zvedani/ Mysleni/
klesani nebo dalsi
nadech/ . piekazky
vydech

Kdyz je bolest pfilis
intenzivni nebo vytrvala

Slyseni/ ) Sedéni/
Zvuk § dotek

Bolest
Zvedani/ i Mysleni/
klesani nebo i dalsi
nadech/ . prekazky
vydech

Kdyz se védomi stane jasnym
a ostatni se zjemni

Slyseni/ ' Sedéni/
Zvuk dotek
Védomi/

K"édém’
Zvedani/ Bolest
klesani nebo

nadech/

vydech
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Il. CAST - 1. KAPITOLA * VSIMAVOST TELA - USTAVENI STABILITY

A

Pro pokrocilejsi meditujici

\ 4

d1 § d2
Dhammy/
‘ jevy
d2 o d3

Pfi meditaci v chazi

Dalsi
télesné Vidéni
pocitky o~
Chiize L
Cich Mysleni
/atd.
Sluch Bolest
Zpomaluje se
se zvySenym oznacovanim
Dalsi
télesné Vidéni
pocitky —

< Mysleni
Cich ‘ /atd.
Sluch . Bolest

Prechod na kontemplaci mysli
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Dalsi
télesné Vidéni

pocitky
Védomi/ ‘
Cich védéni Mygleni
/atd.

Sluch Bolest

fort ‘
<

1. Odleh¢eni
2. Zvedani
3. Neseni
4. Kladeni
5. Doslapovani
6. Pritlaceni

Dhammy

Poznamka k postupné praxi
Za ptedpokladu, Ze ¢lovek ze zdkladnich instrukei pochopil, co se po ném zads,

a pokracuje v praxi, zcela ur¢ité piijde na to, ze to neni tak snadné, jak to zni.

Zaprvé, clovék bude bojovat uz jen o to, aby zustal vsimavy. Nejprve budou
muset byt odstranény vSechny dobfe zndmé piekézky, kterym meditujici musi
Celit v pocate¢nim usili o koncentraci. Vétsinou se nejednd o nic jiného nez

nedistoty, negativni emoce apod. a bude tieba je nahradit v§imavosti, kterd se



stane zédkladnim nadvykem. Jakmile je dosazeno koncentrace a ptekdzky jsou
odsunuty stranou, pfedméty se stanou jasné a v$imavost se zostfi natolik, ze
pronikne az do pravé pfirozenosti pfedmétil. Prohlubujici se vhled postupné
mys] odistuje, dokud neni dosazeno realizace. Vemi témito procesy se budeme

zabyvat v nésledujicich kapitolach.

ZDOLEJTE KAZDOU HORU

Télesna zakladna vsimavosti (Kdjdnupassand satipatthdna)
Prvni zdkladna vSimavosti vyuzivd ke kultivaci vS§imavosti téla a jeho projevi.
Nejedné se 0 oby¢ejnou viimavost, ale o véimavost specidlni, jez je koncentrovana
azaostiend natolik, aby penetrovala skute¢nost a pfinesla realizaci. Je rozumné, ze
télo mnozi vyuZivaji jako prvni zékladnu, protoze je hrubé (v porovnani s mysli)
a sndz se proto sleduje. Zaroven nevyvolava tolik stresu jako bolestivé pocity.
Tém, kdo preferuji mentalni stimuly, to muze pfipadat az nudné. I v takovém

ptipadé je ale tieba si tuto zdkladnu vybudovat a osvojit.

Dnes existuje mnoho télesnych cvi¢eni a terapii. Jsou-li provadény se v§imavosti,
mohou spadat do pole nasi price na vSimavosti. Abychom o nich ale mohli
uvazovat jako o meditaci, museli bychom k nim ptistupovat s velkou disciplinou
a koncentraci, protoze meditace je o mentdlni kontrole. Chceme-li béhem
kontemplace téla dosdhnout osvobozujictho vhledu, je zapotiebi mnohem

hlubsi prace nez jen préce s télem.

Dvé téla, dvé skutecnosti
To, ¢emu bézny ¢lovék iika télo, my fikime konvenéni télo. Télesny ¢lovék se
svou formou, orgény, kon¢etinami spadd do vnéjsi skute¢nosti, kterd muiize byt
v kontrastu s vnitfni skute¢nosti, jiz se i1k absolutni skute¢nosti. Ty zahrnuji

hmotné kvality vnimané védomim bez konceptt. Tomu fikdime hmotné télo.



V kapitole o kontemplaci téla zjistite, ze ¢lovék za¢ne nejdifve s prvnim
zminénym a dostane se ke druhému. Prvni ¢4st je nicméné také dulezitd. Buduje
spravny postoj viéi télu, coz je také jeden z faktort piispivajicich k moralnosti.
Znamend to, Ze se k télu neobracime za ti¢elem holdovani smyslovym potésenim,
ale pro rozvoj skute¢ného $tésti. Na prekondni chtivych tuzeb existuji meditace
na nedistotu télesnych ¢4sti a htbitovni kontemplace (naptiklad na mrtvoly).

Télo poskytuje solidni zakladnu pro upevnéni viimavosti a koncentrace.

Existuji i dal§i praxe, které ptimo vedou ke kultivaci vhledu, naptiklad pozice,
jasné vnimani elementd atd. Meditace dechu muZze sama o sobé slouzit jak
kultivaci vhledu, tak tradi¢né klidu. Vétsina lidi se drzi instrukci predanych
v rozpravé o (meditaci) dechu, ktera je nejprve praktikovéna ¢isté jako klidové

cviceni, i kdyz v Satipatthdna sutté se provadi pfimo jako praxe vhledu.

Télesné pocitky
Dnes mnozi (ne-li vétsina) meditujicich pouziva jako primérni predmét dech
nebo zveddni/klesani (bti$ni stény). Jedna se v podstaté o télesné pocitky, které
¢lovéka ptivedou k rozliseni tif univerzalnich charakteristik, jsou-li pozorovany

se v§imavosti meditace vhledu.

Jednou se mé nékdo zeptal: , U¢ite] X po mé chce, abych sledoval nddech avydech.
Utitel Y mi fik4, abych sledoval zveddni/klesdni bfi$ni stény. A TY chce$, abych
sledoval télesné pocitky. Pro¢? Odpovédél jsem mu: ,At uz sleduje$ nadech/
vydech nebo zveddni/klesani, skon¢i$ nakonec u sledovani télesnych poditka,
coZjsou v podstaté hmotné elementy. Tak pro¢ u nich neza¢it rovnou?” Souhlasil
s tim. Ukdzalo se, Ze se pokousel sledovat oboji, ale nepodatilo se mu ziskat
Zadnou vyznamnéjsi koncentraci. Muzeme ho zafadit mezi lidi, ktefi obsesivné

premysli, i kdyz uZ jsem se setkal s hor$imi ptipady nez on.



Béhem uceni téchto ,myslicich” lidi jsem si v8iml, Ze také byvaji silné zaméfeni
na cil. Zaprvé, kdyz jim feknete, Ze maji sledovat zvedéni/klesini nebo dech,
prehnané se snazi pozorovat cosi neviditelného a pfivodi si napéti. Vysledkem
byvé frustrace a mohou v8eho i nechat. Zadruhé se nedokézi drzet pfedmétu,
protoze nejsou zvykli ,byt v téle”. Jsou spi§ ,ve svych hlavich”. Nedokdzete-li
vnimat hrubsi télo, jak potom muiZzete vnimat malé miste¢tko u nosnich direk?
Prozatim tedy nechdm tyto dva primdrni pfedméty stranou a budu se vénovat

né¢emu zédkladnéjsimu.

Dobra ptiprava je zaméfena na vybudovéni schopnosti vnimat télesné pocitky.
Proto v uvodni meditaci za¢inim s uvolnénim a pocitovanim. Je-li ¢lovéek

pfipraven, nebude pro néj problém sledovat jakykoli télesny predmét.

CTYRI POZICE

1. POZICE VSEDE
Prochézeni téla pozornosti od hlavy k patdm béhem sezeni lze povazovat za
véimavost pozice vsedé. Miizeme to délat s jakoukoli télesnou pozici, ale pro
zalatek se doporucuji ¢tyii hlavni - sezeni, stani, chiize a lezeni. Lze to provadét

mnoha zpusoby. Tady je nékolik z nich.

Nejjednodussi je prosté jen prochdzet pozornosti télo v pozici vsedé. Mizeme
véimavé oznacovat ty sily, které udrzuji vzpfimenou pozici, jako ,sezeni®.
Takovych sil je zapojeno mnoho, ¢asto se jednd o riznd napéti spojend se
svalovo-kosterni strukturou. Nejpatrnéj$i budou napéti v zddech, hlavné
v bederni oblasti. Odsud mutizeme vystopovat dal$i sily na jinych mistech jako
ramena, ky¢le a nohy. Oznacovéni jako ,sezeni” se stfid4 s oznacovanim ,dotyk’

které je zaméfeno na povrch téla. Povrch téla je dost rozshly, proto diky tizi



téla bude nejzfetelnéjsi zékladna - nohy a hyzdé. Pti podrobnéj$im pohledu se
ukdze mnoho raznych pocitka a zjistime, Ze tytéZ pocitky se nachazeji ve véech
ostatnich ¢astech téla. Lidé ¢asto za¢nou ozna¢ovanim ,sezeni” a ,dotyk“a pocet
dotykovych bodu se postupné zvysuje. Existuje tradice, kterd pracuje s vice nez
Ctyticeti dotykovymi body. D4 se s tim i hrat -¢lovék muiiZe oznadit ,sezeni’
dotykovybod jedna, dotykovy bod dva nebo sezeni, bod jedna, dva, tii atd. Jejich
kombinace jsou nekone¢né. Jakmile jsme toho schopni, nastoupi hybnost, ktera

neponechd zadny prostor rusivym vlivim a koncentrace se muze vybudovat.

N
Smér
pozornosti
2
3 5 N\

Obr. 3: Oblasti vnimani pocitkii béhem meditace vsedé

Je ale tfeba mit na mysli, Ze nejde jen o to udrzet mysl koncentrovanou, ale
musime byt opravdu v§imavi, pozorovat piirozenost télesnych pocitka a zcela

jasné vnimat kvality hmotnych elementa.

Prévé proto vtéto knize navrhuji prochdzet viimavou pozornosti télem. Vzdy, kdyz
pozornost dosihne ke spodni ¢4sti téla, vnimdme a pozorujeme pocitky (nohy,
hyzd¢, dlané). Kdy? pak prochdzime pozornosti télem vzhiru, zdokonaluje se

vnimavost vi¢i pocitkam v dal$ich ¢dstech téla.



Pohyb vsimavé
pozornosti

Pocitované
Obr. 4 pocitky

Po urcité dobé se objevi spousta pocitka a télo ztrati své piesné kontury/formu.
Vnimdme ho jen jako masu ménicich se pocitki, jako proudy a vlny energie.
Nékterd mista mohou byt vyraznéj$i a muzeme na nich spocinout déle. Zde
existuji urcité rozdily oproti jiné meditaéni tradici (Goenka), kterd pomalu
prochézi ¢astmi téla, ale spocinuti na Zddné z nich piili§ nedoporucuje. Zde
se naopak doporucuje zistat déle tam, kde jsou pocitky jasné a zfejmé, aby se

koncentrace probudila rychleji.

VNIMANI POCITKU/HMOTNE ELEMENTY
Slovo ,pocitek” si zad4 trochu vysvétleni. Pocitkem madm na mysli kterykoli ze
smyslovych pfedméta vnimanych kteroukoli ze $esti smyslovych bran. Pocitky
mohou také zahrnovat télesné pocity a pocity se ptisné fadi pod mentélni jevy.

Ob¢ definice se nékdy zamériuji, coz muze zpusobit jisty zmatek. V této kapitole



odkazuji k prvni definici. Budeme-li hovotit ve smyslu druhé definice, bude
to jasné zduraznéno. Podle buddhistické metafyziky jsou ¢tyfi hlavni hmotné
kvality/elementy zemé, voda, ohet a vitr. Brany téla (smysly) vnimaji tfi z nich.
Element vody se objevuje pouze u brany mysli/smyslu, i kdy? je s ostatnimi tfemi
spojen. Béhem praxe neni tento rozdil tak ziejmy kromé toho, Ze element vody
je jemnéjsi, a proto ho vnimdme aZ pozdéji. Je dobré mit na paméti, Ze existuji

ijemnéj$i formy zemé, vétru a vody. Tyto elementy jsou popsany nasledovné:

Element zemé - hmotna kvalita rozpinani
Charakteristika tvrdost

Funkce zékladna (pro ostatni hmotné kvality)
Manifestace prijimani

Pribliznd pfi¢ina  ostatni tfi hlavni esence

Tuto kvalitu zakousime vidy, kdyz vniméme tvrdost, mékkost, drsnost a hladkost.

Element vody - tekuty element

Charakteristika kapalnost, tekutost

Funkce posileni ostatnich hmotnych stava

Manifestace drzeni pohromadé, soudrznost hmoty

Pribliznd pfi¢ina  ostatni tfi hlavni esence

Tuto kvalitu zakousime vzdy, kdyz vnimame lepivost, tekutost, rozptylovani,

rozpous$téni nebo naopak drzeni pohromadé.

Element ohné - element teploty

Charakteristika teplo, chlad

Funkce dospivani/zréni ostatnich materidla
Manifestace neutuchajici jemnost

Pribliznd pii¢ina  ostatni tii hlavni esence

Tuto kvalitu zakous$ime vidy, kdyZ vnimame teplo, chlad.



Element vétru - pohyblivy element

Charakteristika roztahovani
Funkce vyvolévat ve hmoté pohyb
Manifestace pohyb z mista na misto

Priblizna pfi¢ina  ostatni tii hlavni esence

Tuto kvalitu zakousime vidy, kdyZ vnimame pohyby, vibrace, napéti, uvolnéni.

Tyto definice slouzi jako nédvod k tomu, kam zaméfit v§imavost. Zamétime-li
v§imavost napfiklad na dotykové body na kotnicich, mtizeme zakusit tvrdost,
coz je jasny element zemé. Po ur¢ité dobé se muze probudit teplo, tedy element

ohné. Pro vnitini zrak mysli existuje mnoho manifestaci.

Element ohné byl napiiklad popsan nasledovné:
1. Ohfivajici

2. Uzravajici

3. Spalujici

4. Stravujici

Element vzduchu je popsan nasledovné:
1. Vzestupny (jako naptiklad zvraceni)

2. Sestupny (vylucovani)

3. Vitr v bfi$e mimo travici trakt

4. Vétry v travicim traktu

S. Vitr, jenz vane v§emi koncetinami

6. Dech (nadech/vydech)

Kdyz zakou$ime element vétru pfimo, zjevuje se i v jinych formach nez téch

uvedenych vyse v zdvislosti na podminkach kazdého momentu.



Jakmile se podaii pfekonat poc¢ateéni rusivé vlivy a soustredit se pfimo na pocitky,

nadesel ten spravny ¢as vybudovat schopnost zakouset je jasné a v plné ostrosti.

V nékterych tradicich se za¢ina ditkladnou (konceptualni) vyukou o ptirozenosti
téchto hmotnych kvalit a teprve pak se pozoruje jejich ptitomnost v téle. Clovék
je veden k tomu, aby se jich pevné drzel. Nakonec se ale musime pustit i tohoto

védéni a prosté jen pozorovat, jak se méni spolu s podminkami.

Proto je na prvnim misté dalezité, aby byla vidy podnécovana jasnd pozornost.
Cim je jasn&jsi mysl, tim je jasné&jsi predmét. Za druhé musi ¢lovék jasné
registrovat to, co zakousi. Proto jsou meditujici po sezeni (ne pti ném) pobizeni k
presnému popsani svych zkusenosti. Za tfeti je tieba kultivovat zkoumavy aspekt

v§imavosti kvuli tomu, aby se ziskal $ir$i a hlubsi pohled na to, co se déje.

Oznacovani a identifikace mohou pomoct na za¢itku, ale nakonec se stejné musi

dostavit zkoumava v§imavost bez koncepttl. Cim dfiv, tim lip.

BRANA MYSLI
V tomto bodé¢ je dulezité zduraznit vniméni u brany mysli. Procesy mysli funguji
podle buddhistického pohledu skrze $est bran.

1. O¢i
2. Usi
3. Nos
4. Jazyk
5. T¢élo
6. Mysl



Prvnich pétje vnimavych viaci vnéjsku a pfijima pét vnéjsich smyslovych
predmétua:

1. Barvy

2. Zvuky

3. Pachy

4. Chuté

5. Dotyky

Sestym smyslem je mysl, ktera se otvira do hlubokého a $irého pole mentdlnich
predméta a kterd zahrnuje uplné vse. Veskerd hluboka koncentrace a vhledy
povstavaji u této brany, prestoze ji Ize spojit s vnéj$imi branami. Jsme-li si toho

védomi, miZzeme si byt jisti, ze zndme spravny smér rozvoje.

Casto dochizi k tomu, Ze lidé si spojuji mysl se svym mozkem, a tak jejich mysl
zstava v hlavé. To zpomaluje cely proces, protoze to omezuje meditaci na hrubé
fyzické télo a totalni ponor do brany mysli je pro né naro¢ny. Takovym lidem
tkdm, aby zapomnéli na svou hlavu. ,Odted jste bezhlavi meditujici* Védomi
pak ptirozené spadne do centra hrudi a pozdéji ho lze presunout do kterékoli
Casti téla. PHméjSi spojeni s predmétem vynese na povrch jeho charakteristiky
jasnéji. Kdyz si ¢lovék spojuje mysl s hlavou, pozoruje piedméty, jakoby se na
né dival okem. To muze zpusobit komplikace, kdyz se ¢lovék usilovné pokousi
koncentrovat a pozorovat, protoze se v hlavé akumuluje napéti, hlavné mezi

o¢ima. Také to blokuje hlubsi koncentraci, kterd se objevuje jen u brany mysli.

Proto se nesnazime piedmét ,vidét" ale ,citit Neni to vizudlni, i kdyz ¢lovék
muze mit tendenci jit timto smérem. To ¢lovéku zna¢né pomdha probudit

nekonceptudlni vnimani, které je osvobozené od tvaru a forem.
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MEDITACE V CHUZI
Stejné principy jsou uplatnény pii meditaci v chazi. Zaéind se tim, Ze nechdme
véimavost, aby kontinudlné sledovala proces chiize. Jakmile toho doséhneme,
zatneme pozorovat, z ¢eho se tento proces sklida. Stejné jako predtim piimo

zakou$ime pocitky/hmotné kvality na chodidlech skrze branu mysli.

Zpocatku, pii rychlejsi chuzi, je viimdni téchto kvalit jen vSeobecné. Abychom
mohli skute¢né zakouset politky na chodidlech, musime zpomalit, citit je
a vnimat je, jakoby mysl byla ptimo na chodidlech nebo chodidla v mysli (v
trovni hrudniku). Krok se vétsinou rozdéli na féze a s pfibyvajicim poctem fazi

kra¢ime pomaleji. Umoziluje ndm to bliZe citit a pozorovat to, co vnimdme. To je



dalsi véc, kterou bychom si méli uvédomit - sméfovani v§imavosti na chodidla bez
otekéavani, co bychom méli vnimat/citit. Jako kdyz se divame z okna jedouciho
vlaku. To je koncentrace. Duraz se klade na vsimavost, tedy na jasné védéni
toho, co je venku za oknem. Napiiklad pti doslipnuti na zem bychom neméli
doptedu ocekédvat, co budeme citit. At uz v kterémkoli momentu povstane
cokoli, zaznamendme to, citime to, pozorujeme a vime ,Aha, tohle je tvrdé“ nebo
»Aha, tohle je mékké. Také si véimame, Ze toto je ,element zemé* a v zévislosti
na podminkéch (napiiklad podle toho, jak rychle nebo pomalu doslapneme) to

muzeme zakouset jako tvrdé nebo mékké.

Rovnéz si viimdme, Ze kazdd fize kroku sebou ptindsi specifické pocitky.
V komentafi k Satipatthdna sutté jsou zminény prevladajici hmotné kvality.
Pohyb vzhiru manifestuje lehkost elementti ohné a vétru, pohyb dola
manifestuje tiZi element vody a zemé. Kazda fize sama o sobé v podstaté
sestdvd z mnoha procest. Kdyz ¢lovék chodi velmi pomalu a v8imavé, sleduje
a pozoruje potitky, zmizi postupné konceptudlni forma chodidel a vyvstane
proud hmotnych kvalit jako neustdly proces. V ur¢ité urovni koncentrace
a v§imavosti se bude zdat, ze se tyto pocitky stile opakuji, ale s prohlubujici
se koncentraci vstoupi ¢lovék do jiného ,svéta“ a pocitky se zjemni a nabydou
podobu malinkych ¢astic, které povstévaji a zanikaji. Jejich povahu a roli

koncentrace pfi meditaci v chizi probereme v jiné kapitole.

POZICE VESTOJE
Pozice vestoje prfichdzi na fadu mezi pozici vsedé a chuzi. VétSinou se
nepraktikuje tak dlouho jako tyto dvé pozice. Pro meditaci ve stoje plati stejny
postup. Prochdzime pozornosti télem nahoru a doly, procitujeme pocitky v téle

a oznacujeme ,stani® ,dotyk", ,stani®..
» ’» YKy 5

Chodidla jsou mirné od sebe, abychom zajistili stabilitu. Chceme-li stét delsi

dobu, mtizeme pod chodidla umistit mékkou podlozku, aby se odleh¢ila vaha



téla. V téle se objevi ztetelny houpavy efekt, ktery ozna¢ime jako ,houpani®. Pro

pocit klidu se mizeme postavit blizko zdi nebo néjaké opory.

Utite¢nou funkei stani je zvySeni toku energie. Pouziva se, kdyz se ospalost stane
neptekonatelnou. Tehdy miizeme misto chize nebo sezeni pouzit pozici vestoje.

Mezi oznacovani stani a dotyku muzeme vlozit i zveddni/klesdni.

MEDITACE VLEZE
Tato ,luxusni nebo ,zakdzand” pozice se normélné nepouzivd, nemusime-
li, protoze ¢lovék mé tendenci usinat. Musime byt ale v8imavi i ve chvili, kdy
ulehdme ke spanku nebo kdyz se probouzime. Hodi se i vdob¢, kdy jsme nemocni
nebo kdyz mdme pfemiru mentdlni energie ¢i napéti. Tyka se faktoru energie. Pti
lehu nevydédvame zédnou fyzickou nimahu, a to zase ovliviiuje mentdlni energii.
Clovék musi byt velmi bdély, aby ho neptemohla maldtnost. Existuji razné
pozice. Nejvice se doporucuje leh na pravém boku. Diuvodem je mensi tlak na
srdce. Rik4 se ji pozice Iva. Miizeme pouzit i levou stranu nebo se natéhnout na
zéda (pozice mrtvoly). Stejné jako u predeslych pozic prochdzime pozornosti
télo, pocitujeme a oznacujeme télesné politky - ,lezeni, ,dotyk".. Mezi nimi
muizeme pouzit také dech a zvedani/klesani bfisni stény. Pokud si ¢lovék preje
spat, mél by pozorovat pocitky uvolnénéj$im, povrchnéj$im zptsobem, jinak se

mu nemusi podafit usnout.

Rovnovaha mezi pozicemi
Riké se, ze nasledkem nerovnovihy mezi pozicemi mize ¢lovék i onemocnét.
Zustane-li v jedné pozici piili§ dlouho, zatézuje télesny systém. To je jeden
z divodi, pro¢ je potteba pravidelné ménit pozici. Vyjimkou je, kdyz ¢lovék
dosihl hlubsi troven koncentrace, kterd mu umozni setrvat bez ndsledka
v jedné pozici celé hodiny nebo dokonce dny. V8eobecné je potieba udrzovat

rovnovahu mezi chiizi, stdnim a sezenim. Leh se vét$inou pouzivd k odpocinku.



Dokud ¢lovék nemd hlubsi koncentraci, mél by si pamatovat, ze dlouhé sezeni
nemusi byt nutné k uzitku. Zména pozice také pomahd vyrovnavat schopnosti

koncentrace a energie.

Dech
Dech je pro dne$ni meditujici béznym predmétem. Théravddovd tradice vychdzi
z Andpdnasati sutty a jejich komentait. Satipatthdna sutta to také pipomind, ale
ne tak podrobné, protoze klade duraz na vhled a kontempluje spi$ povstdvani

a zanikdni formaci dechu.

Prvni ¢tvefice instrukei zni:

1. Pti dlouhém nadechu si je védom: ,Nadechuji se dlouze”
Pti dlouhém vydechu si je védom: ,Vydechuji dlouze*

2. Pti kratkém nadechu si je védom: ,Nadechuji se kratce®
Pti kratkém vydechu si je védom: ,Vydechuji kratce®

3. Projasnuje cely nddech, nadechuyji se.
Projasniuje cely vydech, vydechuji.

4. Zjemnuje cely nddech, nadechuji se.

Zjemiiuje cely vydech, vydechuiji.

Zpoctitku muzeme na dechu zkusit udrzet v§imavost pocitinim u kazdého
nddechu nebo vydechu od jedné do péti nebo do deseti, soustfedice se na oblast,
kde dech proudi kolem nosnich direk. Jedna se vlastné o koncentraéni cviceni,
ale to na zacatku neuskodi. Vyda-li se ¢lovék ¢isté k meditaci klidu (samatha),
musi se drzet tohoto sméru, dokud se to nezjemni a nepovstane mentalni obraz.

Odsud Ize vypéstovat dostate¢nou koncentraci pro absorpci.

Kdyz jsou v pfiistupové koncentraci prekdzky piekondny, upousti clovék
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praktikujici meditaci vhledu od konceptu, jako pocitini nebo ,dlouhy



a ,krétky“ dech a sleduje a pozoruje pocitky kolem nosnich direk. Dokonce
isledovani dechulze provadét riznymi zpusoby. Nékteti jej sleduji pozornosti od
nosu az po plice a zpétky. Jini vnimaji pocitky mezi o¢ima. Dal$i dokonce sméfuji
pozornost k oblasti srdce, coz je podle mé velmi efektivni, nebot to vede rovnou
k brané mysli. Tradi¢né se doporucuje sledovat dech na $pi¢ce nosu, podobné
jako se ten, kdo feze dfevo, soustfedi na misto kontaktu s pilou. Tento pfistup je
pro koncentraci velmi uzite¢ny. Jini tvrdi, Ze nejlepsi je nespojovat pohyb dechu
s zddnou ¢asti téla. Takovy piistup podle mé uvolriuje a nezatézuje tolik, nebot

odsouva stranou fyzickou formu téla.

Soustfedéni na malé drobné misto samoziejmé klade diraz na koncentraci
a podati-li se to, hluboky klid ptichazi rychle. Dech se stane ¢im dél jemnéjs$im
a neni-li ¢lovék dost v8imavy, ztrati nit v§imavosti a musi cely proces opakovat.
Pti praxi rozvoje vhledu si musime byt jisti smérem, kterym kra¢ime. Jinak se
snadno uvolnime a spadneme do hlubsiho klidu nebo dokonce usneme. Aby se
neztratil subtilni pfedmét a abychom dokézali sledovat hmotné elementy, které
povstavaji a zanikaji s kazdym dechem, musime probudit vice bdélosti. Protoze
predmét i misto pozorovdni jsou velmi jemné a drobné, mize pomoci rozsitit
vnimané pocitky z oblasti, kde se dech dotyka $picky nosu/nosnich direk, i do
jejiho okoli. VEtsi oblast poskytuje vic pocitka ke sledovéni, a tak se kontinualné

udrzujeme na cesté ke vhledu.

V meditaci samatha ¢lovék piejde ke kultivaci vhledu po dosazeni piistupové
koncentrace nebo jedné ¢i vice absorpci. Svou viimavost pak zaméii na mentalni
a materidlni kvality, které povstdvaji a zanikaji. Tyto kvality se mohou pojit

s dechem, ale ne nutné.

Je ziejmé, Ze jakmile odpadnou koncepty, odpadne i konceptualizace formy téla

a jeho ¢asti. Protoze si ale mysl zvykne pojit se s dechem, mize mit tendenci



zistat fixovand na elementy s nim spojené, i kdyz to neni nutné. Clovék muze
snadno pfepnout a pozorovat elementy a univerzalni charakteristiky na kterékoli

¢asti téla nebo jeho procesu.

Zvedani/klesani brisni stény
Zvedani a klesani bfi$ni stény popularizovala v praxi vipassané tradice Mahdsi.
Od svého ucitele jsem slysel, Ze Mahasi nebyl prvnim, kdo tuto techniku pouzil.
Ptevzal ji od svého ucitele Mingun Sajadé a zjistil, Ze je pro studenty prospésna.

Od té doby se tato praxe rozsifila mezi jeho studenty po celém svété.

V Barmé a na Sri Lance se nicméné objevili i kritici, ktefi tomu fikali ,bfi$ni
meditace” a argumentovali tim, Ze Buddha pouzival kontemplaci dechu na $picce
nosu. Pro praktikujici, ktefi si nepotrpi na slovi¢kateni, je odpovédjasnd. Buddha
kromé vsimavosti dechu se zaméfenim na $picku nosu u¢il i jinym piedmétiam

meditace, jak ndm ukazuje Satipatthdna sutta.

V pozorovani zvedani a klesani bfi$ni stény jsou predmétem:

1. Dotykové predméty (phottabbarammana), které se vsedé objevuji na spodku
téla (kdja pasdda)

2. Dotykovy element (photthabba dhdtu) osmnacti elementé

3. Element vétru (vdjé dhdtu) Etyt elementi

4. Flement vétru v bfi$e mimo vnitinosti

Vidime-li skrze koncepty tvaru a formy, je s podivem, ze se z toho vibec stalo

téma. Pii pozorovani zved4ni a klesdni bfisni stény by mél ¢lovék (moznd

s trochou pomoci) dospét k tomu, Ze je schopen viimavé sledovat ptevazné

proces, ktery se objevuje s kvalitou pohybu, napéti apod.



Zvedani/klesani vét$inou odkazuje k procesu pocitka, které se pii dychani
objevuji v oblasti bticha. Nejlépe (ale ne nutné) v oblasti nad pupikem bliz
k branici. Na tomto misté jsou tkdné jemnéj$i a pruznéj$i a pohyby se tak daji
snadno rozlisit. Smérem niZz byvé biicho napjatéjsi a pohyby jsou omezenéjsi.
Démy mivaji tendenci dychat spi§ do hrudniku, proto pro né miize byt snazsi

pozorovat pohyb v horni ¢4sti bficha blizko k hrudnimu kosi.

Bticho se pfinddechu vétsinou nafoukne smérem ven, ale miiZe to byti obracené.
MuiZe se stit i to, Ze nevnimame Zadny pohyb, i kdyz jasné dychdme, zvlast kdyz
dech je jemny a povrchni. Je-li to pro ¢lovéka vhodné, muze pak pozorovat
pocitky, které se v biise i piesto objevuji. Pokud je to nemozné, mél by se ¢lovék
uchylit k predmétu ,sezeni/dotyk” nebo k jinym télesnym pocitkam. Zvedani/

klesani tedy neni o dechu, i kdyz je s nim spojené.

Béhem pozorovani je opét dileZité pfipomenout si, ze spi$ ,citime” nez ,vidime“
(to pak vyvolavé vizualni obraz). Pozornost jen ,sedi“ na predmétu biicha.
Nejprve pfedmét nasleduje, a jak nabyvame zku$enosti, usadi se na ném jako

surfaf’ na viné nebo lodka na mofi.

Zpociatku ¢lovék véimavé oznacuje vzdouvajici pohyb smérem ven jako ,zvedani”
a pohyb dovniti jako ,klesani® Sleduje zblizka se v§imavosti, co nejjasnéji,

a v8ima si toho, co je ptitomno.

Kdyz se ¢lovék s pfedmétem nové seznamuje, muze si myslet, ze to je jakdsi
pohybujici se linie nebo Ze m4 tvar balénu. Takové automatické konceptualizace
je nevyhnutelna. Jakmile ale za¢nou byt jasné pocitky hmotnych kvalit, jsou
pomalu odstratiovény koncepty. Clovék by pak mél zadit pozorovat piirozenost
zvedani/klesdni ve vétSich detailech. Nejprve povahu kazdého zvednuti

aklesnuti (jako dlouhé, kratké; rychlé, pomalé; napjaté, zrelaxované) a s rostouci



dovednosti pak variace v rdmci kazdého zvednuti a klesnuti. Abychom posilili
vniméni toku/promény, mizeme oznactit kazdé zvednuti a klesnuti nékolikrat
jako ,zvedani, zvedani.., ,kleséni, klesini... To také pomdhd udrzet mysl

v pfitomnosti.

Oteviend a zuzena pozornost
Vipassanovy predmét je proces, nebo bych spi§ mél fict procesy? Kdyz neni
koncentrace na procesy diktovdna jednim dominantnim elementem (napt.

elementem vétru), mé ¢lovék tendenci k $ir$imu pohledu.

Naptiklad béhem pozorovani zvedani/klesani mize mit ¢clovék tendenci
vSimat si:

1. Vnéjsich predméti, které rusi, naptiklad zvuky, myslenky

2. Jinych ptedméti nez ¢lovék pivodné zamyslel (pohyb) na samotném bfise,
jako naptiklad teplo, jez miize povstat, nebo zvuky.

3. Predmétu z jinych ¢dsti téla, které jsou dominantni, napt. bolest

Prestoze tyto pfedméty jsou z ruznych zdroji, neni-li mysl v hlubsi absorpci,
vnitini zrak je muze vidét jakoby ve spole¢ném proudu s jednim primarnim

predmétem ve stiedn viahn
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Clovék by nemél potlatovat nebo popirat existenci predméta, které vstoupily do
zorného pole jeho vSimavosti. Popirat je by znamenalo nevidét véci tak, jak se
opravdu objevuji. Proto musi byt pozorovany a oznaceny tak, jak jsou. S rostouci
koncentraci je ¢lovék hloubéji absorbovan do procesu s jednim dominujicim
elementem/kvalitou. Se zdZenym polem pozornosti se zintenziviiuje
koncentrace. Clovék se opét musi ujistit, Ze véimavost je dostate¢nd, aby mohl

proniknout az do tfi univerzalnich charakteristik, k pravdeé.
Oteviend pozornost ma nékolik typu:

1. Uplné oteviena pozornost
Ta se objevuje, kdyz je ¢lovék tplné otevieny ¢emukoli, co vznikne u $esti
smyslovych bran. Je nejpruznéjsi, ale také muze byt nejrusivéjsi. Tak ¢i onak, této
oblasti se musime vénovat ve frekvenci sahajici od ob¢as po ¢asto.
a) Se $irokym rozhledem - jako bychom si byli najednou védomi vieho.
b) S hlubsi koncentraci vidy na jeden predmét - jako bychom narazili na jeden
predmét a teprve pak na dalsi. Stile jsme otevieni jakémukoli pfedmétu, ktery

u Sesti bran povstane.

2. Oteviena pozornost zaméfena na védomi (mysl):
Rozdil mezi predeslym typem je, Ze zde pfedmét piichdzi k mysli, zatimco
v piedeslém ptipadé piichdzi mysl k predmétu. Koncentrace by v tomto ptipadé
byla stabilnéjsi a kontempluje se ptedeviim védomi (mysl). Predesly typ se stane

kontemplaci jevii (dhamma).

3. Usebrana oteviena pozornost
Ta je ziZend na télo nebo jeho ¢4st, a neni tudiz tak oteviend. Stile jesté musime
zachdzet s mnoha pfedméty. Vyhodou je, Ze koncentrace nasko¢i rychleji, ale
presto ztistane docela pestra $kéla pocitki - dost na to, aby se pohlidalo, ze ¢lovék

praktikuje vhled do promén a ne ¢isty klid. Je velmi stabilni.



4. Otevienost v zuzené pozornosti
Zuzena pozornost znamend, ze véimavost je zdiZend na jeden jediny proces
s jednou specifickou charakteristikou/kvalitou, na jeden bod, napiiklad na jeden
pohyb nebo jedno misto na $pi¢ce nosu. Koncentrace by dle o¢ekavani povstala
rychle, ale i tak je zapotiebi ,otevienosti“ k priniku do véci tak, jak skute¢né jsou.
Je to jako pohled do mikroskopu a nikam jinam, av8ak ¢lovék musi udrzovat stale

vys$$i zvétseni. Pak ¢lovék uvidi stéle vic promén predmétu.

OTEVRENOST PRI MEDITACIV CHUZI
Ptimeditacivchuzije oteviend pozornost ziejméjsi. Diky tomu, Ze se pohybujeme
s otevienyma o¢ima, narazime na vic externich predméta nez pii meditaci vsedé
se zavienyma o¢ima. Mohou povstat vSechny typy oteviené pozornosti, tak jak
jsou popsané v bodech 1- 4, jen v bodé 3 je na primdrnim pfedmétu, coz jsou
chodidla. V ptipadé bodu 4 to neni tak ztejmé, leda kdyz chodime velmi pomalu.
S prohlubujici se momentélni koncentraci se projevi tendence prechazet do bodu
1b), pak do bodt12) a 3). Zv4zime-li ddlezitost rozvoje vhledu, nemélo by to byt
podcenéno. Koncentrace se muze stit ptistupovou, jsou-li prekdzky odstranény

a oteviend pozornost dovoli svobodnéjsi rozvoj vhledu na $ir$im poli.

MEDITACE DECHU VERSUS ZVEDANI/KLESANI
S tim, jak se zlepsuje komunika¢ni technika, se svét stiva ¢im ddl mensi. Nardzime
na pfemiru informaci a moznosti voleb. Ani v meditaci to neni jinak. Informace
ale bohuzel je$té neznamend moudrost. Vétsina hlubsich zkusenosti je stale jesté
uchoviéna v Gstni tradici a tyto zalezitosti se nepfedavaji tak snadno. Nésledkem
je, ze se lidé setkdvaji s mnoha medita¢nimi technikami a mohou proto byt
zmateni v tom, které se vénovat. Zazime-li vybér na buddhistickou medita¢ni
tradici a déle jesté na théravidovou praxi vhledu, dojdeme ke dvéma nejcastéji
pouzivanym medita¢nim pfedmétiam, tedy meditaci dechu, ktera se soustteduje

na nddech/vydech, a ke zveddni/klesani bfi$ni stény. I to ale vyvolalo osobni



konflikty a spory mezi skupinami. Nebudu zachdzet do podrobnych argument,

jen feknu to, co je zfejmé a jasné z mych vlastnich pozorovani.

Nadech/vydech Zvedani/klesani

1. malé misto 1. vétsi misto

2. mensi $kala predmétt 2. vétsi $kala predméti

3. jemné, zklidnujici 3. hrubsi, muze byt bolestivé
4. rychle se stane subtilnim, 4. hrubsi ptedmét lépe
proto nemusi byt tak ziejmé demonstruje promény

Déme-li stranou mentalni dispozice jedince, je jasné, ze meditace dechu vzbudi
rychleji koncentraci, zatimco zvedani/kleséni je vhodnéjsi pro rozvoj vhledu.
Pokud se praxi opravdu vénujete, uvidite to snadno sami. Navic dnes vétsina
tradic, péstujicich meditaci dechu, navddi nejdiiv ke klidovym absorpcim
a teprve pak k rozvoji vhledu, ktery pak miize byt postaven na samotném dechu
nebo jinych predmétech. Tradice, kterd stavi na zveddni/klesani, je vétSinou
piimou stezkou k ¢istému vhledu, coz se hodi pti nedostatku ¢asu (kdo ho ma
dost?) Neznamen4 to ale, ze se ¢lovék klidovym praxim (které jsou uzite¢né

andpomocné) nevénuje pozdéji.

Co takhle vénovat se obéma? Neni sice vhodné byt piili§ prelétavy, ale mozné
to je. Clovék pottebuje jasné pochopeni, aby se vyhnul konfliktam. Néktet
z téch, kdo se pokouseji o oboji, narazi na dilema. Citite-li se rozpolceni, rada
zni, obojiho nechat a zadit pozorovat pfedmét ,sezeni/dotyk" Je mozné si i tak

ponechat nddech/vydech za u¢elem koncentrace.



JASNE POCHOPENI
V kapitole o jasném pochopeni vidime, jak se uplatiiuje v§imavost pri vSech

kazdodennich ¢innostech.

1. Chuize tam a zpétky

2. Pohled zpfima dopfedu a mimo

3. Noseni roucha nebo obleceni

4. Jidlo, piti, zvykani, vychutndvani

S. Moc¢eni a vyprazdiiovani stiev

6. Chuize, stani, sezeni a usindni (ulehani)

7. Probouzeni se, mluveni a ml¢eni

Proces, kterym je v8imavost vyvoldna, sledovina a pozorovéna, je stejny, ale
stoji za to zminit vyznam jasného pochopeni (sampadZairna), které je pii praxi

podstatnym faktorem.

Jasné pochopeni znamend uvédomovat si vyrovnanym, jasnym a piesnym

zpusobem ve vSech aspektech.

Definice jasného pochopeni je podobnd tomu, co jsme na zaditku textu fekli
o v8imavosti. Ten, kdo vsak studuje jeho hlubsi aspekty, dokdze béhem praxe
vidét jeho $irokou funk¢nost. Zahrnuje to v8e od pocite¢ni ocisty a vyjasnéni
aspekta v8imavosti az po celistvé zapojeni praxe do kazdodenniho Zivota ¢i po

hlubsi realizace, tedy moudrost. Proto ¢tyti druhy jasného pochopeni jsou:

1. Jasné pochopeni ucelu/zisku (tj. motiv, zdmér, vile a povaha mentélnich
impulzt)
2. Jasné pochopeni vhodnosti (t,. jak vhodné jsou okolni podminky a situace

pro nas ucel)



3. Jasné pochopeni oblasti/pole ptisobnosti (meditujictho - Zivotni oblasti
a nakolik jsou pokryté praxi)

4. Jasné pochopeni nezaslepenosti, tedy vhled (tj. realizace hlub$i praxe
a skute¢nosti)

Prvni dva body si uvédomujeme skrze sledovani ,zdméra“. Kazdé akci musi
ptedchazet zdmér (védomé & nevédomé). Dokaze-li byt ¢lovek viimavy, lze si

uvédomit jeji ucel a vhodnost.

Pti meditaci v chiizi naptiklad sméfuje pohled smérem dolt, abychom se vyhnuli

v

nezddoucimu o¢nimu kontaktu. Nédhle vim néco nebo nékdo zkiizi cestu.
Podivéite se kupiedu. Impuls zapficinil, Ze jste zvedli pohled. Pro¢? Protoze
vyvstal zdmér nebo impuls, abyste tak u¢inili. V tomto pfipadé se nejednd o Zadny

zvlastni ucel - je to piirozend reakce, ale porad je to reakce. Jste-li dostate¢né

v§imavi, zachytite ten ,impuls“ nebo ,intenci® podivat se pied sebe.

Pti meditaci v chuzi si uvédomujete, Ze véeobecné neni vhodné divat se kupiedu,
protoze to pusobi rusivé. Pak totiz povstane dal$i ,zdmér” s tim ¢lovékem
promluvit. Jste-li schopni odchytit zimér v okamziku, kdy se objevi, muzete
poznat i icel tohoto zdméru - pro¢? Pokud se jen nudite, neni to vhodny ucel.
Praktikuje-li druhy ¢lovék meditaci v chiizi, je nevhodné ho rusit. Vidite tedy,
ze kdyz odchytnete ,zdmér” nebo ,impuls®, ziskite jasné pochopeni ucelu

avhodnosti. Zkuste se podivat, co se déje v ostatnich ptipadech.

Aplikuje-li ¢lovék tuto formu jasného pochopeni, kterd se dostavuje se véimavosti
a koncentraci, pak se rozvine a posili dovednost a schopnost spravného usudku

ohledné praxe. Je tfeba si nicméné v§imnout ur¢itych véci.



Tyto véci jsou:

1. Schopnost zachytit ziméry a impulsy, které muzou byt velmi rychlé, hluboké
a jemné a mohou zasahovat do hlubsich drovni mysli, jako napiiklad skryté
motivy, ndlady, plany a dal$i hlubsi pfi¢iny, které nejsou vétsinou pro béznou

mysl viditelné.

2. Aspekt vhodnosti zaleZi také na tom, nakolik byl ¢lovék béhem Zivota vystaven
ur¢itym informacim. Ty formuji zékladni informac¢ni databdzi, ze které mysl
¢erpa a k niz se odkazuje. Casto to zahrnuje zvyky a kultury, které nim jsou cizi.
Jedné-li se v8ak o vhodnost tykajici se ¢isté praxe, nejdulezitéjsi jsou mentalni

podminky a okolnosti situace.

3. Tyto dva body spadaji do toho, ¢emu muZzeme tikat intuice, tedy pocit hlubsi

znalosti véci, sahajici za béznou mysl.

4. To, jak rychle a G¢inné jasné pochopeni funguje, zavisi na na$i praxi. Jakmile
jsme zku$enéjsi, funguje jako vykonny, automaticky, vestavény pocital, ktery

¢lovéku ihned fekne, co je a co neni dobré délat, a pro¢.

Jasné pochopeni udriuje praxi v nagem kazdodennim Zivoté a uvadi ho do

harmonie s meditaci.

Je jasné, ze zpocatku muze ¢lovék byt viimavy jen tehdy, pokud situace nejsou
prili$ nepratelské. Dokonce ani na zésedu, kde jsou tomu uzptsobené podminky,
to neni vzdy pifjemné. S narustajici zkuSenosti muze ¢lovék rozsifit praxi na dalsi
aspekty zivota. Od meditace vsedé a v chiizi po kazdodenni ¢innosti muzeme
udrzet dostacujici vimavost a jasné pochopeni. I tak se vyskytnou okamziky
a oblasti, které budou méné vhodné. Jsou to oblasti, kdy je napadnuta samotnd

morélni zédkladna, napiiklad kdyZ se jednd o zabijeni, zranovdni, kradeni,
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podvéadéni, sexudlni nefesti, zneuziti, intoxikaci a tak déle. Je lepsi vyhnout se

tomu, co ohroZuje nasi integritu.

Technicky lze prohlasit, Ze doménou jasného pochopeni neni nic jiného nez
¢tyti zékladny vSimavosti. Jisté miizeme fict i to, Ze jeho findlnimi predméty
jsou absolutni skute¢nosti — télesné a mentélni procesy a pravdy, jez tvoii zéklad
véeho. Kdyz je ¢lovék schopen zustat s témito skute¢nostmi v kontaktu a udrzet

v§imavost a jasné pochopeni, je to, jakoby byl doma. Venku ¢ihd nebezpedi.

Kdyz se viimavost a jasné pochopeni prohloubi, pronikaji za povrchni realitu
a koncepty a ¢lovék muze hluboce zakusit jejich vnitini pfirozenost. Neni to nic
jiného, nez absolutni skute¢nost sama o sobé, vyjadiend pomijivosti, utrpenim
a ne-ja. Tehdy nastane jasné pochopeni neduality/vhled. Stane se to ziejmym

ajasnym diky vidéni a pochopeni toho, Ze v§echny jevy jsou ne-jd.

Vystréena hlava, Amsterodam,
Nizozemi 2005

Tento psik pfi prochdzce na kraji
Amsterodamu vykoukl z malé diry
v ploté a zacal $tékat. Skoda, Ze
nemohl udélat vic. Aspori ma ale na
druhé strané plotu dobry vyhled.
Tolik lidi je slepych vici skute¢nosti.
Zésed s meditaci vhledu, i kdyby jen
na tyden, vdm pomuze pohlédnout
na svét takovy, jaky je. Pak se vdm
z néj bude chtit ven.

1



2. KAPITOLA

VEDANANUPASSANA SATIPATTHANA

VSIMAVA KONTEMPLACE POCITU
- PRECHOD PRES OCEAN
atimco kontemplace téla pfipomind chuzi po zemi, nejdiiv pevné a pak
$umivé, pti meditaci na pocity to spis je, jakoby se ndm smo¢ily nohy a my

brzy museli zacit plavat.

Jakmile se mentalni a télesné jevy stanou jasnymi, ptirozené vystoupi na povrch
pocity. Davodem je kontakt, ktery je, jak jsme vidéli, pfibliznou pfi¢inou. Ze
véech pocittl jsou bolestivé pocity nejhrubsi. Neni se pro¢ divit, Ze za¢ate¢nici
vétinou bolestivym pocitim dost zihy podléhaji (nebo se jim postavi, patti-li
mezi typy s pozitivnéj$im piistupem). Ale pocity nejsou jen neptijemné, existuji

také pocity pifjemné a pocity, které nejsou ani pfijemné, ani nepfijemné.

CO JEPOCIT?
Pocit je definovén jako ptirozeny jev, ktery si vychutnava svij pfedmeét, jako kdyz
si krdl vychutnavé svou krmi. Mdm jinou definici, ktera je pro nékoho moznd
pochopitelnéjsi. Predstavte si, Ze do vody vhodite kimen. Tento kimen zastupuje
predmét/stimul a voda reprezentuje mysl. Jakmile kdimen dopadne, okamzité

vyvold vlny. Dopad je jako kontakt a vlny jsou pocity.

Existuji tfi druhy pociti: 1. bolestivé, 2. pfijemné a 3. ani bolestivé, ani
ptijemné. Bolestivé a ptijemné Ize déle délit na télesné a mentalni. Co se tyce

téla, mluvime o télesném $tésti a télesné bolesti. V ptipadé mentélnich pocita



mluvime o mentalni bolesti (nebo o nespokojenosti), mentalnim $tésti/potéseni
a o ani bolestivych, ani pifjemnych pocitech, kterym se také fikd neur¢ité nebo
neutrdlni. V této klasifikaci tedy existuje patero pocitil. V8imnéte si prosim, ze
neexistuje zadny neutrdlni télesny pocit. Divodem je okamzity uéinek. Dal$im
zajimavym faktem je, ze Satipatthdna sutta se zminuje o télesnych (neboli
svétskych) a duchovnich pocitech. To souvisi s predmétem, ktery je bud svétsky,

nebo duchovni.

POCITKY
Dalsim zajimavym bodem jsou ,pocitky‘, které mohou snadno spadat pod télesné
pocity. Muze se také jednat o smyslovy predmét. Proto vSech $est smyslovych
predmétt mizeme nazvat pocitky, i kdyz ¢asto odkazuji k télesnym predmeétiam,
coz mohou byt hmotné elementy. V piipadé uziti tohoto slova je tfeba dobte

rozliSovat.

BOLESTIVE TELESNE POCITY
Pocdtky meditace vhledu mohou byt pro zatite¢niky bolestivé kvuli télesné
bolesti souvisejici s pozici nebo nemoci. V kazdém piipadé muze volba vhodné

pozice uvodni lekce odlehit.

Za nejlepsi se vétsinou povazuje tradi¢ni lotosova pozice (a), protoze udrzuje
patef vzptimenou, coz napoméhd udrzeni bdélé pozornosti. Pro za¢ate¢niky
v§ak muize byt bolest v kolenou a kotnicich muc¢ivé, leda by snad méli nohy bez
kosti a kloubu.

Castéjsi volbou byva bud polovi¢ni lotos (b) nebo barmska pozice (c). Dalsi
moznosti je béZn4 pozice s pokréenyma nohama (d), ale ta je vétsinou namahava
pro kotniky. Pozice do strany ¢asto pouzivaji ddmy v sarongu. Kazdopidné

udrzujte patet s co nejmensim usilim dostate¢né vzptimenou nebo vjeji pfirozené



kiivce. Vyvazend pozice pomdha udrzet vyrovnanou pozornost. Ruce mohou
byt slozené v kliné nebo poloZené na kolenou. Nékteii ucitelé kladou duiraz na
»mudry” prstd, coz podle mé ale neni moc dulezité. Nékteti doporucuji, aby se
jazyk zlehka dotykal horniho patra. Podle nich to umozsiuje stilou cirkulaci
energie. Osobné to nikdy nedéldm a nepokladdm to za podstatné. Pro jiné to ale

mozna ma vyznam.

Télo je vhodné udrzovat pevné, ale uvolnéné a pohodIné, a mysl bdélou. Sezenina
zidli nepodporuje bdélost, i kdyZ podle mé je to v potddku, pokud je pro nékoho
sezeni na zemi piili§ bolestivé. Clovék by se vsak nemél o nic opirat, protoze
to oslabuje pozornost. Polstitky pomdhaji a staly se dulezitym medita¢nim
dopliikem, ale vyvarujte se téch, které jsou prili§ mékké. Ponofite se do dosud

nezndmych stavil - a nejspi$ usnete a proberete se s bolesti v zddech.

Osobné si myslim, Ze tenky, pevny polstarek, doplnény nékolika ru¢niky pro

zvyseni sedacich kosti, pro udrzeni rovné patefe jako podlozka uplné stali.

At uz ale pouzivime jakékoli polstare, bolest se difv nebo pozdéji stejné objevi.
Je-limirn4, ¢lovék muze stéle jesté pouzit k vybudovéni véimavosti a koncentrace
puvodni snadnéj$i primdrni predmét. Bolesti se zabyvime jen tehdy, je-li
prili$ silnd a odvadi mysl pry¢. Bolest zpocitku netrvd moc dlouho, a tak se
k ni chovdme jako k sekundédrnimu medita¢nimu pfedmétu. Jakmile pomine,
vracime se k primdrnimu ptedmétu nebo ji uplné ignorujeme. Je-li vSak bolest

dominantni a vytrvald, stane se primdrnim pfedmétem.

Jak bolest pozorujeme? Myslim, zZe nejdulezitéjsim faktorem je motivace.
Souhlasim s tim, ze tu nejsme proto, abychom provadéli sebetryznivou praxi,
ale bez aspoil néjakych obéti ni¢eho nedosdhneme. To, co ziskdme z dobré

meditace, zdaleka pfesahuje drobné bolesti, se kterymi se setkdme cestou.



Nedokéze-li to ¢lovék takto vidét, je pochopitelné, Ze ztrati motivaci. Dal$im
tipem je postavit se k tomu jako k lekci v trpélivosti, protoze vSichni pottebujeme
vic trpélivosti. Také pomahd si obcas pfipomenout, ze kdyZ nebudeme chtit, tak
tim prochézet nemusime. A nakonec je to celé o tom, védét, jak s bolesti zachdzet.
Vizdy mé udivovalo, Ze nékteiilidé snesou tolik bolesti, a i po vSech téch letech se
z bolestivych po¢itki lze mnoho naudit a vie, co se takto nau¢ime, ndm pomuze

ke $tastnéj$imu Zivotu.

Nejdulezitéjsi véci je opét vsimavost. BéZnou chybouje se nabolest koncentrovat.
Vysledkem je, Ze nabyde obrovskych rozméru a drii se nds jako pes, ktery se
zakousl svymi zuby do masa a nechce pustit. Budeme-li si pamatovat, Ze nasim
hlavnim cilem je budovani v§imavosti, pak je jasné, ze tento pristup neslouzi

nasemu tcelu.

Praxe vsimavosti pifedev$im znamend s bolesti se smifit. Tedy byt uvolnény
a pfistupovat k tomu, jako byste pted sebou méli nédro¢ny ukol nebo jesté Iépe,
jako byste pecovali 0 nemocné dité. A tim jsme se dostali podle mé k hlavnimu

bodu meditace na pocity... pfijimani.

Bolest si vidy spojujeme s hroznymi vécmi jako utrpeni, smrt atd. Tak to ale
byt nemusi. Dokézeme-li byt v8imavi, situace se muze zvrétit a bolest se stane

skrytym pozehndnim. Nebo se muze proménit v néco lepsiho.

Nepanikatte, kdyz bolest pfijde. Zhluboka se nadechnéte, je-li to potfeba; vklidu
ji prijméte, jako kdyz je voda nasivana do kousku vaty (mozna velkého KUSU
vaty). Kdyz dokéZete ztistat tplné klidni a ptijimavi az do bodu, kdy byste mohli
usnout, udélali jste dle mého prvni krok. Je sice neobvyklé usnout, kdyz citime
bolest (i kdyZ nékteti klidné usnou, kdyZ neni moc intenzivni), ale pravé proto,

ze nas bolest udrzuje vzhuru, je silnd a mé tendenci lepit se na nds, byvé jejim
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ptirozenym nasledkem koncentrace, respektive jednobodovost. Je ironické, ze
predméty unikaji i tém, kdo se snazi vybudovat koncentraci, ale v tomto ptipadé
nds bolest pfidrzi, kdykoli odbo¢ime, a vzbudi nds, kdyz usneme. Bolest je také
jedine¢nym ptedmétem pro rozvoj vipassanové koncentrace (vhledu), protoze
vnijsou tfi charakteristikyjasné patrné. Se v§imavostise bolest stane pozehndnim.
Lze ji ptirovnat k pfisnému uciteli nebo upfimnému p¥iteli, ktery vam fikd véci na
rovinu. Kdyz ¢lovék dokéze zustat v klidu a naslouchat, muze se mnoho naudit.

Existuji samoziejmeé télesné i mentdlni limity, a ty musime respektovat.

Hlavné vydrzet, Praha, Ceska
republika 2004

Doufam, Ze neskon¢ime v téhle
pozici, i kdyz nékterym se to stalo
a dokonce spadli az dol0. Prozatim
je dulezité hlavné vydrzet, dokud
nepfijde pomoc. Dalsi ze symbolQ
trpélivosti, které neni dost a musi
byt kultivovéna.

Kde jsou limity? Mentdlné jsou tam, kde uz nedokdzeme udrzet vSimavost.
Dokud je to aspon padesat na padesit, je to porad trénink. Spadne-li to ale téméf
k nule, je lepsi toho nechat a vritit se pozdéji. Co se téla tyce, je to zamotanéjsi.
Naslouchate-li ale znamenim jako nekontrolovatelné $kubani, ties nebo vylevy

studeného potu, télo vim samo fekne. Nemyslim si, ze je moudré piili§ se



premahat, protoze ndsledkem muze byt néjaké télesné poskozeni. Zdravi je
dulezité. Nicméné je-li smrt beztak blizko... neni to otdzka volby. Opét klademe
diiraz na v8imavost jako pii meditaci vhledu. Na bolest by se mélo pohlizet jako
na pouhy jev, takze vnimdme-li v§imavé bolest, méli bychom se na ni divat jako
na ,ne ji% ,ne moje’, ,ne mné". To vlastné odkazuje k trovni vhledu, jez pfichdzi
s medita¢ni zkuSenosti, a pfestozZe je to vcelku uvodni troven, neni tak Gplné pro
zat4te¢niky. Intelektudlni pochopeni nebo piipominka tohoto faktu muze byt
nicméné ndpomocnd. Aspon bychom meéli udrzet urcité vzddlenosti, abychom

od bolestivého jevu udrzeli odstup.

To znamenéd, Ze bolest Ize sledovat (i) ptimo, asi jako kdyz drzime byka za
rohy; nebo (ii) zdalky, jako kdyZz na néco sttilime zdaleka. Prvni moznost je
lepsi, protoze ptivadi vsimavost az k bolesti, ne-li pfimo dovnitf, takze mame
nejlepsi vyhled. Vyvolava-li to piili§ stresu, pfijmeme druhy pfistup. Vnimani je
sice slab$i, ale nakonec se tfeba také ptiblizime. Prvnim krokem tedy je v§imaveé
zacilit na nejbolestivéj$i misto, jako kdyz ruka pevné chytne zmiji za krkem.
Podivéte se ji do o¢i a feknete: ,A mdm té, nekousne$ m¢, Ze ne?“ Schopnost
udrzet v§imavost vyvolava koncentraci a vede k dal$imu kroku, coz je v§imavé
pozorovani a zkoumdni. Divéte se zmiji do o¢i a feknete ,Tak, a ted se do tebe
hluboce zahledim a zjistim v8echna tva tajemstvi”. Pozorujete typy bolesti podle
toho, jak se pohybuje a méni, stejné jako byste pozorovali barvy hadi kaze a jak

se krouti a sviji.

Typy bolesti? Hork4 bolest, studend bolest (spojend s elementem ohné);
protahujici, kroutici, t4hnouci (spojend s elementem vétru); tvrda, stlacujici,
pulzujici (spojena s elementem zemé); tupd, natrpkld, lechtavéd a mnohé dalsi.
Kdy?z to ¢lovék dokaze, je pak schopen sledovat jeji trasy. Nejdriv je statickd na
jednom misté, pak za¢ne tepat a vysilat spoje ven. M4 tendenci se rozpohybovat,

YV,

rozéifit a nakonec zmizet. Existuje mnoho zpusobt, jak se na situaci divat.



Y7y, o

Jednim je, ze mnoho bolesti stejné intenzity je roz$ifeno na raznych ¢astech téla.
Kdyz se do jedné z nich zacili koncentrace, vy$umi a v zorném poli se objevi dalsi.
Zaméiime-li se na ni, vy$umi a zase se vrati prvni. Takze skoncite zaneprazdnéni
pobihdnim z mista na misto a nakonec unaveni. D4 se s tim nalozit tak, Ze
roz$itime pole pozornosti, abychom pokryli obé nebo vsechny bolesti, coz
ptipomind pozorovani pozice vsedé. Silné bolesti vétsinou nemizi tak snadno.
Rostou a dfiv nez vy$umi, nabydou na intenzité. Dost ¢asto je ¢im dél obtiznéjsi
takovou bolest viibec sndset. D4 se tedy pozorovat néjaky jiny predmét, ale
zdroven ¢aste¢né pozorovat i bolest. Jako bychom vyhledali pomoc spiateleného
spojence. Pokud se bolest zhors$i, mazeme ji zkusit ignorovat. Vzdy si udrzujte

jako nejdulezitéjsi tkol rozvoj vSimavosti. Rozvine-li se dostate¢nd v§imavost

(a v tomto ptipadé s odhodlanim), mize se ¢lovéku podatit tim projit.

Poté, co jsme schopni udrzet viimavost a rozlidit rizné typy bolesti, je dal$im
krokem vidét ji jako proces. Tedy byt schopni sledovat a pozorovat jeji promény.
Tehdy se stane snesitelnéjsi a zajimavd. Dokud jen nartstd na intenzité, nase
tolerance vici ni se vidy v néjakém bodé zlomi. Ale dokud piichdzi a odchazi,
zivot jde ddl! V Girimdnanda sutté radi Buddha Girimdnandovi, aby rozvinul
deset druht vniméni, ¢im7 se vylééize své nemoci. Prvnim je vniméni pomijivosti
a k jeho rozvoji ¢lovék pozoruje promény bolesti. Je-li toto vniméni mocné

a ostré, ¢lovek jasné vidi zanik bolesti ¢i dokonce nemoci.

Nicméné je ndm vSem pfipomindno, Ze hlavnim davodem k pozorovani bolesti
neni to, abychom se ji zbavili, ale abychom vidéli jeji pravou piirozenost. Pocity,
mezi né7 bolest patii, budou vzdy tam, kde je védomi, leda by ¢lovék dosahl cile
uplného zaniku, tedy nibbdny, kterému se nékdy fikd zanik pocitti a vnimani. Tato
rada ndm pomdahd udrzovat v§imavost a spravny postoj. To proto, Ze s bolesti se
latentné poji averze (koten hnévu), kterd povstdvd velmi snadno, i kdy? si to
tieba v jejich jemnéjsich podobdch neuvédomujeme. Zjisti-li tedy ¢lovék, ze

vném povstal hnév, mél by s nim nalozit se v§imavosti a pfijetim.



SPRAVNY POSTOJ

Spravny postoj viici bolesti hraje v piistupu k ni velkou roli. Zde je par poznamek.

1. Postoj bojovnika

»Nebojim se bolesti, protoze jsem bojovnik.”

Ptedstava bojovnika je starobyld. V buddhistickych textech se objevuje dost
¢asto. Je to symbol odvahy a odhodlani ptekonat vSechny piekéazky. Jeho variaci
je hrdina. Muj uditel ¢asto fikd svym studenttim, aby vynalozili ,hrdinské
usili. Kdyz potiebuji svym studentiim trochu vy¢init, ptdm se jich nékdy: ,Jsi
chlap, nebo my$?“ Postoj bojovnika ndm jisté pomiize vzbudit velké mnozstvi
energie. Ma-li ¢clovék velkou sebediivéru a je-li obezndmen s nekone¢nou energii

ptitomnou v mysli, doséhne za své vlastni limity.

Clovék v tomto ptipadé ale musi byt opatrny. Za prvé hrozi arogance. Uz jsem
napiiklad vidél vic neZ jednoho muze typu maco, jak se proménil v mys. Velkou
ptekazkou je namyslenost. Spi§ je zapottebi byt realistou a zistat otevieny
vyzvam. Jsme tu proto, abychom domyslivost odhodili a ne ji dodali na sile. Za
druhé muze byt pfitomna agresivita, ktera je v protikladu s jemnou, ptijimavou
¢asti vSimavosti, jez je pro tuto situaci podstatnd. S bolesti nebojujeme, ale

pracujeme s ni s porozumeénim.

2. Postoj |ékare/zdravotni sestficky

»Copak se déje? Podivejme se, jestli nemiiZeme sviij Zivot vylepsit.”

Osobné tento jemnéj$i ptistup preferuji. Jemnost a néha jsou casto $patné
vykladany jako slabost. Spolu s ¢istotou a v$imavosti jsou vsak silné a mohou
byt mocnéj$i nez hnév. Byli byste piekvapeni, o kolik se cely svét zjemni, kdyz si

osvojime tento postoj, tedy kdyz ptekondme hnév liskou.



Bolest byvé pfirovnavana k ostnu. Pfichdzi v souvislosti s télem, proto télo byva
ptirovnano k rané. S takovym postojem se nase v$imavost stane jemnou lé¢ivou
silou - jako vati¢ka nebo chladivy balzdm, ktery se vtirad do rdny a osten odstrani.
Zaroven ¢lovék pozoruje univerzalni charakteristiky, aby doslo k vhledu, jenz nas

dovede k jesté hlubsimu hojeni.

Jedna ddma, jez byla kratce po operaci, trpéla bolesti, at byla v jakékoli pozici.
Poté, co se sezndmila s touto metodou, mi fekla, ze pouzila ,hodné vaty“. Funguje
to. Tento postoj se dopliluje s rozvojem soucitu, protoze kdyz vidime utrpeni

sami u sebe, vidime ho pak i u druhych.

3. Postoj védce

10 je velmi zajimavé.”

Vzpomindm si, jak tuto vétu jednou pronesl 1ékat v souvislosti s pacientem, jehoz
nemoc nedokazal diagnostikovat. Musel jsem se pousmét, kdyz jsem si pomyslel,
zdalipak by fekl tu samou vétu, kdyby byl pacientem on sdm. Deprese nepomahd,
zdjem ano. Zijem ndm pomdhd problém hloubéji prozkoumat a zvédavost je

duleZitym predchiidcem vhledu.

Pro zacatek je dobrou otézkou ,Co to je?“ To nas povzbudi k tomu, abychom
si uvédomovali, co se déje, spis§ nez od toho utikali. Pak muzeme ptidat ,Copak
je dél, abychom podpotili chut pozorovat. A kdyz se pak ¢lovék ptd ,Co to
OPRAVDU je hledi jesté hloubéji. Dal$im dobrym podnétem je otdzka ,Kdyz
to neni bolest, tak co to je?“ Dod4 ndm odli$ny pohled na fakt, Ze se vlastné jedna

jen o silné pocitky.

Existuji i dal$i ,triky®, jak s bolesti zachazet? Ur¢ité ano, je tieba byt kreativni.
At uz jsou jakékoli, dulezitym faktorem je mocna spravnd koncentrace - sila,

ktera udrzuje stabilni vS§imavost. Jedna se o jakousi neotfesitelnou silu, kterd ndm



poméhd pozorovat bolest, aniz bychom se ji nechali ovlivnit. Kdykoli budeme

chtit, mtizeme se odvratit. To vS§e umoznuje mocné odpoutdni od téla a smyslu.

To se tykd ptipadu, kdy ¢elime extrémni bolesti, jako u smrtelnych onemocnéni,
vaznych nehod a okamziku, kdy je nablizku smrt. V takovych chvilich musime
ptivolat vSechnu svou dobrou kammu a nd$ dosavadni vycvik. I malé zavahani

znamend velké zpozdéni, proto je dobré nas vycvik a nasi praxi neodkldat.

V metodé vipassand se ¢lovék diva na bolest a s ni spojené podminky, vidi jeji
pomijivost, neuspokojivost a ne-ja. Takovy pranik do pravdy je 1é¢ivy. Mél by byt
nasi prvotnivolbou, protoze stejné vsichni jednoho dne dtive ¢i pozdéjizemieme.
Nez se zatatecnici pusti do pozorovani bolesti, je pro né lepsi rozvinout spravnou
koncentraci (s vnimanim tf{ univerzalnich charakteristik) na néjakém snadnéjsim
ptedmétu. Divime-li se na bolest a nemoc s dostate¢nym odpoutdnim a ostré
vnimani je rozvinuté, mély by zmizet - pokud ne uplné, aspori na néjakou dobu.
Doporucuiji se dlouhd sezeni ($est nebo vic hodin). Nejlepsi jsou ty s hlubokymi
vhledy. Z textt vyplyvd, Ze Buddha a jeho uslechtili Zici sami sebe vylé¢ili silou
faktort osviceni, které jsou v praxi vhledu zahrnuty. Vstoupili do nadsvétskych
stavii a vynofili se z nich vylé¢eni. Po velké ndmaze lze pfepnout na pfedmét
meditace samatha, coz ndm dod4 odpocinek a silu. Samotnd radost ze sprévné
koncentrace je 1é¢iva. Mdme-li stejné zemfit, spravna koncentrace ptispiva ke
kvalité naseho Zivota a urc¢ité ndm zajistuje i lep$i Zivot ndsledujici. Obzvlast
dilezité jsou vhodné vizualizace (jako naptiklad ¢isté svétlo), soucit (se sebou

samymi), vyrovnanost a ptijimani a kontemplace dvaatiiceti télesnych ¢asti.

Presto nejicinnéj$im zpuisobem, ktery jsem objevil, je totalni pfijeti a vzddni se.
Je ale dulezité rozlisit je od stavu zoufalstvi a beznadéje. Jde o pfijeti a vzdani se
skute¢nosti, a proto je zapotiebi mocné a zdroven jemné viimavosti. Mysl se tak
stane prazdnym prostorem, do néhoz vSechny predméty vstupuji a zase v ném

mizi. Nez takové pfijeti miiZze nastoupit, vétsinou mu predchdzi ndro¢nd bitva



mezi davérou a pochopenim na strané jedné a pudem sebezichovy na strané

druhé, ale kdyz se to podati, bolesti, jakkoli silné, mohou zazra¢né zmizet.

~STASTNE” TELESNE POCITY
,Stastné télesné pocity jsou piijemné pocity spojené se zakladnou téla.
Vhodnéj$im vyrazem je moznd télesnd pohoda. Je ziejmd, kdyz ndhle zmizi

télesnd bolest, a to, co ji vystfidd, maze byt moc hezké.

V praxi vhledu nemusi byt tyto pocity tak zfejmé, protoze byvaji zastinény
bolesti. Objevuji se ale pii zméné pozice, v odpocinkové pozici nebo pti vstupu
do ptijemnéjsiho prostredi. To je tieba vSimavé oznalit ,Pifjemny télesny
pocit..." aby se zajistila kontinuita v$imavosti pro pfipad, Ze povstane latentni
moznost ulpéni, a pokud by se tak stalo, je tieba s nim spravné nalozit. Pak
pohodlné télesné pocity bezpe¢né podmini ptijemné mentalni pocity, které zase

podporuji koncentraci.

MENTALNI BOLESTIVE/NEPRIJEMNE POCITY
Cisté mentdlni pocity jsou ty, které povstanou u brany mysli. Co viak ty, které
povstanou u brany o¢i, usi, nosu ¢ijazyka? To je zajimava poznamka. Pocity, které
povstanou jako ndsledek dotyku piedmétu se smyslovou zékladnou, na rozdil
od pfiméjsiho zdsahu télesné zakladny télesnym pfedmétem, jsou spojovany
s pocity neutralnimi. Diky tomu, Ze jsou neutrdlni, jsou také subtilnéjsi, a proto je

zacate¢nici vét§inou nekontempluji.

VSechny pocity jsou nakonec stejné mentélni, ale tyto maji co do ¢inéni s vnéjsimi

smysly. Dokonce i vét§ina zkusenosti u brany mysli se tyka smysla.

Nyni nds zajimaji emoce. Jsou jako viny velkého ocednu. Rozpouta-li se boufe,

muiZze narusit na$i duSevni stabilitu. Dobfe vime, ze srde¢ni zileZitosti jsou



nesmirné mocné a ze mentdlni utrpeni zdaleka ptesahuje télesnou bolest.
Bolestné mentalni pocity povstavaji s kofenem hnévu/averze. Kdyz ¢lovék
neni schopen situaci pfijmout, citi se znepokojeny a rozruseny. Jsou to ndsilné
a $kodlivé vlny, zvlast kdyz narazi na prekézku, kterd nejen stoji v cesté, ale ttoci
zpatky, jako kdyz se srazi dvé protijedouci auta a zdvojnasobi silu narazu.

Rika se, ze ptibliznou pfitinou je odpudivy pfedmét. Ironicky vzato je zrovna
bolest takovym piedmétem, kdyz se ¢lovék totiz jesté rozhnéva, je to, jakoby ho
propichovaly dva $ipy. Takovou povahu maji predméty, které jsou pfili§ drsné,

silné a destruktivni.

V ptipadé mentdlnich pociti to je, jakoby problém dorazil ,pfimo k ndm doma”
Je tteba jednat rychle, nez nastane totalni chaos a rozpad. Clovék jedna stejné
jako pti v8ech obtiznych situacich, ale zdsadni je védét, jak to udélat na mentalni

urovni. Rikd se tomu ,emo¢ni inteligence”.

Tyto pocity jsou veobecné hrubé, protoze je kofenem averze, a tedy snadno
rozpoznatelné. Existuji ale i jemnéjsi a skrytéjsi formy, jako napiiklad kdy? si je
odmitidme pfiznat nebo kdyz jsou prekryté dal§imi touhami. Kdykoli ¢lovék nenf
uplné uvolnény, existuje moznost nespokojenosti. Proto musi byt probuzena

véimavost a ¢lovék by mél v§imavé oznacovat ,Nespokojenost...

Povstane-li averze nebo nékterd z jejich forem jako strach, vy¢itky, obavy, nendvist
nebo Zarlivost, je tfeba s nimi nalezité nalozZit. Vice si o tom fekneme v kapitole

o védomi.

Na této kiizovatce musi ¢lovék drzet své ,srdce pod kontrolou® Byt jako skéla
nebo ostrov. Pak pocitime, ze burdceni vin nespokojenosti ustupuje. Kdyz

udrzime v§imavost dostate¢né dlouho, poroste a nespokojenost zesldbne. Pokud



se tak nestane, miizeme se pro oslabeni nebo odstranéni nespokojenosti uchylit
k metoddm samatha jako meditace laskavosti a dobrotivosti, soucitu, sdilené

radosti nebo vyrovnanosti.

Peclivé pozorujte, jak srdce place a vzlyk4, nadava a padd do deprese. Clovék by se
mél pokusit nenechat se tim ovlivnit. Je to spi§, jako kdyz vidime nemohouciho
starého ¢lovéka, kterému jsme ochotni pomoci. Nakonec dokdzeme vidét,
jak tyto nepifjemné pocity povstavaji a zanikaji, coz je piirozenosti vech

podminénych véci.

MENTALNI PRIJEMNE POCITY
Zvladnout mentélni pfijemné pocity nemusi byt snadné. P¥ichdzejiv prospésnych
a neprospé$nych podobdch. Neprospé$né formy prichdzeji s chtivosti po
svétskych i duchovnich predmétech. Prospésné nebo ryzi formy mohou nebo
nemusi byt spojeny s meditaci. Kdyz povstanou ptijemné pocity, miizeme na
nich snadno ulpét, coz je ni¢ivé. Kdyz vSak dokdzeme byt vS§imavi tvati v tvaf
ptijemnym pocitim, koncentrace se rozvine rychle a ¢lovék se vznese do oblak.
Koncentrace spojend se v§imavosti by se méla stat jemnéjs$i a klidnéjsi, ale pfi
silné energii muze zesilit. Kdyz k tomu dojde, je potieba ji zklidnit, abychom

nebyli vyvedeni z rovnovéhy.

Povstanou-li pifjemné pocity, ujistéte se, ze jste opravdu vsimavi. Oznacujte
»piijemné pocity..." PotéSeni nds vét§inou uvolni a oslabi v§imavost. Pokud se
objevilo Ipéni, mize se posilit nebo se dokonce stit obsesivnim. Clovék musi
udrzet viimavost, kterd je bdéld, energickd a volné proudi, takze neni ztuhla
a tézka. Jinak uz je lep$i usnout. Pti meditaci se silnéj$i koncentraci je tteba byt
obzvlast opatrny. Je dulezité zachovévat silny pocit odpoutini. Domyslivost
a halucinace v souvislosti s duchovnimi zézitky mohou vést k hlubokym

psychickym problémum. To proto se tak ¢asto zduraziuje potfeba odstupu!



Jakmile se jasné objevi Ipéni a chtivost, nalozime s témito mentdlnimi stavy se
véimavosti a oznacujeme ,chtivost...% dokud nezmizi. Bezpedi je sice na prvnim

misté, ale pijemnych pocitt neni tieba se obavat.

Jakmile na pfifjemnych pocitech dokdZeme udrzet v$imavost, meditace se
stane hladkou plavbou a doslova libustkou. Sledujte jejich proudéni - jemné,
nézné vinky, které povstavaji a zanikaji, nékdy az plné bublinek radosti. Tato
nadsend radost (v pdli piti) se objevuje v riznych formach od lehkého brnén,
povznésejicich impulzi az po vSeobjimajici viny a vSeprostupujici pocitky. Opét
je dulezité zustat mentdlné odpoutanymi a bedlivé pozorovat zmény. Piijemny
pocit se pak usadi do jemnéjsich a klidnéjsich drovni. Nakonec se stane pocitem

neutrdlnim.

NEUTRALNI/NEROZLISENE POCITY
Vyraz, ktery se pouzivd v textech, se da prelozit jako, ani pifjemné ani nepfijemné
pocity. Z toho vyplyva, ze jsou subtilni a tézko se rozpoznavaji. Casto jsou
zastinéné dal$imi hrub$imi mentdlnimi stavy nebo jejich predméty. Kdyz se

jasné rozvine schopnost vnimat pocity, jejich pfirozend povaha se stane zfejmou.

Tyto neutralni pocity mohou také byt prospésné nebo neprospésné. Neprospésné
mohou mit kofen v zaslepenosti nebo chtivosti. Ty pochazejici ze zaslepenosti
jsou tupé nebo tézké, roztiiténé nebo slabé, zatimco ty z chtivosti jsou obsesivni
jako silné nutkani. Diky necistotdm spojenym s radostnymi nebo bolestnymi

pocity tento fakt ¢asto piehlizime. Myslime si, Ze se nejednd o nic $kodlivého,

a za¢neme véci zanedbdvat. Absence silnych emoci je$té neznamena ¢istotu.

Cist4 mysl muze byt doprovézena neutralnimi pocity. V tomto piipadé jsou lehké
ajemné, takze to mize byt jesté subtilnéjsi. Ale s rozvinutou a ostrou véimavosti

Ize sledovat i tyto pocity. Objevuji se, kdyz se ptijemné pocity zjemnily a piesly



v pocity neutrdlni. Byt schopen vidét pomijivost a zménu takového pocitu
okamzik po okamziku je dutleZité a vede to ke vhledu. Tehdy jsou pocity
pozorovany v jejich pravé formé. Neutrdlni pocit se stane jemnym pocitkem
a je umocnény koncentraci a ostrou v$imavosti. Mocny pocitek proudi jako
elektricky proud. V té chvili mtizeme prohlésit, Ze svou ptirozenosti se blizi
yutrpeni®, proto se to muze nazvat utrpenim zpusobenym formacemi. Takové
vnimdni se vét§inou rozvine poté, co jsme pozorovali proménu a dal$i univerzalni

charakteristiky hrubsich pocitu.

Duchovni Duchovni Duchovni Multi- Uniformita
bolest.lvy stastny neutralni formita pocitl
pocit pocit pocit pocitl
Neidentifikace
Svétsky Svétsky Svétsky (atammajata)
bolestivy Stastny neutrdlni
pocit pocit pocit
Osvobozeni

Jak je ziejmé z textl, pocit je danou souédsti proudu mysli. Podle buddhistické
metafyziky to je mentdlni stav, ktery je pfitomny tak dlouho, dokud je pfitomna
mysl. Chybi jen ve zvlastnich piipadech, jako napiiklad pti dosazeni zdniku

(nirédha samdpatti) a nibbdny.

Diky tomu m4 zvl4$tni postaveni. Pocity tu budou a jsou nepopiratelné mocné.
Ignorujeme je jen na vlastni nebezpeci. Popiete je a brzy budete trpét jesté
vic. Nejde je zastavit stejné jako nekoneény proud, alespon oby¢ejny ¢lovék je
zastavit nemuiize. Raciondlnim pfistupem muzeme kontrolovat jejich tok a co
nejlépe ho vyuzit. Zkuste byt stoicti jako orel na skile a miizete dopadnout jako
démon s kamennou tvéii a chladnym srdcem. Dfiv, nez je mozné je ovladnout,
je potieba sprévné porozumét povaze pociti. Moznd se ndm podafi probudit

vhodny pocit nebo ho ptetransformovat v néjaky jiny, budeme-li si to piat.



K dispozicindm budou v8echny sily vnesmirném ocednu pocittia emoci. Pak ndm
zistanou jen, nebo predevsim, pocity radostné a klidné. Poslednim ptispévkem
této kapitoly bude Saldjatana vibhanga sutta, kterd nim p¥inasi hierarchii pocitu,

jiz 1ze znézornit nasledovné:

Duchovni Duchovni Duchovni Multi- Uniformita Vstup za
bolestivy stastny neutralni neutralni formy pocity diky
pocit pocit pocit vnimani vnimani neidenti-
fikaci
(atammajata)
Svétsky Svétsky Svétsky
bolestivy Stastny neutrdlni
pocit pocit pocit

Preferovany smér rozvoje praxe

Lze snadno pochopit, pro¢ jsou bolestivé pocity nejmin preferované. Jsou hrubé
a muze je doprovézet kofen averze. Ale fakt, ze duchovni neutralni pocity jsou

preferovanéjsi nez $tastné pocity, stoji za pozastaveni.

Radostné pocity jsou vét§inou vitanéj$i nez neutralni pocity, protoze ¢lovéka
dokazi pozvednout nad smutek. Co se vak tyce ¢istych staviy, zvldsté s ohledem
na meditaci, mohou byt neutrdlni pocity nadtazenéjsi. Naptiklad vyssi stupné
koncentrovanych absorpci obsahuji pocity neutrdlni; to samé plati i o vy$$im
poznéni vhledu, po¢inajic pozndnim rozpadu. Tyto pocity navozuji rovnovihu
a stabilitu, které doprovazeji ¢istou pozornost. Pomohou vétsimu rtstu spravné
koncentrace a hlub$imu praniku. Dal$im zdokonalenim, které prohlubuje tyto

stavy, je vyvoj od pfedmétii rozmanitych k pfedmétium uniformnim.

Nakonec je nejvy$s$im stavem vidét uplny zanik pocitty, protoze pocity jsou
podminéné a pomijivé a jsou zdkladnou pro utrpeni. Vhled nds pfivadi k povaze
jejich zdniku, popsané jako ,klidnd blazenost®. Blazenost? Rozhodné se nejednd

o druh pocitu, ale o tplné ticho... které trva vé¢né.



3. KAPITOLA

CITTANUPASSANA SATIPATTHANA

KONTEMPLACE VEDOMI
JAKO ZAKLADNY VSIMAVOSTI

CITTA
lovo ,cittd” se vét§inou preklada jako védomi a jeho definice zni: jev/stav,
ktery kontempluje predmét. Jind definice zni ,pfijiméni pfedmétu” a jesté
jind ,pozndvani predmétu’. Kdyby to bylo na mné, okamzité bych to nazval
ypoznavajici mysl“. Ale to je jen $picka ledovce. Kdyz se vas nékdo zeptd, kdo
jste, muzete ukdzat na svij nos nebo obli¢ej. Ale nejdulezitéjsi je ,srdce”. Stejné
tak neni mozné definovat , ¢ittd" jednou vétou. Zastal bych u vyznamu ,védomi",
i kdyz to slovo pouzijeme spi§ v technickém smyslu, nez jak se v jazyce béiné

pouziva. Nase chdpani je otdzkou zkusenosti, coz kone¢né plati v kazdé realité.

Kdy?z se zabyvdme védomim, zahrnujeme $irokou $kélu jevi nebo pusobicich sil.
Vsechny maji podobnou kvalitu poznavéni predmétu. Ale piesto toto poznavani
zahrnuje nejruznéj$i formy, zku$enosti a pfedméty. Celé to spi§ pripomind

¢innost néjakého monstrézniho poéitace nebo monstrézni améby ¢i chobotnice.

V Dhammapadé je zajimavy vers, ktery zni:
Ti, kdo dovrsi ovlddnuti této mysli, kterd se osaméle tould v ddlkdch, je nehmotnd

a sidli v jeskyni, osvobodi se z pout smrti. (Dhammapada. 37).



. CAST» 3. KAPITOLA
 CITTANUPASSANA SATIPATTHANA - KONTEMPLACE VEDOMI JAKO ZAKLADNY VSIMAVOSTI

Tento vers vystihuje podobu mysli. Vysvétluje se tak, ze slovo ,0saméle” odkazuje
na fakt, ze dvé myslenky se nikdy neobjevuji ve stejném okamziku. Védomi samo
nepatii ani mné, ani vam. Je to jen védomi. Neni jedno nebo dvoji. Je jen tim, ¢im
je v daném okamziku. V prubéhu ¢asu se zd4 byt zde, tam, vSude... vzdalenost
je koncept. Je s pfedmétem a je jen tam. Neni to ani pevnd substance s barvou
nebo tvarem, coz jsou atributy hmoty. Je-li v klidu nebo pasivni, komentéte a Zici
o ném mluvi tak, Ze spoc¢iva ,vjeskyni“ srde¢ni zékladny. D4 se Fict, Ze tam je jeho
domov. A praveé toto védomi vytvaii vesmir, ve kterém se nachdzime, se vSemi
jeho magickymi situacemi, které se ale také mohou zvratit v no¢ni muru. Je to

¢erny, nebo bily mdg? Miuize byt obojim, proto verse iikaji:

»Mysl je tézko ovlddnutelnd, nestdld, poletuje dle libosti:

Je zdsluzné ji zkrotit. Ovlddnutd mysl vede k blazenosti.”

Spodni kasta, vy$si mysl, Nepal 1994

Zena z nizsi kasty, uklizecka
v misté, kde jsme v nepalském Trisuli
meditovali. Snimek byl pofizen ve
chvili jejiho pozdravu, kdyz jsem
odjizdél. V poklidu jejiho vyrazu se
odréazeji skromnost a uctivost. To
vse ukazuje na vyssi védomi.
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VEDOMI A MENTALNI STAVY (CITTA A CETASIKA)

O védomi jsme si jiz fekli, ale co jsou mentdlni stavy? Texty je definuji jako ,jev,
ktery povstava a zanikd s védomim, s nimz ma stejny pfedmét a zdkladnu® Je
zduraznéna jejich provézanost. Jeden uditel déval ptiklad vody a stavu vody. Je-li
voda védomim, pakjejirozboufeny nebo klidny stav odpovida mentalnim staviim
rozboufenosti nebo klidu. Védomi a mentalni stav neoddélitelné spoluexistuji
vjednom okamziku, ale kdyz je del$i dobu pozorujeme, jsou mezi nimi zdsadni
rozdily.

Vétsinou je ndpadnéj$i mentdlni stav vnimdni (sasirid) a védomi je spi§ v pozadi.
Duvodem je, Ze je jednodussi pozorovat zmény v mentalnim stavu nez ve védomi.
Clovék se k proménam védomi vétsinou dostane pres mentélni stavy. To plati za
ptedpokladu, ze neulpivé na védomi jako na neménném ja, coz je bohuzel ¢astym
ptipadem dokonce i u ,nabozensky” nebo ,filosoficky“ zalozenych lidi. Takovy

pohled ndm bréni prekro¢it hranice svétského a podminéného.

Dal$im ptikladem, ktery objasiiuje rozdil mezi témito dvéma jevy, je viimavé
oznacovani toho ¢i onoho pii meditaci. Tato v§imavost se pfiblizuje k pfedmétiim,
pozoruje a jasné a ostfe vnima. To je mentdlni stav v§imavosti. V ur¢itém bodg,
pti dostate¢né koncentraci, ucitime uplny posun do jiné urovné poznavani, které
je velmi ¢isté a bez jakékoli ospalosti, neklidu apod. Jako bychom se (tedy nase

mysl) uplné proménili. Tato ,poznédvajici“ mysl je védomi.

Mym zéavérem proto je, Zze pozorovani védomi je pozorovani toho, ¢emu bézné
fkdme mysl. V tomto bodé¢ se v§ak nesnazime rozliSovat védomi od mentalnich
stavii. Prosté jen pozorujeme to, co je. Objastiujeme si to vSak uz ted, aby o tom
bylo mozné mluvit a poznavat to. Je tieba se ujistit, ze nase v§imavost nezistane
jen u pozorovani mentalnich stavi. Abychom dosahli za podminéné stavy,

musime pozorovat i védomi, vidét jeho pomijivost, netplnost a ne-ja.



Mame-li se zabyvat mysli, je velmi ndpomocné mit alespon zékladni znalost

o tom, jak vlastné funguje. Nova¢cinemohou znét detaily, ale nékde se zacit musi.

Jednoduse feceno, tok védomi Ize pozorovat v Sesti proudech, které zacinaji

u Sesti smyslovych bran. Tyto brany jsou:

BRANA PREDMET VEDOMI

Brana oci zrakovy predmét (barvy) zrakové védomi nasledované
pfislusnymi myslenkovymi procesy

Brana usi sluchovy predmét (zvuky) sluchové védomi nasledované
prislusnymi myslenkovymi procesy

Brana nosu Cichové predméty (pachy) Cichové védomi nasledované
prislusnymi myslenkovymi procesy

Brana jazyka chutové predméty (chuté) chutové védomi nasledované
prislusnymi myslenkovymi procesy

Brana téla predméty doteku (télesnost) védomi téla nasledované pfislusnymi
myslenkovymi procesy

Brana mysli predméty mysli védomi poznavajici mysli nasledované
prislusnymi myslenkovymi procesy

Jakmile dopadne podnét (predmét) na pét smyslovych bran, prerusi se zivotni
kontinuum a pét smyslovych védomi se chytne podnétu. Nésleduje reakce na
podnét, tedy aktivni ¢ast procesu. To samé se bez ui¢asti péti smysla déje iu brany
mysli. U brany mysli rostou krtiny v obrovské hory, kapky rosy se méni v celd

more.

Co je zivotni kontinuum (bhavanga)? Existuje jeden zptisob, jak to vysvétlit,

ikdyz nejlepsi je to pozorovat a zakusit na vlastni kazi.



Mysl, tak jak ji zndme, se neustdle snazi néco délat. Pobihd, chvili sem, pak tam,
spiada plany a snova predstavy. Tomu mizeme fikat aktivni stav. V urcitych
momentech, jako napfiklad pfi hlubokém bezesném spanku, se stéhne do
zdkladniho pasivniho stavu. I'vném Ize ale najit potencidl, pochdzejici z minulych
zivotill. Z néj také povstavaji predméty mysli, véetné takovych predméta, o jejichz
existenci se ndm ani nesnilo. Toto Zivotni kontinuum se zdé byt tim, co udrzuje
mysl jako proces od zacitku naseho Zivota az do smrti a co dava povstdvat
myslenkovym procesim. A je tim, co ndm davd pocit individudlni existence.

Proto je zivotni kontinuum jiné pro kazdého ¢lovéka i pro kazdou bytost.

Toto védomi se nedd snadno poznat, protoze je velmi jemné a subtilni. Kdyz
povstane, zastavi se zarovenl myslenkovy proces. Avsak pro lidi, ktefi casto
prebyvaji v meditativnich stavech, se stane ziejmym, jak z tohoto svételného,
jasného védomi povstivaji nespocetné obrazy a myslenkové procesy, které se
bez ustdni snazi vytvéiet svéty. Podafi-li se ndm se s timto védomim opravdu
obezndmit, je to skvélé. To je zivotni kontinuum, zékladni védomi jedince,
které plyne (nebo spi§ se mén{ okamzik po okamziku), pokud nejsou ptitomné

myslenkové procesy, proto se o ném tiké, Ze je osvobozené od procestl.

Pocatek smyslového pfedmétu u brany

Zivotni o} Uréujici védomi
kontinuum
L1 Receptivni aktivni reakce (faze)
b b b b b p sm  str
Pasivni faze

AKTIVNI VEDOMI (KAMMA CITTA)
Po pasivni, receptivni fazi myslenkového procesu za¢ind aktivni faze, pti které
dojde k posunu pozornosti mysli (oznadované jako uréujici védomi), coz je

bod, kdy nastane aktivni reakce. Ta muze byt pozitivni/prospésnd, piichazejici



s Cistymi stavy, nebo negativni/neprospésnd, piichdzejici s nedistymi stavy.
Protoze jejich povahou je aktivné se zapojovat a reagovat na predmét, viimneme
si jich snadnéji, nejprve jako mentalnich stavii a pozdéji také jako védomi. Této
tézi buddhisté tikaji kamma. Kapitola o kontemplaci védomi v Satipatthané

zadind pravé u nich.

NEPROSPESNE VEDOMI
Jak muzeme definovat stav jako prospésny nebo neprospés$ny a nebyt pritom
dogmatic¢ti? Pravda nebo pfirozenost jsou tomu, kdo nemd zamlzeny zrak,
zcela zfejmé. Nase pravda o prospé$nosti nebo neprospésnosti se zaklada
na univerzdlnich pravddch, které Ize pozorovat jasnou, nezaujatou mysli bez

konceptu, tedy v§imave.

Neprospésné stavy povstdvaji ze tii kofenu zla - Ipéni, hnévu a zaslepenosti.
Lpénije slepé drzeni se pomijivych véci. Zkuste se drzet vétru. Hnévje v podstaté
nepiijeti. Je-li rozboufeny, muze se stat nisilnym a $kodlivym. Zaslepenost
je temnota slepd vaci hluboké skute¢nosti. Tato slepota ndm diive ¢i pozdéji
uskodi. Pfirozenost téchto tif stavii lze pozorovat, a stejné tak i védomi, které se
s nimi poji. V sutté se fika:

1. Je si védom, kdyz je piitomné védomi s chtivosti, je si védom, kdyz je ptitomné
védomi bez chtivosti;

2. Je si védom, kdyz je ptitomné védomi s hnévem, je si védom, kdy?z je piitomné
védomi bez hnévu;

3. Je si védom, kdy?z je ptitomné védomi se zaslepenosti, je si védom, kdyz je

ptitomné védomi bez zaslepenosti;

Ptipad hnévu (ddsa) nebo averze je nejhrubgi, proto si jeho neprospésnosti lze
véimnout snadno. Vyraz ,vybuchnout vzteky“ jako sopka to dobfe vystihuje.

Sutta to popisuje jako ,vaiici se vodu“ nebo ,spalujici pozar®. Rozhodné se jednd



o rozru$enou mysl. Chvéje se, tfese, pokousi se utéct a nakonec odpadne nebo
vybuchne. MiiZe se objevit v ruznych formdach - jako tfdst se strachy, zelenat
z4visti, souzit se smutkem atd. Jakmile je ¢lovék zvykly hnév pozorovat, vidi
také podminky, které poméhaji téma vyiesit, a také je 1épe ptipraveny pro piisté.
Rovnéz si pristé hnévu viimne v jeho ranéjsim stadiu a mize ho useknout hned

v zérodku. Nakonec ¢lovék dojde az k jeho uplnym kofentm.

Komentafe casto piipominaji jako nejbliz$i pfi¢inu odpudivy predmét,
napiiklad néco nebo nékdo, kdo zranil, zraiiuje nebo bude zrafiovat nis nebo
na$e milované. Nebo je to néco, co napomahd nepfiteli. Nicméné divame-li
se ke kofentum, dojdeme k mysli a piibuznym kotenim — Ipéni a zaslepenosti,

kotentim podminéné existence.

Nepozorujte hnévjen jako mentdlnistav, divejte se na néjjako na védomi. Kdyzho
pozorujeme jako védomi, zachytime vSechny jeho hlavni spoluviniky najednou,

protoze védomi se s nimi vSemi poji. Pfehodte pies védomi sit v§imavosti!

Béhem pozorovani si musime v$imat mentalnich nepiijemnych pocitd, o nichz
jsme mluvili dfive. Nejprve je nutné si pfipomenout, Ze neméme premyslet,
protoze to je jako piilévani oleje do ohné. V8echna nase racionalita se podiidi
démonovi. Proto je dobré udélat vse, co miizeme, abychom to udrzeli v klidné
hladiné. Dokazeme-li si udrzet v§imavost dostate¢né dlouho, hnév polevi. Pokud
nejsme schopni hledét na to pfimo, vyberme si jiny ptedmét, jako pohyby v téle
nebo dech. Pokud i to selze, pouzijte jinou klidovou metodu, jako naptiklad
meditaci laskavosti a dobrotivosti na milovanou osobu ¢i pfitele, je-li to vhodné.
Pro ptijeti nevyhnutelnych okolnosti si ptipominejte kammu. I hnév je pomijivy.

Nakonec zanikne, ale miiZe to trvat dlouho a muze to mit nic¢ivé nasledky.



Nejlepsi tedy je, dokdzeme-li hnév pozorovat v§imavé uz od zac¢atku. Sledujte
podminky, které ho vyvolaly. Sledujte, jak zmizi, jakmile zmizi podminky.
Uvidime, Ze dffve nez zmizi, je pfitomno védomi povstévajici s hnévem. Jakmile
zmizi, nahradi ho Gplné jiné a ¢isté védomi. Je to, jakoby vyhasl ohen a zustal jen
chlad. Lze siv§imnout vyrazné zmény ve védomi, nejen zmény v mentalnim stavu.
To je védomi bez hnévu. ZkuSenost pfirozenosti zdniku se s rostoucimi vhledy
prohlubuje. Kdy?z takto pozorujeme, zahlédneme také jeho piirozenost ne-ja, coz
poméha jesté vic vykotenit Ipéni. Pozorovéni tfi charakteristik pomahd odstranit
zaslepenost. Pak tedy jste nejlépe vyuzili hnévu jako pfedmétu mentalni oéisty.

Je to, jako kdy?Z pouzijeme hnuj pro vyzivu stromu, jenz plodi ovoce svobody.

Sledovani povahy chtivého védomi je zdludnéjsi. Na rozdil od hnévu muze byt
ptijemné. Clovék ho zaéne chtit vic a vic, chtivost vyroste v ulpivani a ulpivani ve
Ipéni. Muze rast kradmo bez povsimnuti a pak ndhle prudkou rychlosti, rychleji
nez popinavka, které se fikd ,mile za minutu® Pak se roz$ii vSude. Poté je uz
ptili§ pozdé, zuzuje nds touha a jednoho dne budeme muset zaplatit dluh, at uz

kviili odlouceni, smrti nebo jiné strasti.

Vtomto ptipadé neni opatrnosti nikdy dost. Jakmile se objevi chtivost, méjte se na
pozoru. A kdyz uz se objevi, nenechte ji zajit moc daleko. Proberte se dfiv, nez se
ve vas usadi pozitkafstvi, feknéte si ,Aha! Zase je to tu!“ Je to, jako kdyZ nacapate
dité s rucickou v krabici se suSenkami. Neni potfeba mit trestajici postoj, ktery
ptichazi s hnévem. Pevnost s trochou soucitu funguje lépe na viechny, v¢etné
nas samotnych. Kvalita, kterou si takové chvile zad4, je odstup. Bude-li potieba,
muiizeme byt silni, pevni a odhodlani jako skala, se kterou vichr ani nehne. Méné

v

vézné situace ndm vSak mohou ptipadat dokonce spi§ usmévné.

Tato chtivost byla popsana jako lepivost - lepidlo, co se vSeho drzi. Zkuste

se pozdéji odlepit a strhnete i kus kaze. Byla popsdna i jako ,spalujici’, jako



naptiklad spalujici touha. Kdyz uvnitt uslysite vykiiky ,JA CHCI, JA CHCL.. je
na misté naléhava pozornost. Domyglivost je také jinou podobou chtivost. Je jako

prefouknuty baldn, tak preplnény vzduchem, ze mize kazdou chvili vybuchnout.

Mnoho u¢itelu varovalo pied radosti, faktorem, ktery sim o sobé neni chtivosti,
ale casto se s ni poji. Zaslepuje nds vidi ndstrahdm a nebezpe¢im chtivosti jako

nadherny usmév lovce, kdyZ mu do zorného pole vstoupi kofist.

Jakmile vidite védomi, které s chtivosti pfichdzi, je vdm jasné, jak se chova. Mysl
plane a zoufale se snazi uspokojit své touhy. Kdyz si mysli, Ze dosdhla toho, po
¢em toutzila, zdd se na chvili spokojend, ale zanedlouho hleda vic. Chtivost neni
nikdy uspokojend. Zanikne jediné, kdyz nejsou pfitomné podminky pro jeji
vznik, nebo proméni svou formu a pfedméty, aby okofenila Zivot a dodala mu

pestrost.

Je-li ¢lovék vimavy, dokdze nahradit toto chtivé védomi. Odstup pomdha
k tomu, abychom chtivé védomi odpojili. A zazitek klidu ¢istého stavu dodava

podnét nasemu prospé$nému rozvoji.

Stejné jako pii v8imavosti vici hnévivému védomi, sledujeme chtivé védomi
zcelajasné. Sleduijte, jak povstava spolu s podminkami a zanika, jakmile zaniknou

podminky. Zname-li podminky, vime mnohem Iépe, jak s nim zachazet.

Za nejbliz$i pticinu chtivosti byva oznacovan piitazlivy (nebo bychom snad
méli fict ,omamny*) predmét, vétinou néco barevného, lesklého & dokonce
propracovaného a uméleckého. Cokoli (s vyjimkou dozréni ploda cesty
a nibbany) se méiZe stat timto pfedmétem, jen u néceho je to pravdépodobnéjsi.
Podivime-li se na mentdlni podminky, dojdeme az ke kofentm, konkrétné

zaslepenosti a s ni spojenému neklidu, nedostatku morélniho strachu a studu.



Dokonce i kofen hnévu pti nedostatku vsimavosti k ni notné pfispiva jako
pti¢ina. Naléhavé se chceme ze situace dostat. Samoziejmé radost, ta sladka

radost, je také zodpovédna.

Kdyz je véimavost dost silnd na to, aby aspori na néjakou delsi dobu zasadné
piekonala chtivost, posun ve védomi se stane ztejmym. Ceka-li na ¢lovéka v této
tazi zjisténi, o kolik ptisel diky posedlosti hazardni hrou, mél by se vyvarovat, aby
to nenahradil né¢im je$té horsim - hnévem a vycitkami svédomi, které poziraji
véechnu radost ze Zzivota. Radéji to nahradit v§imavosti. Je to, jako bychom
odhalili trik $vindlite nebo podvodnika, ktery se nés snazil nachytat. V takovém
ptipadé si spi§ s tlevou vydechneme jako kralik, kterému se podatilo utéct

z kotce.

Je-li tedy ¢lovék svazén védomim s chtivosti, at uz se objevi ve formé tézkych
zeleznych zdmka nebo zlatych fetézd, na cesté ke svobodé daleko nedojde.
Védomi bez chtivosti v sobé zahrnuje odstup a svobodu, je jako ptak, ktery

svobodné 1étd nad celym svétem.

Zactste¢nik zvlddne do ur¢ité miry sledovat nedistoty, protoze jsou hrubsi,
ale vidét pomijivost védomi neni snadné. Spolu s tim, jak se zvySuje vnimani
pomijivosti, roste i vhled do dvou dalsich charakteristik, tedy utrpeni/netplnosti
ane-ja.

Nejtéz$i k pozorovani ze vech tif kofentl je zaslepenost. Je to temnd postava
a stin, ktery se pohybuje mezi a za ostatnimi mentdlnimi stavy. Je piitomna,
kdykoli se objevi chtivost a hnév - jinak by tyto ani nepovstaly. Objevuje se
i sama o sobé. Jeji ziejméjsi formy jsou obycejné doprovizeny dal$imi dvéma
kofeny, ale hned je jasné, kdy hraje hlavni roli. Takovym piipadem je ¢lovék
s vaznymi halucinacemi nebo Uplné sileny. V mensi mite je to ten, kdo je tupy

nebo mimo, ten, jehoz mysl je lapend v temnoté.



Viimli jste si, jak ¢asto povstdvaji my$lenky, aniz byste védéli, jak k tomu vibec
doslo? Tato slepd mista jsou vétsinou vyplnéna zaslepenosti. Je to pfipad, kdy
prosté nic netusite. Mizeme to néjak obejit? Toto je dulezity bod pfi véimavosti
zaméfené na védomi - potfeba udrzet nepietrzitou v§imavost, kterd se buduje
z prvotni moudré v§imavé pozornosti od télesnych predmétil, pres pocity az
po védomi. Pak, i kdy?Z zaslepenost na okamzik zatemni védomou pozornost,
v§imavost se rychle vrati a ohlédne se dozadu: ,Hele, k ¢emu je tento slepy stav?®
A pak najde tupé bezicelné védomi, jemuz visi na krku bezvyznamny predmét.
Ty se pak potuluji véemi myslenkovymi procesy jako seminka plevele roztrousena

na zanedbané pustiné. Neni divu, Ze se ik, ze ,lenivost je dilnou déblovou®.

Ddvejte si zdlezet, abyste si jich vSimli, a ptipravte se, Ze vds Cekd vymetdni
a uklizeni kostlivcil ze skiiné. Tam se vase stiny schovdvaji, a pfesto ,temnota

v temnoté je branou k pozndni” (Tao te ting).

Tato védomi nejsou statickd ani mrtvd. Mohou se pohybovat a rust, tak si
na né dévejte pozor. Jednou jsem vidél, jak mi z mysli vy¢uhuji bezvyznamné
véci - zubni karti¢ky a pantofle. Muj ucitel ikd, Ze jsem se dival na $ilenou
mysl, kterd obsahovala zmét nesmyslil. Se v§imavosti se tato zaslepend védomi
ihned rozplynou. Jsou-li vyraznéjsi, odplynou pomalu. Rozhodné je to proces
probouzeni. Zaslepend védomi se proménuji a jsou pomijiva. Rozhodné se jednd
o utrpeni a trpi stejné jako ti $ilenci. I tato védomi jsou ne-j... Kdo, ja? Ne, jd ne.

Ani ty. Jen iluze.

Po probuzeni z tohoto temného svéta Zivota snil a stinii se mys] stane oslnivou
jako letni slunce. Védomi, osvobozené od zaslepenosti, je zcela jasné odlisitelné
od toho, co pravé minulo. Uslechtilost a ¢istota jsou mnohem lepsi!

Zaslepené védomi vSak zustane chvili v tkrytu a pak se diky nedbalosti
znovu piikrade. Proto musime pokracovat v praxi az do uplného vykofenéni

v koneénych stéddiich vhledu.



4. Vyraz strnulé védomi popisuje védomi, které je letargické, coz se casto stava
novym meditujicim v prvnich dnech zasedu. Zde toto védomi a neklid jen
ptipomeneme, protoze si o nich fekneme vice podrobnosti v kapitole o péti
ptekazkach. Toto védomi je podobné jako zaslepenost zamlzené. M4 tendenci
zpomalit a uzavtit vSechny prichody a vratit nds do nejpasivnéjsiho stavu, tedy
spanku. Zeptate-li se sami sebe, jestli opravdu potiebujete spat, odpovéd je ¢asto
ne. Jde spi$ o nudu a lenost. V tomto stavu se objevuje tupost a pfani vypnout.
Proto nds svird a uzavird pred zélezitostmi, které potfebuji urcité usili. Schopnost
byt v§imavy a udrzet jasné vnimani o povaze tohoto védomi je dulezitym krokem
k jeho piekondvani. Pokuste se jasné popsat, jaké toto védomi je, a budete
ohromeni schopnostmi v§imavosti. Jeden by fekl, Ze toto védomi je jako mlha.
Dalsi o ném prohlési, Ze je jako deka z mlhy. Jakmile se zvy3i jasnost, mlha se

rozplyne.

S. Roztrzité védomi je neklidné, dalsi ptipad typicky pro nové meditujici. Tento
typ md vic energie, takze mdme divod byt pii zachdzeni s nim opatrnéjsi. Je jako
neovladatelny divoky kuar, ktery chvili nepostoji. Potiebuje béhat - pottebuje
NECO PODNIKNOUT! Sedét v klidu a bez pohybu poméha do urité miry

s kontrolou, ale to je fyzickd Groveii a védomi si vzdy najde cesti¢ku branou mysli.

Rik4 se, ze ¢lovéka miizete zavtit, ale jeho mysl stdle béha na svobodé. Mtizeme
se pokusit ovladnout ji pomoci vymyvani mozku nebo psychického natlaku, ale
praxe v$imavosti je lepsi volbou. Netrestd, ani nic nevnucuje. Vede nés k tomu,
abychom se dobfe starali o sebe i o druhé. V8imavost tak nahradi neklidny stav.
Vidy, kdyZ jsme vsimavi, pfidivime kapku klidu. Prospé$né a neprospéiné
védomi nemohou existovat spolu, jedno musi z kola ven. Jinymi slovy, srdce

nemuize byt neklidné i klidné zaroven.



Neklid mizi spolu s tim, jak se stdvime v§imavymi. Nepokojné védomi je nékdy
vnimano jako hlu¢nd mysl — zcela zaneprézdnénd mluvenim a diskutovinim
o nedofesenych myslenkdch. Jakmile toto ustane, rozprostte se hluboké ticho.
Jindy se to muze jevit jako mysl, ktera je velmi napjatd a pod vysokym tlakem.

Kdyz dojde k uvolnéni, mysl je mirnd a klidna.

Dtiv, nez dojde k rozhodujicimu odlivu roztékaného védomi, povstavaji a zanikaji
myslenky. Je dobré nesnazit se az prilis, aby odesly. Lepsi je byt v§imavy a nechat

je odejit. Neklid se ¢asto poji s pfemirou neovlidnuté energie.

Stejné jako u ostatnich druht védomi muzeme kontemplovat i tyto dva druhy
védomi jako pomijivé, strastiplné a ne-ja. Mohou se stit predmétem, ktery nés

ptivede k vhledu.

PROSPESNE VEDOMI (KUSALA CITTANI)
Jedna se o druhy védomi, kterd na pfedméty, jeZ pojmou, reaguji prospésné. Jsou
prospésna (kusala) a patti tedy do aktivni fize. Nejsou-li v aktivni fzi, k4 se jim

védomi krasna (sébhana).

Tato védomi{ maji koteny v neulpivéni (tedy odstupu), ne-hnévu (tedy ptijeti)
a nezaslepenosti (pochopeni). Poji se s nimi dalsi krasné mentalni faktory, jako
lehkost, jemnost, tvarnost atd. Jakmile odlozime necistoty, je ziejmy krasny
a uslechtily stav védomi, ¢isté védomi vynikne jako nejkrasnéjsi, nejnevinnéjsi
lotosovy kvét. Takovych védomi existuje mnoho druht, proto zdiraznime
ta, kterd se hlavné tykaji praxe. Pro ted v8ak pokracujme s vyétem uvedenym
v Satipatthdna sutté.

Zatim jsme uvedli:

6. Védomi osvobozené od chtivosti

7. Védomi osvobozené od hnévu

8. Védomi osvobozené od zaslepenosti



Tato védomi je mozné pozorovat, jakmile zmizi chtivost, hnév a zaslepenost
a nahradi je v§imavost. Tim by to ale kon¢it nemélo. Nepfetrzitd praxe vede ke
spravné koncentraci a ¢istd mysl se diky tomu stane je$té silngjsi a jasnéjsi. Proto

sutta mluvi o ,koncentrovaném" védomi a nekoncentrovaném védomi.

9. Nekoncentrované védomi je rozptylené a neostré

10. Koncentrované védomi je na trovni p¥istupu nebo absorpci

Dile existuji:
11. Nerozvinuté védomi - které odkazuje k védomi, jez neni na irovni absorpci

12. Rozvinuté védomi - které odkazuje k védomi na Grovni absorpci

Nez se prohloubi nase koncentrace, stile se vkriddaji neklidné myslenky
doprovézené necistotami, pfestoze mohoubyt do ur¢ité miry pritomné ¢isté stavy.
Jakmile dosdhneme pfistupové koncentrace, viimneme si posunu védomi na
novou uroven. Rozhodné je klidnéjsi a silngjsi. Mirzeme sedét po dlouhou dobu,
aniz bychom byli vyru$eni. Mysl je ovladatelnd a poslu$nd. Toto koncentrované
védomi se ur¢ité li$i od nekoncentrovaného védomi, ale neni statické, ani kdyz
bylo dosazeno piistupové koncentrace. Védomi vzdy plyne, povstdva a zanikd
okam?zik od okamziku. S rostoucijasnostise prohloubi nage schopnost pozorovat

a podrobné zkoumat, coz je pro rozvoj vhledu velmi dulezité.

Na hlubsich urovnich dochézi k absorpcim a méni se i jejich podoba. Clovek,
kteryje uplné odpojeny od smyslového svéta, nedokdze vétsinou popsat své prvni
zku$enosti slovy. Ale bude mu jasny proces sjednoceni, ktery tomu predchdzi. Na
takovych druzich védomi lze snadno ulpét. Nasledkem muize byt domyslivost
nebo dokonce nespravny nazor, zvlast kdyz se ¢lovék chyti myslenky, Ze dosahl
osviceni, pfestoze ho nedosédhl. Praxe pak za¢ne stagnovat a vaznout. Proto je
duleZité zustat vici témto jemnym a subtilnim druhim védomi viimavy. Jesté

vic praxe je tieba k tomu, abychom byli schopni v nich vidét tfi charakteristiky.



Kdyz ¢lovék praktikuje véimavost s ohledem na tfi charakteristiky, obezndmenost
s nimi mu pomuze ziskat snadnéjsi ptistup do téchto drovni a vyuzit je. Dostat
se az za né lze jediné s ostrou koncentraci a v§imavosti vadi tfem univerzalnim

charakteristikdm.

13. Osvobozené védomi

14. Neosvobozené védomi

Osvobozené védomi znamend védomi bez nedistot, at uz do¢asné, nebo po delsi
¢asové obdobi. Muze k nému dojit diky momentalni vipassanové koncentraci
nebo rozsifené koncentraci meditace klidu. Dtiraz se klade na osvobozeni od
nedistot. Pro ¢lovéka, ktery chépe, jaké $tésti to obnasi, to za to stoji. Toto $tésti

nespociva v radosti, ale v Cistoté.

Co muzeme Fici o osvobozeni od nedistot na nadsvétské urovni? Predpokliaddm,
Ze tyto stavy nejsou za¢ite¢nikim dostupné, ale tykaji se ptipadu arijas

(vznegenych), kteti je zakusili.

MYSL VERSUS MYSL
Probrali jsme, jak vedeme v8imavost k pozorovani raznych druha védomi, tak
jak je podéava Satipatthdna sutta, coz jsou védomi aktivni. Musim zdtraznit, Ze

klicovym faktorem takové kontemplace je uréity stupent kontinudlni vimavosti.

V pocatku se védomi nepouziva jako primdrni pfedmét, ale misto néj pouzijeme
néjaky jednodussi predmét. S rostoucim vyvojem se nase pole rozsiii do
jemnéjsich oblasti, které zahrnuji kontemplaci védomi. Jakmile je toto dost jasné,

muzeme ho pouzit jako primdrni meditaéni predmét.



K tomu je potteba nabyt uréitych schopnosti, a ptestoze praxe téchto schopnosti
muze chvili trvat, je to investice, kterd za to stoji. Védomi hraje hlavni roli
v mentdlnim vyvoji. Je na ném postavena veskerd Buddhova praxe. Jakmile
ziskdme piimou kontrolu nad mysli, mizeme ji porulit, cokoli si piejeme.
Ovlddnutd mysl byva nékdy piirovndna k vycvi¢enému koni nebo slonu. Je to
uZite¢né a ptihodné, protoze mysl je stfedem veskerého tvofeni nasich svéti.
Prvni ver§ Dhammapady tikd: ,Viemu, co je, predchdzi mysl. Mysl je zdkladem, mysl

je tviircem...”

Tady je zajimavd otdzka. Jak muze mysl pozorovat mysl? Znamen4 to, ze mysli
jsou dveé? Jeden ¢lovék zazertoval, Ze to je tim, ze jsme rozpolceni. Toto dilema
se dotyka samotné otizky podminénosti. Teoreticky tvrdime, Ze mysl v jediném
okamzZiku nemuize byt zdroven svym pfedmétem, takZe to, co sledujeme, je
okam?zitd minulost. To je ale stile konceptudlni diskuze. Skute¢nou odpovédi je
pozorovat a ponechat to, co skute¢né ma byt. Kdyz to déldme, pronikneme do

podminéné ptirozenosti védomi.

Jak mizeme védomi pojmout jako primdrni pfedmét? Ja bych spis radil naudit se
pojmout za primérni pfedmét védomi viimavé.

1. Budte prosté pritomni. Nepokousejte se nic hledat a v§imavost, jez pfichdzi
s bytim v pfitomnosti, odrazi sama sebe jako zrcadlo odrazejici jiné zrcadlo.
Zrcadla proti zrcadlim, jez zrcadli zrcadlo mysli. Je-li piitomna viimavost,
budeme védét, Ze védomi je vsimavé. Udrzujte toto vystiedéné a stabilni
nastaveni, jak nejlépe to ptijde. Bude to snazsi, jakmile v§imavost nabyde hybnost.
Jinak je zapotiebi neustdlého usili, nez se ndm to podaii vystfedit a stabilizovat,

coz vede ke koncentraci. Béhem toho si v§imneme, jak je to nestdlé.



A znovu z Dhammapady:

»Jako zbrojit zaostii $ip, tak mudrc vytiibi neklidnou a nestdlou mysl, jiz lze nesnadno

ohlidat a jiz jde tézko zvlddnout.” (Dhammapada 33)

2. Pointou na$i prace je znovu a znovu pfivaidét mysl zpét do piitomnosti. Mysl
bude piebihat k $esti smyslovym pfedmétam. Jakmile se objevi zvuk, napiiklad
nékdo zakagle, mysl k tomu bézi, a jsme-li v§imavi, mysl pozoruje proces slySeni.
Jakmile se objevi svédéni, mysl bézi k télesnému pocitu a pozorujeme télesny
pocit. Je-li pfilisné horko, v§imneme si elementu ohné a procesu dotykani. Pak
vyvstane myslenka a mysl bézi k ni. Z pocatku si véimneme pifedmétu a toho, jak
k nému utika vSimavost a jak ji zru¢né privadime zpét, do sttedu. Jako bychom
vedli na prochazku psa. Rozebéhne se za autem nebo zajicem a pak se vrati. Casto

musite béZet za nim a pfivést ho zpatky.

3. Je-li vS§imavost ostrd, vSimneme si, Ze u kazdé z bran jsou procesy a védomi
odli$né od promén predmétu. Toto védomi se stane primdrnim pifedmétem
dokonce i tehdy, kdyZ se méni jeho pfedmét. Pak je to opravdu, jako kdyz vedeme
psa na prochdzku. Rozebéhne se za zajicem ¢i autem a nékdy ho musime chytat.

Kdy?z je pes dobfe vycvi¢eny, vraci se k pdnovi sdm.

4. Kdyz k tomu dojde, zaméfte se obzvl4st na védomi. Uvidite, Ze je-li vS§imavost
ostrd, jeji pfirozenost se proméiiuje spolu s pfedmétem. Schopnost pozorovat
tuto proménu znamena schopnost pozorovat pomijivost védomi. Takové jasné
vnimani je v rozvoji vhledu dilezitym faktorem. Na této kiiZovatce také zjistime,
Ze pii této praxi jsme soustfedéni na védomi, a zdroveri si jsme védomi $esti
smyslovych procesi. Buddhovy instrukce znély: ,Pti vidéni tu je jen vidéné. Pii

slySeni tu je jen slySené. Pfi poznani tu je jen poznavané...“



Z pocatku viimavostjen zadrzi proces neprospésné reakce, cemuz se fikd omezeni
smysla. Kdyz k tomu dojde, v§imavost praxe vhledu pozoruje tyto procesy tak,

jak skute¢né existuji, tedy s ohledem na tfi univerzalni charakteristiky.

S. S piibyvajici praxi se nase vS§imavost a koncentrace vystfedi s védomim
a objevuji se u brany mysli. Toto ¢isté, véimavé védomi se dd pozorovat ve viech
svych proménlivych forméch. Nejdtiv si v§imnete proménujicich se mentélnich
faktora. Nékdy lehkych, nékdy tézkych, jasnych, temnych, jemnych, tvrdych,
uvolnénych, napjatych atd. Védomi se pak spolu s témito mentdlnimi faktory
také proménuje. Pfedméty se pak zdaji ptistupovat ke védomi, spi§ nez védomi
k predmétam. Takové védomi je jako mihotajici plamen. Pfedméty jsou jako

hmyz, jez 1étd kolem néj. Piiblizte se a ... tssssss! Je to pry¢.

6. Pokracujici praxe vede k tomu, Ze okamzik od okamziku vidime mnoho

zpusobu promén védomi.

Kvuli jemnosti védomi neni snadné zménu odhalit. Proto je potteba nejprve
jasné vnimat povahu védomi. Veskeré rozpoznané promény budou spojené se

zménami:

I. souvisejictho mentdlniho stavu

IL souvisejiciho pfedmétu

Prvni ptipad je jako pozorovani vln, abychom ur¢ili proud vody. Druhy ptipad
je jako pozorovani jejich odrazu. Jakmile je toho ¢lovék schopny a pfedmétem
se stane védomi, v§imavost se zachyti na toku védomi. Vysledek se podoba
lodce, jez drzi smér uprostted feky, zatimco ostatni okolni podminky plynou po

stranach brehu.



7. Tii charakteristiky pomijivosti, neuspokojivosti a ne-ja jsou propojené, proto

béhem procesu jsou jesté ziejméjsi i dalsi dvé charakteristiky

L. neuspokojivost/neuplnost

IL. ne-ja

V ptipadé neuspokojivosti se manifestuje védomi se svou nestabilitou, tiZivosti

a skrytymi hriizami, kterych je schopno.

V piipadé ne-ja se mysl chovd, jako by méla svou vlastni mysl. Uz na zacatku je

jasné, ze vas nehodla poslouchat, a #idi se svymi vlastnimi zakony.

8. Nasledna kultivace je spojend se zaostfovanim pozornosti do tenké linie a pak
do drobného bodu vnimdni. I védomilze kultivovat a béhem praxe déle rozvinout
zdokonalenim ur¢itych kvalit. Tyto kvality se s rozvojem vipassany kultivuji
samovolng, ale kdyzZ si uvédomujeme jejich dulezitost, mizeme se jim vénovat
cilené. Jadrem vipassanového mechanismu jsou vsimavost a zkoumdni, proto
kvality, které mam na mysli, jsou energie, radost, zti$eni, uvolnéni, koncentrace
a vyrovnanost. Je tieba také pfipomenout odstup vi¢i véem svétskym vécem.
To se nakonec stane pointou praxe vhledu - ,nechat jit“ a ,nechat byt", nebo
tradi¢né feceno ,vidét véci tak, jak skute¢né jsou® Zni to jednoduse, ale k nicemu
se nedojde, kdyz si nevybudujeme hlubokou koncentraci a ke vhledu vedouci

pozornost, jez je osvobozend od v§ech konceptu.

Je tfeba zduraznit, Ze védomi je ne-jd. Mnoho lidi propadlo nespravnému nézoru.
Takovy ptipad neni Zddnou novinkou, jak muzeme vidét v sutté, kde se popisuje
ysati” v piibéhu rybafova syna. Buddha ho napomenul za to, Ze si myslel, Ze
védomi je trvalé, j4 atd. Také nibbdna je popsana jako ne-ja. Clovék se vzdy snazi

najit a identifikovat se s nekone¢nym jé, coz je manifestace chtivosti po existenci.



Nedokdzeme vidét jemné promény, a proto rychle hmétneme po védomi, jez je
Cisté, zativé a zdanlivé prazdné. Pak vétSinou hned za¢neme sepisovat tuny teorii,

které maji podporovat takové vnimani ja. Meditujici si na to musi dévat pozor!

9. Kdyz ziskime zru¢nost v pozorovani védomi, mizeme tak ¢init v jakékoli
pozici a s jakymkoli pfedmétem. Kone¢né, védomi je pfitomno tehdy, kdyz je
ptitomen pfedmét. Pak uZ je to jen otdzka toho, kdy je vhodné pozorovat pouhé

védomi timto koncentrovanym, hlubinnym zptisobem.

FAKTORY PODPORUJICi KONTINUITU VSIMAVOSTI
Na tomto misté je piihodné zrekapitulovat faktory kontinuity:
1. Nepietrzité vyrovnané usili
Jakmile jsme sprévné pochopili zdkladni instrukce, je to uZz otdzka usili
- vyrovnaného usili - které neni ani pfili§ intenzivni, ani lenivé, asi jako kdy?z si
bézec na dlouhou trat rozvrhuje svou spottebu energie tak, aby vydrzel od startu
az do cile zavodu. Usili je jako palivo: z4dné usili, zadn4 jizda. Neptetrzité wsili

znamend kontinudlni pohyb smérem k cili.

2. Vyhnuti se a pfekonani prekazek

To se nejprve déje na tdrovni chovani, takze se naptiklad vyhneme ndstrahim
jako ptehnand mira:

smyslného pozitkarstvi

spanku

jidla

intimity

mluveni

spole¢nosti

svétskych ¢innosti

rozptyleni



Zahrnuje to i omezeni a nasledovani moralnich piedsevzeti a discipliny. To davé

povstat pevné a efektivni v§imavosti.

Déle tu médme v8imavé oznacovani a kontemplaci nedistot a prekazek tak, jak

béhem praxe vyvstavaji v mysli.

A téz peclivé oznacovani a v$imavost viaci pifjemnym staviim, které povstavaji
spolu s pokrokem v praxi a spadaji pod v$imavost vac¢i poruchdm vhledu
(vipassand upakkilésa). Je radno dét si dobry pozor, abychom na téchto faktorech

neulpéli.

3. V8imavost a jasné pochopeni zaméru
To ndm zajisti kontinuitu od jedné ¢innosti ke druhé, a také to pomiize rozvinout

schopnost uc¢inné si fidit vlastni praxi.

4. Schopnost kontemplovat rizné predméty

Abychom mohli v§imavé nakladat s raznymi predméty téla, pocita, védomi
atd., potfebujeme ziskat ur¢ité schopnosti. Jinak nim v kazdé naro¢néjsi situaci
véimavost utec¢e. Tyto schopnosti potiebujeme i k proniknuti dovniti kazdého

predmétu.

5. Vyrovnanost schopnosti
Jde hlavné o vyrovndni schopnosti koncentrace a energie, ale také duvéry

a porozuméni, coz ndm umozni harmonicky a hladky priabéh praxe.

6. Koncentrace
Mit koncentraci je stejné jako mit nabitou baterii. Jasnost a v§imavost s ni pak
miiZzou jet bez ndmahy, nez se necistoty znovu vrati. Cim je koncentrace silnéjsi,

tim snéz odolavame ndro¢nym situacim.



7.Vhled/pochopeni

Meditace by neméla byt slepd. Musime védét, co délime a pro¢. Cim vice
pochopeni médme, tim jistéjsim krokem postupujeme vpied, i kdyZ to neni
mozné uplné vidy. Nedostatek zkusenosti ¢asto pfindsi néstrahy, ale s pomocnou
rukou nablizku se v$e da zachrdnit. U¢ime se z nasich chyb, ale lepsi je u¢it se od

ostatnich.

Nic se nevyrovnd tomu, kdyZ se u¢ime diky nasi vlastni v$imavosti. Kdykoli
ziskdme koncentraci nebo vhled, miizeme se ohlédnout a vidét, pro¢ a jak k tomu

doslo.

V ptipadé, kdy povstane vhled, se zkuSenost opira o skute¢nost, coz zase obohati
véechny aspekty nasich predeslych zkugenosti. Casto tomu musime védomé

pomoci, abychom rozsifili sféru vlivu hlavné do kazdodenniho Zivota.



4. KAPITOLA

DHAMMANUPASSANA SATIPATTHANA

KONTEMPLACE JEVU
JAKO ZAKLADNY VSIMAVOSTI

lovo ,dhamma” se d4 pielozit mnoha vyrazy. Napiiklad pravda, poctivost,
uceni a jevy. V souvislosti se v§imavou kontemplaci se ,dhamma” vét$inou
prekldda jako ,mentdlni pfedméty*. Vyraz mentalni pfedméty, stejné jako vyraz
pfedméty u brany mysli, zahrnuje tiplné vse. Jde o to, Ze mentdlni predméty se
objevuji u brany mysli, ale to moc nevysvétluje. Proto médm radsi definici, kterou
jsem cetl v néjakém ¢ldnku v Thajsku. Autor k vysvétleni vyznamu mentalniho

predmétu pouziva vyraz ,jevy"

Vyraz ,dhamma” v tomto smyslu znamend stav nebo ,véc® kterd mi své
specifické charakteristiky. Jako jedna z jeho obecnych kvalit se zduraziuje, Ze
se nejednd o nic, co vnim4, nebo ma dusi, ale co je prazdné. Proto je podle mé
klicem k této ¢asti kontemplaci pochopeni ne-ja. Zkusenost vidéni svéta na
tirovni absolutnich skute¢nosti (paramattha dhamma) je osvobozend ode viech
konceptt. To vede k prvnimu ze $estndcti vhledu.

Muzeme také fict, Ze v tomto bodé jsme se dostali na spole¢nou pudu, ze které
vychdzeji vSechny praxe vhledu. V8echny véci na svété maji jako svou zdkladnu
absolutni skute¢nosti; jinak by nebyla existence. Zatimco v$imava kontemplace
védomi je tstiedni (je to také dhamma) a strategicka, zde se nade praxe stane

rozséhlou a vsezahrnujici. Jako bychom mohli udélat vipassanovy predmét



z celého vesmiru. VSechny tyto absolutni skute¢nosti/jevy jsou navzdjem
propojeny podminénim na mnoho zpusobi. Proto nékteré mohou existovat
spolu, jiné ne. Maji mezi sebou podpiirné, $kodlivé nebo neutralni role. Muzeme
je tedy rozdélit do skupin podle uceli1 nasich zdmér, napitiklad pro pochopeni

praxe.

I Buddha, kdyz vyucoval, je spojoval na mnoho raznych zpusobt do skupin.
Ty maji v8echny slouzit jako startovaci ¢dra, na které praxi za¢indme. Kazda
ma své vlastni hledisko, které se hodi na ur¢ité situace a pro ur¢ité jedince.
V Satipatthdna sutté se popisuje pét skupin, i kdyz se jimi nemusime omezovat,

protoze jinde v textech Ize najit i jiné skupiny.

Téchto pét skupin je:

1. Prekdzky (nivarana)

2. Skupiny existence (khandha)

3. Z&kladny (djatana)

4. Faktory osviceni (sambodzdzhanga)
S. Pravdy (sac¢a)

1. PREKAZKY (NIVARANA)
Ptekédzky jsou neprospés$né stavy mysli, jez zabraiiuji nebo ptekdzeji procesu
spravné koncentrace. Jsou jako hradby, které vés drzi v zajeti niz$ich drovni
existence. Jakmile se pokusite meditovat, ukdze se téchto pét prekazek v plné

sile, hlavné pak v pocdtcich, kdyz je véimavost teprve u zrodu.

Tyto ptekdzky budou ptitomné az do dosazeni Uplného arahétstvi, proto je
moudré se s nimi nau¢it zachdzet, jak na zdsedu, tak v kazdodennim Zivoté.
Lidé se s nimi vétSinou vyporddavaji pomoci klidové metody. Ve vipassané

pouzivime v§imavost a jasné pochopeni. Z dlouhodobého pohledu je tento



T

pozdéji jmenovany pistup ur¢ité Gc¢innéjsi, protoze jde ptimo ke kofentim.
Budte trpélivi a radsi se podivejte peclivé a zblizka, jak funguji, nez abyste je

rychle odstréili stranou.

Pét piekazek je:

1. Smysln4 chtivost/touha (kdmacchanda)

2. Zlovile (vjidpdda)

3. Strnulost a malatnost (thina middha)

4. Neklid a obavy/vy¢itky (uddhacéa kukkucéa)
5. Pochybovaénost (vicikicthd)

1. Smyslna chtivost (kdmac¢handa)
Smyslnd chtivost je touha a Ipéni na smyslnych potéSenich a smyslovych
predmétech. Je to puisobivd sila, kterd drzi véci zakofenéné ve smyslovych
sférach, coz zahrnuje stavy neitastného zrozeni. Casto povstivai u mnoha

meditujicich.

Kdyz tento mentélni stav povstane, méli bychom ho peclivé pozorovat, abychom
jasné poznali jeho povahu a doprovodné podminky. Lidé se jim snadno stanou
posedli kvili jeho magnetickému a hypnotickému ucinku, protoze si mysli, Ze se
jedna o néjakou formu §tésti. Casto je za to zodpovédnad i radost. Meditujicimu
se vétsinou radi pozorovat rad$i mentalni stav nez predmét. Pii pozorovani
chtivosti je kli¢em odpoutanost. Zistante bdéli a udrzte si odstup. Oziejmi se
jeho pomijivost a rozpusténi. Clovék musi byt odhodlany bez vymluv udrzet
odstup a neoddat se potéseni. Kdy? si udrzime bezpe¢nou vzdélenost od jeho
trika a spojenci, budeme jej moci pozorovat jako ubohou Zizen, hlad a chténi.
Kdyz si myslime, ze jsme ziskali to, co jsme chtéli, na chvili se uti$i. Ale chtivosti
neni nikdy konec. Vzdycky chce vic a to, co ziskd, ji brzy za¢ne nudit. Rik4 se:

»Nendvist nelze piekonat nendvisti; nendvist Ize piekonat jediné laskou. To je



Débel k vasim sluzbam, Italie 2007

Tato socha, kterou jsem objevil v muzeu
v Itélii, je trochu zdbavnd a trochu
strasidelna. V muzeu je velka sbirka trofeji,
jelenich rohd atd. Tato rohatd historka
s démonem tu ma své misto. Méjte se na
pozoru, lovci. V8ichni se méjte na pozoru
pred chtivosti. Casto ma krasnou tvar
a Usmév. Skute¢ny problém vsak je v nasi
vlastni mysli.

zdkon véénosti” To samé muzeme Fict i o chtivosti. Chtivost nelze piekonat
chténim, chtivost Ize ptekonat jediné odpoutinim/spokojenosti. Clovék zjisti,
ze existuji lepsi véci, o néz lze usilovat teprve tehdy, az kdyz pociti, Ze chtivost

byla vystfidéna ¢istou, odpoutanou mysli.

Smyslné touhy se sndze prekondvaji na zdsedu, kde spole¢né s vhodnou
spole¢nosti dodrzujeme moralni predsevzeti a vénujeme se meditaci. Mimo
zased, a nékdy dokonce i na zdsedu, to muze byt pohlcujici. K oslabeni
smyslnych tuzeb, nez si zvykneme pracovat s nimi se v§imavosti, se hodi klidové
metody. Mezi tyto klidové metody patfi napiiklad meditace na mrtvoly, télesné
nedistoty, které pomdhaji proti télesné touze, nebo na nechutnost jidla, jez
pomdhd proti obzerstvi, apod. Nejlepsi ale stejné je podivat se az ke kofenim

smyslnych tuzeb, které jsou spojeny s nevédomosti o pravé povaze existence.



2. Zlovule (vjdpdda)
Zlovule nebo averze nastavaji, kdyz nejsme schopni pfijmout situaci nebo
pfedmét. Vysledkem je, ze nemdme klid. Misto néj pfijde podrazdénost
a rozrudenost, které se mohou rozvinout v destruktivnéjsi formy jako nendvist,
zarlivost, strachy atd. D4 se oznacit za nejzfejméjsi destruktivni silu s nejtéZsimi

kammickymi nasledky.

Zlovule prichazi s nepffjemnymi mentilnimi pocity, a lze ji tedy snadno
oznacit a rozpoznat jako utrpeni. Abychom v8ak byli schopni ji zachytit hned v
pocite¢nim stidiu, musime ji rozpoznat i v jejich jemnéjsich podobach a rychle

si uvédomit podminky, které ji zazehdvaji.

Jakmile povstane, ¢lovék rychle v duchu oznadi ,hnév, hnév..”; ,averze, averze...
ystrach, strach..; atd. V8imejte si, jak nas spaluje, rozdmychavd a zufivé se nds
drzi. Nékdy se projevi v hnévivych slovech mifenych na ostatni, nékdy zase vede
k tomu, ze obvifiujeme sami sebe. Postupné smétuje k explozi. Rozhodujici
je zustat uvniti klidny. Pokud to nepomine, aspon ziskdme cas, zvlast kdyz je

¢lovék dostate¢né odhodlany udrzet vsimavost a nabyt kontroly.

Pti praktikovdni v$imavosti na zlovili/averzi je nejlep$i naladit v§imavost,
ktera je tak jemnd, nézna a klidn4, jak jen jsme schopni, protoze tyto kvality
jsou opakem zlovile. Stejné jako u bolestivych pocita je dalezité piijmout je.
Popiréni a nechut jen pfiléva oleje do ohné. Divejte se na to jako na pla¢ici dité,
které potfebuje pozornost alasku. Kdyz se to stane nekontrolovatelné, umirnéte
to liskyplnymi slovy. Lidé se sklony k hnévivosti, silnym temperamentem nebo
s mentdlnim traumatem vétSinou potiebuji podstatnou dobu meditovat na

laskavost a dobrotivost ¢i soucit pred tim, nez se pusti do praxe vhledu.



Zlovule vét$inou zmizi, jakmile se zvysi koncentrace a viimavost. V tom
okamziku lze pozorovat tfi univerzalni charakteristiky. Nékomu to tak muze
i zastat. Stdld v$imavost uéini tii univerzélni charakteristiky jasnymi a vhled
muiZe povstat s jakymkoli pfedmétem. Stejné jako chtivost, i povstani zlovtile se
poji s dal$imi dvéma koteny - zaslepenosti a predev$im chtivosti, coz je aktivni

na$eptavac o tom, jaké by véci mély byt.

3. Strnulost a malatnost (thina middha)
Strnulost a maldtnost odkazuji na slabost védomi a mentélnich stava. Lenost,

v

letargie a apatie zapiic¢inuji, Ze ¢clovék skondi s veskerou ¢innosti a radéji usne.

Tyto stavy jsou velmi béZné u zadate¢nikil. Pokud byli meditujici az dosud velmi
zaneprazdnéni, muze je ¢ekat az extrémni strnulost a maldtnost. Mysl se prosté
vypne. MiiZe to nastat i z davodu fyzického vyéerpéni. Kdyz je ¢lovék vystaveny,
strnulost a maldtnost jsou hlavnim faktorem. Jejich dal$i podobou je nuda. Sama
0 sobé se nuda jevi jako neskodn4, ale neméla by se podceriovat. Je to oslabujici

sila, kterd dovnitf vpusti vSechny ostatni nedistoty.

Indikétorem je tize v mysli. Mysl je strnuld a hybe se jen ztéZka. Pfesnéj$im
popisem je slabost. Veobecné muizeme Fict, Ze je to pocit temnoty a mlhavosti,
jako bychom se dusili. Clovék v tu chvili musi navodit opak - energii - kterd je

jasnd, Cistd, svétld a pluje hladce, bez stagnaci.

Prvni instrukei je v§imavé oznacovat ,ospalost... lenost... tize...“ Jde skute¢né o
véimavost, nejen o to, abychom si opakovali slova. Nékdy to lidé jen opakuji
v duchu, coz nebude fungovat. Jakmile se néjakd viimavost probudi, pfidejte
energii. Toho Ize dosdhnout tim, ze budeme opakované a rychle oznacovat.

Ale netladte to, prosim - nétlak je agresivni a casto se poji s nespokojenosti.



Nespokojenosti s timto tézkym, zamlzenym stavem. Opakované ozna¢ovani
probouzi energii. Oznacujte rychle ,ospalost... ospalost, ale ne az takovym

tempem, které nedokdzete sledovat.

Béhem procesu ¢lovék muize odpadnout. Nebudte zklamani. Berte to jako
ptilezitost k odpocinku a za¢néte znovu. Pokud vam hlava uz padd na podlahu,
vstaiite a projdéte se. Nékdy se ¢lovék skdci nékolikrat, nez se kone¢né probudi.
Berte to jako objevovani. Hiadanka zni: ,Co je to za stav, ktery mi vzdy sebere
pudu pod nohama?“ Uvidite, jak se pfiblizuje mlzny mrak. Rozpoznéte temnou
ruku, jez vam piekryvé oblicej. Ucitite z4téz na hlavé. Aha! To je ono! V8imli
jste si jeho charakteristik. Rozzatte se jako slunce. Nékolikrat se zhluboka
nadechnéte, aby se rozsitily vase plice i mysl. Bedlivé tuto maldtnou mysl
sledujte a ona zmizi, aby mohlo zazéfit slunce. VSimnéte si toho rozdilu, ted uz

byste neusnuli, ani kdybyste chtéli.

Vétsinou nés ¢ekd jesté néjaky boj, nez zmizi tplné. V takovém piipadé muzeme
poutzit i jiné metody pro vzbuzeni energie. Jednim zptaisobem je zvysit pocet
dotykovych bodu na téle a oznacovat je systematicky, napiiklad po sméru nebo
proti sméru hodinovych ruci¢ek. Je-li D dotykovy bod a S pozice sezeni, pak:
D1, D2, D3, D4 --nebo-- D4, D3, D2, D1, atd. nebo

SD1, SD2, SD3 --nebo-- SD1, D2, D3, nebo SD3, D2, D1, atd.

Dalsim zpusobem je rychle v§imavé projit celym télem a rozezndvat pocitky tak
jasné, jak jen to ptijde. Mozna to budete muset délat az ptl hodiny, abyste vidéli
néjaké vysledky.

Lze pouzit i alternativni klidové metody. Efektivni je napiiklad vnimani svétla.

Svétlo rozjasnuje a $ifi se a ma podobny uéinek i na toho, kdo ho vnimé nebo

si ho vizualizuje. Tato metoda nemusi byt G¢innd pro ty, kdo nemaji silnou



schopnost vizualizace. Ale i v takovém pfipadé pomdha, kdyz ¢lovék pobyvd
ve svétlé mistnosti s otevienym prostorem. Recitace funguji v tom smyslu, Ze
vyvolavaji proud pozitivni mentalni energie, kterd je v ptipadé nabozenskych
zpévi jesté obohacena o viru a radost. Dal$im zpusobem je kontemplace osmi
zdroji naléhavych pocita: 1. zrozeni, 2. stafi, 3. nemoc, 4. smrt, S. utrpent
v niz8ich oblastech existence, 6. utrpeni pramenici z minulosti, 7. utrpeni
pramenici z budoucnosti, 8. utrpeni pramenici z piitomnosti, jako naptiklad

zajistovani Zivobyti.

Pokud tyto snahy selzou, radi se tfit si dlanémi paze, zatahat se za ucho nebo
dokonce sedét tak dlouho, dokud se nedostavi bolest. Jinak je vhodnéjsi zacit

chodit. V nejhor$im ptipadé si jdéte zdiimnout.

VSechny tyto metody slouzi tomu, aby povstala energie a vS§imavost. Hlavnim
ukolem je: 1. byt schopen vyvolat silou nasi vile energii a 2. byt schopen
véimavé pozorovat stav strnulosti a maldtnosti, jak povstivd a zanikd spolu
s podminkami, a tak jasné vnimat tii univerzalni charakteristiky, které ptichdzeji

se vhledem.

4. Neklid a obavy/vycitky (uddhacéa kukkuééa)
Spole¢nou pidou téchto dvou stavi jsou jejich mentalni poryvy a roztékanost.
Jako bychom nedokazali sedét v klidu. Neklid je zdkladni negativni stav. Je
to nedostatek vnitfniho klidu, a proto poskytuje vyzivnou pudu pro dalsi
neprospésné stavy. Je nutné lapit ho véas a zatipnout ho hned, jakmile negativita
povstane. To je tézké proto, Ze piichédzi se zaslepenosti, ktera ho piekryva tak,
Ze neni vidét, jako by tam nebylo nic, jen prazdné misto. Kdyz si ho pozorné
prostudujete, uvidite, ze si vymysli nesmysly. Obavy (kukkuéca) jsou definovany
jako takovy znepokojeny stav, ktery povstivd kvuli vécem dokonéenym nebo
nedokonc¢enym. Neékteti preferuji vyraz vycitky. Moznd by se hodila i uzkost.

VSeobecné lze fict, ze neklid je zdkladnou roztékanosti a obavy ho zesiluji.



Ze zatdtku neni tak dulezité mezi nimi rozliSovat. Zalate¢nik si prosté
jen v$imd palby myslenek, které ho odvadéji od medita¢niho pifedmétu.
Clovék se u¢i okamzité v§imavé oznacovat ,mysleni, jakmile ho zaregistruje.
” )
Opét zopakujme, zZe v$imavé oznacovani je néco jiného, nez mechanické
) )
pojmenovavéni. Je-li pfitomna v§imavost, nahrazuje neklid a zdrover si v§imd

jeho zaniku. Mechanické pohyby usty nepomohou. Myg$leni se rychle vrati.

Jde o to, abychom pozorovali povahu neklidu. Obsah a jeho piiblizna pri¢ina
by nemély nabyt na dulezitosti, leda by se jednalo o tak podstatné téma, které
je nutné okamzité vytesit. Neklid Ize pozorovat jako néco velmi nestédlého, jako
rozboutené mote, jehoz viny nemilosrdné biji. Jiny ¢lovék to popsal jako véeli

ul. Jakmile neklid zmizi, ¢lovék je ponechdn v hlubokém tichu.

Ospalost vétsinou po par dnech zmizi, ale neklid je vytrvalejsi. Je tieba si na néj
davat pozor kvili jeho potencidlu energie, jez miize ¢lovék dovést az k hysterii.
Je nutné prerusit fetéz myslenek, hlavné pak na zésedu, kde se mentalni sily

mohou podstatné zvygit.

Pokud se nim ho nepodati zastavit, na vinné muze byt nedostatek v§imavosti
nebo neschopnost drzet se predmétu. Pokud ¢lovék viimavé zaznamenal myslici
a neklidnou mysl, mél by se ujistit, co se déje s jeho polem predméta. Moznd je
primérni pfedmét piilis slaby nebo nejasny. Nebo je néjaky sekundérni pfedmét,
jako napiiklad bolest, mnohem silnéj$i. Spravna volba predmétu je proto
kritickd. Nékdy se zadny z nich nezd4 jasny, proto upfednostnime otevienou

pozornost.

Pamatujte si, Ze silny neklid je vét$inou doprovazen jednim z kotent, ktery
muize byt docela konkrétni. V takovém ptipadé schopnost zacilit na mentélni

T vz

stav, napiiklad touhu koutit, pomiiZe v§imavosti, aby byla jesté uc¢inné;si.



Jednou mi psychoterapeut polozil otdzku. Rekl, Ze se ve svém oboru naudil
myslenky psychoanalyzovat proto, aby je vyfesil. Ve vipassané jen pozorujeme,
jak myslenky povstdvaji a zanikaji. Ptal se mé, ktery pfistup by mél uplatnit.
Odpovédél jsem, ze samoziejmé vipassanu, kdyz uz je na vipassanovém zésedu.
To nas piivadi k vyznamnému tématu zdmeéru nasi praxe. Vipassand tesi
problémy u jejich kofentl, tedy na existencidlni drovni. Psychoterapie je fesi
spi$ na konven¢ni drovni. To muZe mit pro nase bezprostiedni problémy
rychlej$i a uspokojivéjsi vysledky. Aby vipassand doséhla az k drovnim vhledu,
kde se problémy opravdu fesi, je zapottebi ¢as a zdatnost. Ur¢ité vSak v feSeni

problému dosdhne dile.

Co médme délat, kdyZ nase metody selzou? Poradil bych polozit si otdzku
»Pro¢?“ Zvidavost piind$i pochopeni. Misto toho, abychom mechanicky
opakovali chyby, vede nds k rozjimani a reflexi. Jedna4 se sice o my$leni, ale nékdy
se k nému uchylit musime. To opét spadd do oblasti jasného pochopeni. Nékdy
muizete byt pfekvapeni, jaké odpovédi tim ziskéte. Mohlo by to uhodit hiebi¢ek

na hlavicku.

5. Pochybovaénost (vic¢ikic¢hd)
Skeptické pochyby a zdravé pochyby jsou dvé rizné véci. Ty prvnijsou zmatené,
zatimco ty druhé ne, nebo aspori jesté ne. Zdravé pochyby jsou znakem zvidavé
mysli, pfedchtadce pochopeni. V zenovém ptislovi se fikd: malé pochyby ptindsi
malé osviceni, velké pochyby ptinasi velkou realizaci. V Kalama sutté Buddha
chvéli Kalamyza to, ze pochybuji o tom, o ¢em je vhodné pochybovat. Otézky nas
vedou k hleddni odpovédi. ,Hledejte a naleznete.” KdyZ se ndm vs$ak odpovédi
najit nepodaii, miizeme byt zklamani. V pfipadé existencidlnich otdzek, které
sahaji za nage omezené schopnosti my$leni, jez je svétské a konceptudlni, muze

¢lovék narazit na zmatek a nedtavéru.



Buddha jmenuje ¢tyfi nemyslitelné véci:

L Uplny potatek svéta

IL. Sféru absorpci a abnormalnich schopnosti

III. Sféru véevédouciho Buddhy

IV. Spletité zdkony kammy

Neni to tak, Zze o nich nemuZeme nic védét. Jde o to, Ze nejprve musime
dostate¢né rozvinout mysl, protoze mysleni tak daleko nesaha. Misto toho nds

mysleni ptivede spi§ k frustraci.

Stejné Ize uvazovat i o medita¢nich zkusenostech. Co je naptiklad nibbdna jako

zkuSenost? V textech je popsdna mnoha slovy. Ale budete jim rozumét?

Odpovédije vira ¢i duvéra, ne viak slepd vira, ale takova, jez se zakladd na né¢em
rozumném a podstatném. Nikdy nebudete védét, dokud jste to po zvézeni
opatrné a v§imavé nezkusili. Jisté muzete davétovat véimavosti, ktera odhaluje
pravdu, i kdyz ji nékdy nechceme pfijmout. Jisté muzete duvétovat i sile mysli,
ikdyzk tomu, aby byla prospésnd a uzite¢nd, potfebujete v§imavost. Jisté miizete
duvétovat laskavosti nékterych lidi. S davérou povstiva nadéje a s nadéji lepsi

zivot.

Skeptické pochyby nejprve pfichdzeji s my$lenim, proto viimavé oznacujte
ymysleni, mysleni..“ Pokud je to identifikovatelné jako skeptickd pochyba,
oznacte to tak. Je to jako nit myslenek, kterd se krouti stile dokola, az se zamotd.
Niésledkem toho, Ze nejsme schopni nit rozmotat, jsou frustrace a nediivéra.
Kdy? to vidime jako zmatek zpusobeny na$imi vlastnimi pouty, ktery ni¢emu
neprospiva, pustime to. Duvétujte volnym konctim niti, Ze si poradi a ze budeme

i nadale pokra¢ovat v duchovnim hledani.



Dalsi moznosti je vyhledat aspoii néjaky raciondlni a teoreticky podklad, ¢imz
uspokojime intelektudlni zvédavost nebo dime smysl tomu, ¢emu se vénujeme.
Jesté lepsi je duvérny a zkuSeny ptitel nebo pruvodce, se kterym se muzeme
poradit, protoZze mnoho zku$enostniho pozndni se stile jesté predéva ustni

tradici.

Tti koteny zla, pét prekazek a mnoho skupin (jako pouta atd.) jsou tvoteny
negativnimi, neprospé$nymi stavy. Daji se povazovat za ,temné sily®, zakladni
pii¢iny utrpeni. KdyZz nejsou pod kontrolou, zptisobuji chaos a hrtizu, a je
namisté se pred nimi mit na pozoru, nebot z pohledu kammy jejich u¢inky
se mohou tidhnout mnoha Zivoty a svéty. Premyslime-li v§ak o nich jako

o nepiatelich, miiZe to vyvolat strach a nenavist.

Dé se na né divatijinak: jakoby byly nemocemi a slabostmi, které je treba vylé¢it.
Nebo divokou energii, ktery je vSak tteba ocho(it a ovlddnout. Tak nebudeme

prohlubovat piipadnou sebenendavist a osvojime si soucitnéji ptistup.

M¢éli bychom mit na paméti, ze u arahata - toho, jenz je dokonalou moudrosti
- jsou uplné vymyceny. To muze samoziejmé chvili trvat, musime byt trpélivi.
Berte to tak, Ze chceme-li byt v zivoté $tastni, musime udrzovat domov uklizeny.
Je lepsi Zit s déblem, kterého znéte, nez s tim, kterého neznéte. Je to neustaly
proces uceni. Pfind3i v&tsi a vétsi Stésti.

Nakonec kontemplace i takovych sil pfinasi vhled. I ony jsou podminéné tiemi

univerzalnimi charakteristikami.

V suttdch mazeme najit zajimava podobenstvi pro kazdou z piekézek a také pro

opacnou silu, kterd ji vyrovnava. Jejich studium pomdahd praxi.



1. Smyslna chtivost/
touha
(kdmacc¢handa)

2. Zlovule
(vjdpdda)

3. Strnulost
a malatnost
(thina middha)

4. Neklid
a obavy/vycitky
(uddhacéa
kukkucca)

4. Pochybovacnost
(vicikicchd)

Obarvena
voda

Vafici se
voda

Slizka
voda

Neklidna
voda

Stojatd
voda

Zadluzeny
¢lovék, ktery
si nemutze
dovolit
zaplatit za
pomijiva
potéseni

Nemocny
¢lovék, ktery
si kvali
télesné
bolesti nemze
uzit zadnou
radost

Clovék ve
vézeni, ktery
nemUze
védét, jaké
dobro se
déje venku

Clovék
zanepra-
zdnény
mnoha ukoly,
ktery nema
cas udélat
nic pro sebe

Clovék
ztraceny na
pousti, ktery
nemUze najit
cestu ven

z utrpeni

Jednobo Nerozpty-
-dovost, lovani,
odpoutani klid,

od smysld odpoutani

Radost, vipassanovy faktor
pro prijeti

Pocatecni Jasnost
pozornost

(vyvolava

energii)

Stésti, klid Mirnost
(jemny
a pokojny)

UdrZovana Zkoumava
pozornost kvalita
(podporuje

neustalé

zkoumani)



. CAST » 4. KAPITOLA
* DHAMMANUPASSANA SATIPATTHANA - KONTEMPLACE JEVU JAKO ZAKLADNY VSiMAVOSTI

2. SKUPINY EXISTENCE (KHANDHA)
Pét agregata existence, v pali ,khandha”, se ¢asto preklada také jako skupiny.
To proto, Ze pfi povrchnim pohledu se jevi jako jedna kompaktni hmota. Pti
bliz$im prozkoumadni viak zjistime, Ze se skladaji z mnoha véci. Clovék by se
ale nemél] zastavit ani u tohoto tvrzeni. Dal$im pozorovanim je lze vidét jako
podminéné kvality, které povstavaji ve formé proudu a energetickych shluka a
zase zanikaji. Kli¢ovym faktem maskujicim kone¢nou pravdu je latentni Ipéni na
sebezdchové, které se jich drzi jako neménné hmoty a tak pokracuje v cyklech
jednoho Zivota za druhym. Buddhovo uéeni pomahd rozbit falesnou pfedstavu

nekone¢né bytosti.

Dva pratelé, Bern, Svycarsko 2007

Kazdy jedinec je vyvijejici se sada podminek,
jako teka s mnoha zatoc¢inami. Na nasi
cesté samsarou se neustdle setkdvame
a zase louc¢ime. Jakmile ulpime, louceni
je bolestivé. Pokud dovolime rozvinuti
nenavisti, mdZou nastat jesté horsi véci.
To, co se nakonec pocita, je, co jsme spolu
délali, tedy kammicka cinnost. Zde jsem
nahodou vyfotografoval dva pratelé na
prochédzce smérem do hor, ktefi za sebou
nechavaji cesticku. Mohou spolu lidé kracet
v klidu a miru smérem ke svobodé? Musi.

Zminéna kompaktnost zahrnuje:

1. Kontinuitu, jiz lze pferudit tim, Ze vidime nesouvislost jako v piipadé
pomijivosti.
2. Hmotu, jiz lze rozbit tim, Ze jasné vidime razné charakteristiky nebo kvality

jevi.
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3. Funkci, jiz Ize pierusit tim, Ze jasné vidime, Ze funkce jako vidéni, slySeni atd.,
sestavaji z rznych jevi a procesu.
4. Pfedmét, jez Ize prerusit tim, Ze vidime, jak se védomi a mentalni stavy chytaji

vkazdém okamziku jen jednoho predmétu, jak povstévaji a okamzité zanikaji.

Pét skupin existence je:

1. Skupina hmoty

2. Skupina pociti

3. Skupina vniméni

4. Skupina mentélnich formaci

S. Skupina védomi

V Anattdlakhhana sutté Buddha kdzal péti asketim o charakteristice ne-ja
nalezejici péti skupindm existence a v§ichni dosédhli nejvyssi realizace. Ukazuje
to dulezitost u¢eni o ne-j4, kli¢ k moudrosti, ktery ¢asto byva $patné pochopen
nebo kterého se lidé dokonce boji. Lpéni na existenci je mocné a chytne se
¢ehokoli, aby dalo zivotu néjaky smysl a vyznam. Pochdzi-li ze zaslepenosti,

vytvari bohuzel jen dal$i a dal$i utrpeni.

Sutta téz mluvi o vztahu péti skupin existence a téi univerzalnich charakteristik a
také mezi tfemi charakteristikami navzajem. To, co je pomijivé, je utrpeni, a to,
co je utrpeni, je ne-ja. Tato realizace musi byt intuitivni a vét$inou ji je dosazeno
skrze pfimé vnimdani pfirozenosti tak, jak se u¢i v technikdch meditace vhledu.
Je jasné, ze kdyZ meditujici poprvé vnima zmény a tisen uvnitf jevi, udéld to na

jeho mysl velky dojem.

Méme-li se podivat do hlubin téchto charakteristik, pak hlavni charakteristikou

je ne-j4, tedy ptiroda sama o sobé. Toto vnimdani ne-ja se uznavé jako poznéni



prvniho vhledu a vrcholi stejnou realizaci, ale na nadsvétské trovni. Nasledkem

je svoboda, kterd ma pavod v odpoutani od téchto jeviL.

Mulaparijaja sutta (Madzdzhima nikdja) popisuje lpéni na ja:
1. jako samotnd skupina

2. jako ve skupiné

3. jako mimo skupinu

4. jako skupina, jez je moje

Z toho duvodu to Ize vidét také jako:

1. Hmotné télo se jevi pevné, z toho plyne, Ze existuji, protoze jsem télo a to je
pevné.

2. Pocity ve mné vyvolavaji $tésti a smutek, proto existuji.

3. Existuji, protoze si pamatuji a rozpozndvam, a to je vnimani.

4. Myslim, tedy existuji. To jsou mentdlni formace.

5. Vim, vidim, sly$im, citim, chutndm a dotykdm se, proto existuji. To je védomi.

1. Skupina hmoty (ripakhandha)
Rupa v tomto kontextu znamend hmotu. Nejednd se pfesné o fyzickou hmotu
tak, jak ji definuje véda. V8eobecné to znamend prosté fyzicky svét. Na osobni
roviné to znamend télo. Vmetafyzickém smyslu to znamend jev, ktery je pomijivy,
podminény, ale nemd védéni a nepojima pfedméty. Divime-li se na rupu jako
na skupinu existence, zahrnuje jeji razné kvality. V Anattdlakkhana sutté se ¥ika:
Hmota minulosti/pfitomnosti/budoucnosti, vnitini/vnéjsi, hrubéd/jemns,
podiadnéd/nadiazend, blizkd/vzdalend. Z metafyzického pohledu to obsahuje

dvacet osm hmotnych kvalit, které jmenuje Abhidhamma.

Lze snadno vidét, pro¢ se s témito hmotnymi kvalitami objevuje lpéni

a identifikace. Jejich hrubost poskytuje pocit skute¢nosti a stability a, jak se



tikd, uvidét znamend uvétit. Proto ndm dévaji rodny list, kde se pise, kdy jsme se
narodili a kdo jsou nasi rodice. Pozdéji dostaneme obc¢anské prikazy s fotografii
na$i tvafe a otisky prsti. Pak se to roz$ifi i na dal§i hmotné véci jako domy,
auta, obleceni atd., u nichz muzeme dokdzat, Ze jsou nase diky dal$im a dal$im
prikazam. Brzy to zahrne i dalsi téla, které povazujeme za nase pritelé, manzelé,
manzelky, déti atd. V8echny tyto identifikace s ndmi samotnymi a mezi sebou
navzdjem posiluji nase presvédceni a Ipéni a stanou se instituci. Abyste se jich

pustili, budete muset jit proti zbytku svéta, ale hlavnim kli¢em je Ipéni na ja!

V predchézejici kapitole jsme si vysvétlili v§imavou kontemplaci téla, kterd
se zaobird odpoutinim od hmotné formy. Jedna konkrétni véc, kterd se v ni
nezminuje, je meditace na odpudivost téla, kterd zahrnuje meditaci na télesné
nedistoty a mrtvoly na hibitovech. Ta se hodi hlavné pro povahy se silnym
chti¢em. Jakmile se rozvine silné, koncentrované odpoutdni, nejen ze odstrani
ptekazku smyslné touhy, ale také poméhé v prekonévani nékterych identifikaci

s j4, coz je dulezity krok pfed rozvojem poznéani vhledu.
Dalsim zptisobem je kontemplace (nebo definovani) &tyt elementi.

V tomto pripadé to ptivadi nae pozorovéni blize k charakteristikdm elementu,

coz nam usnadni pozorovani tff univerzalnich charakteristik.

Co se tyc¢e dalsich témat, meditace na dech ma pro neklidné povahy silné
uklidiiujici u¢inek a meditace na jasné pochopeni umoziiuje vhled ve vSech

nasich ¢innostech.

Kdyz vnimame télo jako hmotné kvality, jeZ povstavaji a zanikaji, mizeme ziskat

vhled do tfi univerzélnich charakteristik pfirody.



Proto kontemplace elementt rozbiji iluzi pevnosti.

Kontemplace odpudivosti rozbiji iluzi krasy.

Kontemplace raznych ¢asti téla rozbiji iluzi jednolité hmoty.

Kontemplace pomijivosti, utrpeni a ne-ja rozbiji proces identifikace a poméha

za vSemi jevy realizovat skute¢nost.

2. Skupina pociti (védandkkhandha)
JVédand"” se prekladd jako ,pocit” a je definovan jako mentalni stav, ktery si
vychutnivé predmét. Je to jev, ktery vse déld pfijemnym, bolestivym nebo
neutrdlnim. Muze byt télesny nebo mentalni. Satipatthdna sutta pocity dale
rozdéluje na duchovni nebo svétské. Jako skupina existence se popisuje stejné
jako hmota, tedy minuly/soucasny/budouci, vnitini/vnéjsi, hruby/jemny,
podiadny/nadfazeny, blizky/vzdaleny... a vSechny tyto jsou spravné chapéiny

jako ne jé, ne moje, ne mné.

Pfirozené, ze zvyku azarputile Ipime na pffjemnych pocitech. Spolu sidentifikaci
$ ja se to stane je$té pevnéjsi. Vzruseni a radost, které s tim prichdzeji, ptispivaji

Ipéni. Je to také zpusob, jak zapomenout a utopit jiz pfitomné utrpeni.

K bolestivym pocitim zase chovdme averzi. I ta je ale posilend identifikaci
s pocity. Lidé fikaji ,Jsem smutny, mam bolest” Neni neuvéfitelné, jak
masochistickd mysl dokaze byt? Rozhodné to neni legrace! Lidé si mysli, ze
je lep$i trpét nez neexistovat viibec. Jisté je, Ze je to tak ¢i onak identifikace

s pocitem a ¢lovéku to nemusi dévat smysl. Casto se jedné jen o névyk.

Lhostejny nebo neutrélni pocit neni tak zfejmy a ¢asto si ho ani neviimneme.
Proto Ize o nékom prohlésit, Ze ,nemd zadné city”. Lpéni a identifikace v$ak
mohou byt ur¢ité jesté pfitomné. Lidé pak iikaji, Ze se nudi nebo Zze se citi

ztézkle.



Je to v8ak nebezpeény kruh. Honime se za potéSenim, ale bolest nds vidy
dozene. Jakmile dosihneme potéseni, nechime se lapit chtivosti. Jakmile
se objevi bolest, povstivd averze. Dokonce ani s neutrdlnimi pocity nejsme
svobodni. MizZe se s nimi objevit zaslepenost nebo chtivost. To jsou latentni
tendence, které Ize najit u kazdého typu pocitu. Je dobré o nich védét a udrzovat
se ve spravném stavu, tedy o odstupem, pfijimanim a ostrou bdélosti. Potéseni

je ndvnadou, bolest trestem a zaslepenost v$e zahaluje.

Proces, jak zachdzet s pocity, jsme popsali v predeslé kapitole o kontemplaci
pocitt. Meditace nejprve zahrnuje v$imavost vaci pocitim jako pocitam,
ne ,mym pocitdm“ ani jako ,ja citim® Takové jasné vnimdni ne-ja ptijde
pozdéji s ostrou pozornosti. Kdyz ¢lovék vnimad, ze se pocity méni s riznymi
mentdlnimi stavy a pfedméty, piirozenost podminénosti, pomijivosti a ne-ja
se stane jasnéj$i. Tato kontemplace vétsinou postupuje od bolesti k potéseni
az po neutrdlni pocity. Kdyz je pomijivost a ne-ja zfejmé, zména okamzik
po okamziku dé povstat pochopeni, kterému se fikd ,utrpeni formaci® Je to
kli¢ovym bodem rozvoje odpoutdni od podminénych jevi a formaci. Tato sila
¢lovéka vede ke svobodé a za pocity. Je zajimavé, Ze vyrovnany pocit je diky
své stabilité a rovnomérnosti vnimén jako nadfazeny a jako odrazovy mustek

k vy$$im vhledtim.

Saldjatana vibhanaga sutta (MadZdZhima nikdja) nabizi dobry smér v hierarchii
pocittl, kdyz je vnimdme duchovnim okem. Existuji bolestivé svétské pocity,
které mohou byt transformovany v bolestivé duchovni pocity. Existuji ptijemné
svétské pocity, které mohou byt transformovany v pifjemné duchovni pocity.
Existuji neutrdlni svétské pocity, které mohou byt transformovany v neutralni
duchovni pocity. Dokonce i v rdmci duchovnich pocitt se uprednostiuji
piijemné pred bolestivymi a neutrdlni pred pifjemnymi. V neutrdlnich
duchovnich pocitech ¢lovék postupuje z mnoha forem do uniformity a nakonec

az do neidentifikovani (atammdjata).



Lze to shrnout tak, Ze kontemplace $esti smyslu je v podstaté v§imavosti cilenou
na $est myslenkovych procest a piislugnych podminek. Clovék za¢ne tim, ze
se zabyvé $esti smyslovymi branami a ndsledkem jsou vyvolané myslenkové
procesy. Pak se ¢lovék tedy divd na podminky, které proces vyvolaly, spolu
s tim, co se béhem procesu déje. Vidi, jak mysl reaguje na podnét a s vétsi praxi
véimavosti a koncentrace postupuje hloubéji do brany mysli. Viechny tyto
faktory jsou sledoviny s ohledem na tii univerzdlni charakteristiky a tak nds

vedou cestou k zaniku za¢arovaného kruhu.

Kdyz se na dhammanupassand satipatthdnu podivime jako na celek, vidime
uceleny a obsdhly systém dumyslné sestavené praxe. Nejprve se zabyvime
niz$imi stavy, hlubokymi prekdzkami a skupinami agregiti, se kterymi maji
lidé tendenci se identifikovat. To nés ptivadi k vipassanové praxi, pti které je
objasnéna charakteristika ne-ja a pfirozend podoba skute¢nosti. Kdyz se pak
postarame o $est smyslovych zdkladen, sledujeme védomi a jeho procesy ve
véech ménicich se podminkach. Jak postupuje vhled, faktory osviceni se stanou
zjevné a dokonce se stanou piedméty, jez jsou preménény do stavi, které
sahaji za tento svét. Nakonec je celd praxe shrnutd do ¢tyf uslechtilych pravd.
Skrze jednotlivé ¢asti a sekce jsme nakonec pfivedeni ke tfem univerzalnim

charakteristikdm, coz rozviji odpoutani, které nis vyvede ven ze samsdry.

3. Skupina vnimani
Nechapal jsem dobte, co vnimanije, dokud jsem nezacal studovat buddhistickou
metafyziku. Vniméni (sasirid) je mentalni stav, ktery pozna predmét podle jeho
znaku a stop. Popisuje se také jako védéni ditéte, nejprostsi forma pozndni.
Thajsky pteklad tohoto slova zni ,pamét’, coz v nds vyvolavé piedstavu toho, co
zanechavd dojmy. KdyzZ ptedmét dopadne na mysl, zanechd v ni néjaky dojem.
Li3{ se od védomi tim, Ze je to mentdlni stav (¢étasika). Minuld vniméni vytvareji

vzpominky, budouci vnimdni jsou projekce a pfitomné vnimdni funguje tak, ze



si v8im4 zdkladnich charakteristik pfedmétu podobné jako sekretdika zapisuje

to, co ji diktuje $éf.

Lpime navzpominkdch a pouzivime je k tomu, ze se s nimi identifikujeme, i kdyz
nakonec véci zapomeneme. Nage narozeni, které je pro nasi identifikaci zdsadni,
si napfiklad nepamatujeme. Na kolik si vzpomeneme z raného détstvi? Existuji
lidé, ktefi trpi Alzheimerovou chorobou. Jednd se tedy o ptipad ,pamatuiji si,
tedy jsem"”. Identifikujeme se s timto proudem mysli a hmoty, vniméme je jako
individudlni a lpime na nich. Je zajimavé, jak vnimdni budi dojem, Ze véci jsou

skute¢né. MuZeme fict, Ze ,vnimat znamena vérit*

Vnimdani se velmi podobd védomi. Svym zptsobem je v jednom okamziku
nemizeme oddélit. Jsou to spojené stavy (sampajuttd). Kdyz o nécem lidé
prohlasi ,vim, co to je*, maji na mysli vnimdni. To proto, Ze védomi, které je
jemnéjsi a zahrnuje ve, zustava v pozadi a je jen zfidka kdy pochopeno.
Mnohem ztejméji a aktivnéji se manifestuje védomi. Jediné s postupujici praxi

v pozorovani mentdlnich stavii ziskdme jasnéj$i obraz védomi.

Moznd se to vyjasni, kdyz fekneme, Ze vniméni je zaznamendni povahy
predméta. Kdyz se meditujicim ikd, aby oznacovali pfedméty, znamend to,
Ze maji v8imavé zaznamenat, co se déje. Jakmile se to stane mechanickym
a v$imavost opadne, zstdvé jen vnimani. Nechdme-li ho, aby pokracovalo bez

viimavosti, mizZe se rozrust do nevhodnych myslenek a zvrhlych nazoru.

Jak¢lovék praktikuje meditacivhledu vidivnimani? Obndsi to v§imavé pozorovat
oznacovéni, které muze byt s nebo bez viimavosti. Rovnéz pozorujeme, jak se

vniméni rozviji a hraje svou roli jako priivodce mysli na cesté ke svobodé.



Kdyz jasné pozorujeme vniméni s ohledem na tfi univerzélni charakteristiky,
zakousime a chdpeme rozpozndni a oznacovani jako ne-jd, jako neosobni
ptirozeny proces, ktery povstavé a zanikd okamzik od okamziku. Jakmile je toto
jasné, objasni se i pomijivost a zénik védomi. To se stane, kdyz vnimdni, diky
kterému se vSe jevi skute¢né, uz neni zavislé a vztahuje se to i na cely svét. Iluze
zZivota se stanou zfejmou. Mnohé lidi to muZe rozladit a vyvolat to v nich dilema,

ale hledace pravdy by to mélo inspirovat k tomu, Ze se jesté vic ponoti do svého
hledéni.

Uceni ndm fikd o rtiznych druzich vniméni. Tvrdi, Ze je miZeme vyuzit jako
nastroj ke svobodé. U¢ime se, ze vhled je v podstaté ostré, jasné a pfimé vnimani
skute¢nosti. Ostré vnimani to roziizne jako ¢epel noze mékké maso! Instrukce
oznadovat nés ptivadi k predmétu. Ceho si béhem toho viimneme? Vyvolava
to i koncentraci a s ni mentalni a zesilujici sily. Dulezita je sila pozorovani.
Oznacovani se pak spolu s rozvojem zintenzivni a zrychli a stejné tak i vnimdni
se diky tomu stane vykonnéjsi a ostiejsi. Tento proces se rozvine az k bodu,
kdy se prirazné pozorovdni stane automatickym a tak rychlym, Ze mechanické
usili a mentalni ozna¢ovani se stanou prekdzkou spi§ nez pomoci, a proto s nim
pfestaneme. Vrdtime se k nému ve chvili, kdyz sila osldbne a potfebujeme si

znovu dobit v§imavost.

Vniméni se své finlni fézi sahd za béZny svétsky pocit. To nastane, kdyz ¢lovéku
dojde, ze tfi charakteristiky a odpoutand mysl nedovoli, aby se pfilepilo na
zadny z podminénych znakt a znameni. Téch se drzet nelze a nestoji to za to.
Odpoutanéd mysl nds vysvobozuje od svétského vnimdni. To se stane Gplné ve
své otevienosti - jako oteviena dlan. Mysl, kterd je plné ponoiena, se nachazi
v »,26né bez znaka® Je to jako mysl bez pfedmétu®. Pak se ale védomi definuje

jako to, co pozndvé pfedmét. Mozna bychom tomu neméli fikat mysl.

*(proto se ji nékdy fikd nefizend)



Skupina mentalnich formaci
Skupina mentélnich formaci (sankhdra khandha) si zad4 alespor néjaké
vysvétleni. Se slovem ,sankhdra” se podle souvislosti poji mnoho definici. Ty

nejpodstatnéjsi jsou:

1. Sankhdra khandha - mentalni formace

2. Sabbé sankhdra - viechny formace

Oba tyto vyznamy vyjadiuji, ze se jednd o néco slozeného, podminéného,
sestaveného nebo zformovaného. Znamend to, Ze tyto véci jsou sestavené,
podminéné nebo formované mnoha faktory. Rozdil je v tom, Ze prvni vyznam
zahrnuje jen mentélni faktory, zatimco druhy i hmotné kvality. Pro na§ ucel se

budeme sousttedit jen na prvni definici.

Jednoduchy ptiklad formaci je, kdyz si néco predstavujeme nebo se oddavime
fantazii. Nase mysli v nds vytvéfeji mnoho svéti, ¢asto nepravych a docela
nemoznych. Clovék miZe snit, ale sny se mohou stét skute¢nosti, kdyz na nich
dostate¢né zapracujeme. Kdyz vSak mluvime o mentélnich formacich, hovotime
jen o mentélnich stavech, které vytvareji souhrn mentélnich jevii. Mysl na sebe
bere mnohé formy, podobné jako mofe ma mnoho nélad. To, jak se védomi
chovd, zavisi na tom, jak se jednotlivé mentdlni stavy propojuji a spolupracuji
spolu v daném okamziku. Hlavnim faktorem je to, ¢emu se fikd ,¢étand”, coz se
vétsinou piekladd jako zdmér. Radéji bych tomu fikal formativni aspekt mysli
v tom smyslu, Ze védomi na sebe muze vzit o formy, o kterych se ndm védomé
ani nesnilo. Nicméné aktivni aspekt je vile. MiiZe to v8ak byt i pasivni tak, Ze to

vytvéii formy na zékladé faktoru, které jsou mimo nasi védomou kontrolu.

Na takovych formacich Ize ulpét jako na J4, kone¢né filosof prohlasil ,Myslim,

tedy jsem”. Znamena to, ze v okamziku, kdy pfestaneme myslet, pfestaneme



také existovat? Mentdlni formace zahrnuji dal$i mentdlni stavy. Naptiklad
se identifikuji s chtivosti (strainé moc to chci) nebo s hnévem (jsem vazné
rozzlobeny) ¢ dokonce s chytrosti (jsem tak moudra). Existuje tu mnoho pasti,

vSechny v podobé, ktera se popisuje jako j4, moje, mné.

Kdyz lidé tvrdi, ze pozoruji mysl, podle mé pozoruji vét§inou mentalni stavy
(¢étasika) spis nez védomi (¢itta). To proto, Ze vie zahrnujici védomi je v pozadi
a ptehlizené stejné, jako kdyz pro stromy nevidime les. Proto, kdyz se ¢lovék
diva na konkrétni mentalni stav, napiiklad na prekazky, kontempluje vlastné
mentalni formace. Pozorovanim bychom se tedy dostali k velmi zajimavému,
obsdhlému a pfimému studiu mentélnich stavi. Vyberte si jeden mentalni stav,
pozorujte ho a budete o0 ném moci napsat knihu. Podivejte se na buddhistickou
metafyziku, kterd nabizi seznam padesati dvou mentalnich faktort, z nichz jsme

se dvéma - pocity a vnimdnim - zabyvali u ptedeslych dvou skupin existence.

Kdy? se zacdte¢nikovi fekne, aby v§imavé oznacoval ,mysleni®, objevi mentdlni
formace mysleni, coz je proces, sklddajici se z dalsich procest. Pfi hlub$im
pohledu na formace mysleni se zjevi dal$i mentélni formace jako chtivost, hnév,
zaslepenost ¢i dokonce prospésné stavy jako $tédrost, trpélivost atd. V kapitole
o prekdzkach jsme si fekli, ze kdyZ se divime vnitfnim zrakem, vnimame formace
mysli zcela jasné. Stejné jasné si véimdme i toho, jak se promériuji- podle mé je
tato jasnost dalezitym faktorem k tomu, abychom nabyli jasné vniméni védomi

a tif charakteristik, které se s nim poji.

Jakjsmejizzminili dfive, klicovym faktorem zde je , éétand”, vile, neboli kreativni
formujici aspekt mysli. To bylo odhaleno i jako hlavni mentélni faktor, pojici se
s kammickym podminénim. Na nd$ Zivot i praxi to mé obrovsky dopad. Mysl

vzdy néco vytvéii a jak se fika: ,Jsme vysledky toho, co jsme mysleli®. To, ¢eho

chceme dosdhnout, ale nemusi byt tim, co nakonec ziskame. Je zde propleteno



mnoho podminek, a proto je tedy nutné vzit v ivahu mordlni mentdlni faktory
(prospésné i neprospésné). Kdyz nemdme Zadnou vsimavost, mysl se stane

»dilnou dablovou®,

Tyto kammické zakony lze velmi zjednodusené shrnout jako ,dobro plodi dobro
a zlo plodi zlo“. Dobro se v buddhistické tradici nazyvé spi§ prospésné mentalni
stavy a zlo neprospé$né mentdlni stavy. Prospé$né mentdlni stavy lze déle
rozdélit na ty, které vedou k pokracovani v cyklu, a ty, které vedou ven z cyklu.
Ve vipassanové praxi se klade diraz na ten druhy pfipad. Cyklem zde mame
na mysli cyklus podminénosti, narozeni a smrti, samsdru. V praxi vipassand
jde o preruseni cyklu, abychom dosahli stavu nepodminénosti. Jako bychom
v déblové dilné vypnuli hlavni vypina¢. Nase mysli progly tolikerou
podminénosti, Ze tento zvyk jen tak nepfestane. Nez k tomu dojde, je tfeba

ucinit mnoho kroka a vypnout mnoho mensich vypinaci.

V ranych stadiich skute¢né vipassanové praxe jde hlavné o nastaveni spravné
koncentrace. Viile se nejprve musi ujistit, Ze je v§imava, jediné pak se koncentrace
rozvine v tu spréavnou. Opird se o védéni, co spravnd koncentrace je, coz je
néco, co se lze naudit jediné zku$enosti. Zde kladu duraz na precizni zdmér,
kdy ptesné chidpeme, ¢eho chceme dosdhnout a jak to udélat. Samozfejmé ndim

k tomu muze pomoci zkuseny pravodce.

Pravé vipassand se dostavi po mnoha vipassanovych a dobte provadénych
cvicenich, takze c¢lovék dokdze vnimat a uvédomovat si tfi univerzalni
charakteristiky existence. Charakteristiky ukazuji na podminénost a tedy i na
prézdnotu a neuchopitelnou povahu formaci. Kazda formace, kterou zakousime,
mizi v okamziku, kdy se objevila. Cim jsou jasnéjsi formace, tim jasnéjsi bude
jejich rozpusténi. Nedéje se to proto, ze bychom si to pfali, ale proto, ze je to

jejich pfirozend povaha. Pokouset se je zachytit pfindsi jen frustraci a potfebu



je udrzovat. Nakonec mysl pochopi, ze je lepsi nechat je jit a nechat véci, at jsou
takové, jaké SKUTECNE jsou.

Nevedlo by to k chaosu, ptaji se moznd lidé posedli kontrolou. Pro
netrénovaného ¢lovéka, ktery podléhda mnoha otfesnym zvykam, asi vedlo.
Proto je nutné v pocitku posilit prospésnou, spravnou koncentraci. Opét
se tu setkdvdme s pohybem od zla k dobru a pak aZ za dobro a zlo. Tehdy si
¢lovék nepteje ani tvorit/byt, ani ni¢it. Byti ani nebyti by nemélo vyvolavat
z7adné tsili. Clovék by nemél myslet na to, zda cil zvany nibbdna existuje, nebo
neexistuje. Neméli bychom o néj namahavé usilovat, jen ptirozené postupovat
knepodminénosti. Proto vzdy, kdyz vimavé vidime formace, vidime podminéné
tvofeni, a pii jejich rozpusténi vidime jejich neuspokojivost a kiehkost. Diky
tomu ziskdme od formaci a vile, jez je vytvafi, odpoutanost. Pak nds limituje
proces podminovéni. Odpoutdni je tedy néco jako vypina¢ viech vypinacu

svobodné ville. Pravda stadi, co jiného je potieba?

5. Skupina védomi
Toto je samoziejmé nejjemnéjsi ze vSech skupin, proto je nejtézsijijako skupinu
vnimat. Jak jsme jiz zminili v kapitole o v§imavosti vidi védomi, je vétsinou

v pozadi naseho pozndni.

Védomi je v buddhistické metafyzice popséno jako jev rozdéleny podle rtiznych
charakteristik a funkci do osmdeséti deviti typu. Existuji aktivni a pasivni typy.
Mohou byt moralni, nemoralni a mimo moréalku. Povstévaji z raznych kofena
nebo jsou bez kofent. Takové studium pomdahé rozvoji vniméni toho, ze védomi

se li$i a jsou tedy pomijivd, neuspokojivd a ne-ja.

Kvuli jejich jemnosti se jejich promény téZko vnimaji a pfirozené pak

predpoklddime, Ze se jednd o neménnou podstatu. Stejny chybny piedpoklad



se pak tdhne i mentdlnimi stavy, které existuji spolu s védomim a pak i na dalsi
skupiny a jejich pfedméty. Nakonec vznikaji filosofie, které to vie domysleji
a potvrzuji. Kdyz bhikkhu Sati (jak vypravi Mahdtanhdsankhdja sutta,
Madzdzhima Nikdja 38) zastaval nesprévny nazor o nekone¢ném védomi,
Buddha ho pokaral: ,..nefekl jsem snad, Ze védomi povstdva zdvisle, nebot
bez podminek Zddné védomi nevznikne?* Buddha pak pokratoval v popisu
podminéného vznikéni, kdy zrakové védomi vznikd v zdvislosti na brané o¢i

a zrakovém predmétu a tak dale i pro dalsi smysly.

Zajimavé je, ze na to skodi i dob#i meditujici. Napiiklad ti, ktefi se setkaji
s jemnymi stavy védomi. Jednim z takovych je stav hlubokého spanku. Pro
béiného ¢lovéka je to prosté prazdnd doba. Meditujici to za¢nou ¢im dal vic
vnimat jako klidny stav. Jednou se mé nékdo zeptal: ,Existuje stav, ktery je tak
klidny jako spanek?“ Odpovédél jsem, ze to musel byt stav hlubokého spanku.
Neékteti doséhli absorpci nebo dzhan. Popisuji to jako pad do prazdna nebo jako
nepopsatelny klid, zZitek jednoty a nedualistickou zku$enost. BrahmadZdla
sutta o této pasti vi a fikd, ze povaZzovat tyto absorpce za nibbdnu je nespravny
nazor. To samé se muze stat i meditujicim, ktefi zakusi néktery typ ,zaniku’
které maji do nadsvétského jesté daleko, ale oni si mysli, Ze realizovali kone¢nou

pravdu.

Je tedy dulezité, aby ¢lovék v téchto jemnych stavech a delikétnich typech
védomi dokézal v priibéhu praxe vnimat pomijivost. Zde bude vhodné zminit

dvé myslenkové skoly.

Jedna tvrdi, Ze nibbdna je néco, zatimco druhd tvrdi, Ze to neni néco. Je to
podobné, jako kdy? jedni tvrdi, ze Buddha po smrti existuje, zatimco druzi, Ze
neexistuje. Jsou to extrémni pohledy. Jeden inklinuje k eternalismu, zatimco

druhy k nihilismu. V konven¢nim smyslu fikime, ze to néco je. Pro¢ bychom



o to jinak usilovali? Byla oznacena jako absolutni skute¢nost (Paramattha
dhamma). Kdyz ¢&lovék uvazuje o vyznamu slova ,JE spojuje si to jediné
s podminénou existenci. Vyraz nadsvétsky znamend ,mimo svét“ a je tedy
imimo dosahjakéhokoli my$leni. Z tohoto pohledu je pro za¢ate¢nika negativum
asi bezpe¢néjsi, ale nesmi ulpét na ,konceptu ni¢eho®. Osobné mi instrukce ve
smyslu ,svoboda“ ptipadd usmérnénéjsi. Clovék musi udrzovat mysl opravdu
otevienou, aby nejvyssiho stavu dosahl. Lpéni na svétském védomi jako jd Ize
povazovat za posledni, nebo jednu z poslednich piekézek, které pred skute¢nou

realizaci musime pfekonat.

To, jak by mél ¢lovék pozorovat skupinu védomi, bylo dlouze vysvétleno

v kapitole o v§imavé kontemplaci védomi.

Vers s podobenstvim o péné:

Toto télo je jako chomdc pény

Pocity jako bubliny

Vnimdni jako fata morgdna

Mentdlni formace jako kmen bandnovniku bez diené

Védomi jako ptizrak

Buddha tento vers pronesl k mnichtim na biehu Gangy. Ukédzal na choma¢ pény
a pfirovnal ho k télu. Poté vyslovil dal$i podobenstvi o ostatnich skupindch

existence.

Pro meditujictho jsou tato podobenstvi velmi pravdivd. Kdyz skupiny
pozorujeme naurovniabsolutnich skute¢nosti, jevise pravé takto. P¥i pozorovéani
télesnych pocitki Ize hmotné jevy vnimat jako skupinu, jejiz kvality povstavaji
a zanikaji. Jsou jako bublinky, které drzi pfi sobé a spolu se proménuji. Pti dal$im
pozorovani se mohou jevit jako jemné ¢4stecky, jako malé atomky, které pulzuji

a pohybuyji se.



I pocity proudi, hlavné ze srdce. Z pocatku se jevi jako voda, pozdéji téz jako
bublinky. Kdyz se hnévdme, pocity jsou jako vafici horkd voda se spoustou
bublinek. Pfi potéseni jsou to spi§ bublinky ze studeného $umivého népoje.
Jako mentélni jevy se budou jevit, Ze se proménuji rychleji. Pozdéji nabydou

rychlost a jevi se jako elektricky proud.

Vniméni kresli ¢ary a body v krajiné zku$enosti. Maluje i barvy. Kdyz si jich
véimdme pii jejich vzniku a zdniku okamzik od okamziku, tyto obrazky

zku$enosti, malované vnimanim, mizi jako fata morgéna, kdyz se k ni ptiblizite.

Podobenstvi o bandnovniku si Z4dd trochu vysvétleni. Kmen bandnovniku
vlastné neni kmen. Botanicky jsou to pfisavky, ze kterych rostou nad zemi
vyhonky. Kdyz sloupneme vrstvu po vrstvé, ¢ekd nds nakonec prazdno. Neni
tam Zadnd dferl. Podobné se mizeme domnivat, Ze v rdmci nasich mentalnich
stavi a my$lenkovych forem existuje néjakd nekone¢nd entita. Pfi bliz§im
pozorovani najdeme jen podminky v rdmci podminek. Nakonec se vechny

rozpusti a zaniknou.

Védomi je jako piizrak. Zda se, Ze je stéle pfitomno, ale jakmile ho hleddme,
zd4 se, Ze zmizi. To, co ¢lovék zachyti, jsou mentdlni stavy, které se chovaji jako
maska nebo piikryvka. Povstavaji a zanikaji spolu s védomim, ale ¢lovék vidijen
mentalni stavy. Pro ty, ktef{ jiz maji zku$enost, je v pfimém pozorovani vzniku
a zéniku téchto dvou rozdil. To, co se zda byt ja, je nahlizeno jako piizrak,
stin pravdy spi$ nez pravda sama. Pfestarite se snazit udrzovat piizrak. Nechte

ptizrak, at je tim, ¢im je, tedy piizrakem, ktery je prazdny. Nemuize vam uskodit.



3. SEST SMYSLOVYCH ZAKLADEN (AJATANA)
Kontemplace $esti smyslovych zékladen je jinym zptsobem, jak pferusit IZivou

predstavu nekone¢né osobnosti.

Existuje $est vnitfnich smyslovych zikladen

1. Zrakové zdkladna, coz je hmotné kvalita citlivosti vici vidéni
2. Sluchovd zékladna, coz je hmotna kvalita citlivosti vici sly$eni
3. Zakladna nosu, coz je hmotna kvalita citlivosti vii¢i pachim
4. Zékladna jazyka, coz je hmotnad kvalita citlivosti vii¢i chutim
5. Zé&kladna téla, coz je hmotna kvalita citlivosti vic¢i doteku

6. Zakladna mysli, coz je védomi, které poznéva predméty mysli

Existuje Sest vnéjsich smyslovych zidkladen

1. Zakladna formy, tedy barvy a svétlo

2. Zakladna zvuku, coz jsou zvuky

3. Zakladna pachu, coz jsou pachy

4. Chutova zékladna, tedy chuté

S. Dotekova zakladna, coz jsou predméty elementt zemé, ohné a vétru

6. Pfredméty mysli

Kdy?z ¢lovék analyzuje svou zkusenost, spadd pod jednu z téchto $esti kategorii.
Nejsme-li opatrni a pohliZzime-li na né jako na kompaktnijednotku, budi dojem,
Ze to je to, co vytvari osobnost, ale pti bliz§im pohledu zjistime, Ze téchto Sest
kategorii jsou podminéné jevy. Jejich existence zdvisi na sobé navzdjem a jsou
udrzovany v chodu okamzik po okamziku. Jakmile povstane 1zivd predstava
o0 osobnosti, probudi se i dal$i Ipéni na téchto jevech jako na jé nebo jako mé.

Pak se rozsiii i na ostatni jevy.



1. CAST » 4. KAPITOLA
* DHAMMANUPASSANA SATIPATTHANA - KONTEMPLACE JEVU JAKO ZAKLADNY VSiMAVOSTI
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Lidé naptiklad mohou ulpét na tom, jak vypadaji, na svém zrakovém vnimani,
co vidi a jak se na véci divaji. To samé se tyka i zvuku, jejich hlasu, jejich sly$eni.
Identifikuji se s ¢ichem a pachy. To samé délaji i s chutémi, dotekem a mysli.

Viimnéte si, ze je to pravé mysl, kterd vytvaii véechna Ipéni a nesprévné nézory.

lluzorni lidé, Bern,
Svycarsko 2007

Lidé, které vidime, jsou
jen zrakové predméty...
hmotné kvality. Kdyz si
neddte pozor, snadno
zaménite obrazy na
zdi za skute¢nost. To
mys| rozeznavé rozdily
a mize vidét skutecné
a neskute¢né v jejich
pravé pfirozenosti.

Satipatthdna sutta popisuje kontemplaci jako pochopeni zraku, formy
(zrakového piedmétu), pouto, které v zavislosti na nich obou povstévé, jak
k tomu povstani dosud nepovstalého pouta dojde, jak se vyvine v opusténi
povstalého pouta a jak se to stane budoucim nepovstdvajicim opusténym
poutem. To samé se opakuje pro zbyvajicich pét vnitinich i vnéjsich smyslovych
zdkladen. Nakonec se zhodnoti a zopakuje vers o kontemplaci predméta mysli,
vniting, vnéj$né, oboji vnitiné i vnéj$né, povstavajici faktory, rozpusténi a oboji

povstavani i rozpusténi.

Pochopeni, o kterém mluvime, je z po¢atku samoziejmé pochopenim zraku atd.

jako ptirozenych jevi, které nejsou bytosti, nejsou dusi, jsou prazdné (nisatts,



nidzdzivé, suiind). Z téchto zékladen povstévaji dal§i podminénosti, obzvlasté
my$lenkové procesy. Tyto mySlenkové procesy jsou tou ¢&asti, kterd prijima
a pozndvé pfedmét, coz nésleduje ¢4st, kterd na to reaguje. Nejsme-li viimavi, d4
povstat mnoha dal$im neprospé$nym procesim utrpeni v cyklu stvofeni. Plati
to i obrdcené v ptipadé prospésné reakce, kterd prinasi $tésti. Ve vipassané se

péstuje ptistup, ktery nds vede za tento cyklus podminéné existence.

V Ciilamalunkjaputta sutté jsou verse, které vystihuji tento proces:
Pfi spatteni formy zapomind vSimavost

Vyhleddvd zndmky rozkose

Zakousi vd$nivou mysl

Setrvdvd v ném Ipéni

Jez povstdvd z formy a pfichdzi stdle vic pocitii

Mysl je zatiZend lacnosti a mrzutosti

Hromadi utrpeni

Tak vzddlend od nibbdny

(To samé se opakuje i pro dalgich pét smyslovych zakladen.)
Ten, kdo nelpi na formé

Kdyz formu spatfil se vSimavosti

Zakousi nevzrusenou mysl

Lpéni v ném neziistdvd

A stejné, jako (viimavé) vidi formu

Praktikuje viimavost i viici pocitiim

Pousti a nehromadi

Vsimavé usiluje o to skoncovat s utrpenim

Je blizko nibbdné

(To samé se opét opakuje i pro dalsich pét smyslovych zakladen.)



Kdyz se nechovdme obratné, jsme pry od nibbdny vzdéleni. Kdyz se chovdme
obratné, jsme pry k nibbdné blizko. Mira obratnosti zavisi na nasi v§imavosti,
kterd vna$i prospé$nost a piind$i prospésné vysledky. Kdyz se jednd o typ

vipassanové viimavosti, povstdva jasné pochopeni a vhled.

Kone¢né, oko i zrakovy pfedmét jsou skute¢nosti. Lze je pozorovat a zakouset
jejich povstavani a zanikdni podle tii univerzélnich charakteristik. Neni to ale
tak jednoduché, zvyk je Zeleznd kosile. Proces mysleni ve zlomku sekundy
vytvoii koncepty. Latentni tendence jsou mocné, a kdyz povstanou, omezuji nas
na nasi cesté. Clovék musi byt odhodlany udrzet viimavost vi¢i ,ptitomnym
udalostem*. Clovék tak udrzi na uzdé formace koncepti a je na stopé zakousen

predmétu v jeho pravé pfirozenosti.

Na tomto misté je zajimavé zminit, ze myslenkovy proces spojeny se zrakem
vytvari koncepty tvaru nejprve z barev, které vidi, a pak jej pfevadi do
trojdimenzionélnich forem. Ty se pak spojuji v dalsi formy a idey. Kdyz to
vime a nedovolime mysli, aby vnimala tvary, zabranime konceptualizaci
a udrzime pozornost na absolutnich skute¢nostech. Co se tyce slySeni, slova
nechévaji ze zvuku povstat my$lenkdm. Koncepty, jez povstdvaji z vnimani
pachu, chuti a doteku, predchdzeji konceptim pojmenovani. Co se tyc¢e mysli,
musime ji zachytit v procesu konceptualizace, vymysleni a vytvifeni. Proto
existuje rada: ,Objevi-li se vidéni, ponechte jen vidéné. Objevi-li se slySeni,
ponechte jen slySené. Objevi-li se poznani, ponechte jen pozndvané. Proto
meditujici pii vidéni oznacuji jen ,vidéni® Udrzuje to v§imavost, pomdha to

nekonceptualizovat a vede nds to k pfitomné skute¢nosti.



Sutta zmituje deset pout (samjédzana):
1. Nespravné nazory

2. Lpéni na nespravnych praktikich

3. Skeptické pochyby

4. Smyslna touha

5. Zlavule

6. Chtivost existence ve sférich s formou
7. Chtivost existence ve sférach bez formy
8. Domyslivost

9. Neklid

10. Zaslepenost

Prvni aZ tieti pouto jsou vymyceny u toho, jenz vstoupil do proudu. U toho,
kdo uskute¢nil stezku jednoho ndvratu, ubydou ¢tvrté a paté pouto. Teprve
u toho, kdo se nevriti, jsou plné vymycena. Vyssi pouta, tedy Sesté az desaté, jsou
vymycena az u arahata. Vymyceni je v tomto ptipadé radikélni. Proto tato pouta
nepovstanou ani v budoucnu. Pro¢? Duvodem musi byt nadsvétské pozndni,
které prichazi s védomim uslechtilé stezky. U¢eni o poutech ndm ukazuje o¢istu

v praxi krok za krokem.

Jsou-li ptitomné nespravné nazory, pravda je skryti. Nespravné praktiky
¢lovéka upeviluji v nesprévnych nézorech. Skeptické pochyby zabranuji
jakémukoli zdravému zkoumadni. Dtiv, nez povstane vhled, musi byt odlozeny.
Vidime tedy, jak je dulezité druzit se s moudrymi. Je pravda, ze u toho, jenz
vstoupil do proudu, mohou byt radikdlné vymyceny, protoze vhledem vidél
¢tyti ulechtilé pravdy. Jinak se mohou vratit kdykoli, kdyz nejsme v§imavi. To,
co pak nésleduje, je vypotddani se se smyslnou touhou a zlou vili. Pro dspéch je
dulezity faktor silné spravné koncentrace. Nakonec jediné arahattova moudrost
vymyti i ostatni pouta, kterd pominou teprve tehdy, kdyz je uplné odstranén

koten vSech kotent - zaslepenost.



Jako shrnuti mazeme Fici, Ze kontemplace $esti smyslovych zékladen je vlastné
véimavosti vii¢i $esti myslenkovym procesiim a souvisejicich podminek. Clovék
vidi podminky, které nechédvaji povstat procesium a také to, co se béhem procest
déje. V8echny tyto faktory sledujeme v souvislosti se tfemi univerzdlnimi

charakteristikami a proto nds vedou na cesté k zéniku cyklu.

4. SEDM FAKTORU OSVICENI (SAMBODZDZHANGA)
Buddha v Satipatthdna sutté davé tyto instrukce: ,Kdyz je ptitomna v§imavost
jako faktor osviceni, vi, Ze je pfitomna. Kdyz v§imavost jako faktor osviceni
chybi, vi, Ze chybi. Vi, jak povstdvéd viimavost jako nepovstaly faktor osviceni,
vi, jak se rozviji v§imavost jako nepovstaly faktor osviceni. To samé se Fikd

v souvislosti s ostatnimi Sesti faktory osviceni.

Existuje sedm faktort osviceni:
1. V8imavost
2. Rozezndvéni jevi
3. Energie
4.Radost
5. Klid
6. Koncentrace
7. Vyrovnanost

1. VSimavost jako faktor osviceni
Co méme na mysli, kdyZ mluvime o faktoru osviceni? Bylo by snadné se na to
divat jako na faktor, ktery vede k osviceni. Definice se zaklada na ,osviceni’
coz je zkuSenost vhledu, a pfesto vétsina lidi s tim nakldda teoreticky. Proto mé
zarazilo, kdyz mi muj uditel fekl, Ze se vSimavost jako faktor osviceni vyjasni,
jakmile doséhneme poznani vhledu o vzniku a zaniku. Proto jsem v$imavost
jako faktor osviceni povaZzoval za jasnou pozornost, kterd si vede svij vlastni

zivot a vidy sleduje vipassanovy predmét v jeho pfirozenosti. Tato definice



zaklddd faktor osviceni a jeho pfedmét na pravdé o ne-ja. Nasleduje zbytek

charakteristik (neuspokojivost, pomijivost) a faktori osviceni a rozvoje.

Zde se v§imavost studuje v prabéhu praxe. Pfed tim, nez ji Ize povazovat za
faktor osviceni, musi se zac¢ate¢nik nejprve sezndmit s tim, co v§imavost je.
Pokousime se ji probudit a sledovat, jestli funguje. Pak vidime, jak se rozviji.
Mad ruzné formy. Se spravnym vedenim povstane néjaky vhled a objasni, pro¢ je
faktorem osviceni. Proto zde vidime v§imavost, jak povstava a zanikd okamzik po
okamziku spolu se svymi predméty. Takové vnimani skute¢nosti se s rozvojem
prohlubuje. Pozorujeme také to, jak se v§imavost rozviji s Grovnémi vhledu.
Nesmime na nich ulpét. Je potieba nechat v§imavost, aby se rozvijela. Rozbiji
bariéry, vybudované uzkoprsou mysli. Otevira cely vnitfni svét. Ve vSech vécech
vidi jednotu. Jde az za svét. Kulminuje v realizaci nejvys$siho stupné a pfindsi

uplné vymyceni nedistot.

Faktory jejiho vzniku se vétsinou cituji z komentate k Satipatthdné.

I. Praxe v$imavosti a jasného pochopeni tak, jak je popisuji ¢tyti zdkladny
vSimavosti

II. Sdruzovéni se se v§imavymi

IIIL. Vyhybani se s nev§imavym

IV. Sklon k rozvoji v§imavosti jako faktoru osviceni

Osobné si myslim, Ze nejduleZitéjsi je védét, jakd v§imavost jako faktor osviceni
je. Pak ptichazi faktor oddanosti, viry, energie a trpélivosti, ktery udrzuje motor

v chodu. Staneme se tovarnou, kterd to ve vyrdbi.

2. Rozeznavani jevl jako faktor osviceni
V textech se fikd, Ze toto je sama schopnost moudrosti. Osobné bych to nazval
yzvidavou mysli“. Ne zvidava ve smyslu pfemyslivé, i kdyz zpo¢atku se néjakému

mysleni nevyhneme. Spis se jednd o ostrou v§imavost, kterd své pozorovéni not{



stdle hloubéji a hloubéji do ptedmétu. Je jako mikroskop, ktery neustdle zvysuje
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své zvétSeni a vynasi na svétlo nejhlubsi ptirozenosti.

D4 se tict, Ze na jedné strané je to mysl zvidava a na druhé strané vynasi véci na
svétlo. Tim, Ze je jasnd a bez predsudka, je velmi odhalujici. Strach, naptiklad

znezndma, je Casto paralyzujici. Zvidavost a zvédavost maji tendenci to posilovat.

Ze zatitku musi byt ¢lovék povzbuzovin k tomu, aby opravdu pozoroval a ne
se jen koncentroval a vezl se s pfedmétem. S pronikavéj$im vniménim se tento
zvidavy faktor jesté vic rozvine. Béhem pohovoru je ¢lovék ¢asto vyzvan, aby
popsal svou zkusenost pomoci detailt a s preciznosti. U¢itel pak poukaze na

mista a ¢asy, kdy tento faktor chybi, a poradji, jak se to da zlepéit.

Dovolte mi znovu citovat komentate se seznamem podminek,
za kterych povstava.

I. Kladeni (relevantnich) otazek

IL. Cistota téla

IIL. Vyvazené schopnosti kontroly

IV. Vyhybani se posetilcim

V. Sdruzovani se s moudrymi

VI. Reflexe hlubokych pravd

VILI. Totélni odevzdanost, sklony k jejimu rozvoji

Souhlasim s tim, ze zvidava mysl je v této zalezitosti nejdulezitéjsi. Rika se, ze
ten, kdo hled, najde. Zalezi také na tom, jak ¢lovék hledé a co hled4. Proto jsou
dulezité spravné styky a metoda. A ity si musime peclivé vybirat. Jakmile piejde
pocatecni faze, bude zélezet na tom, jak dobfe chdpeme faktory osviceni, ndstroj

a kopi, které prorazi mrakem zaslepenosti. Pokra¢ujte v zaostfovani v§imavosti

a sledujte pfirozenost téchto procestt hmoty i mysli.



3. Energie jako faktor osviceni
Prvni dva faktory jsou hlavni nastroje v procesu realizace. Jsou jako ostra sekera,

kterd prorazi tlustou zdi temnoty. To, co potiebuje, jsou silné ruce. Dochédzi vam
to? JE TO TEZKA PRACE!

Energie je potteba pro jakoukoli prici. Zde mluvime vic o mentdlnim aspektu,
pfestoze ten hmotny nelze ignorovat. Jde ndm o pochopeni skute¢nosti a to je
popsdno jako ¢tyti spravna asili uslechtilé osmiclenné stezky. Pro zopakovéni:
I. Opustit povstalé neprospésné stavy

IL. Vyhnout se nepovstalym neprospé$nym stavim

III. Vyvolat nepovstalé prospésné stavy

IV. Udrzet povstalé prospésné stavy

Hlavnim faktorem zde je v poradi tfeti usili, protoze je-li toto ptitomno, je
ptitomny i zbytek. Prospésny stav je proces rozvoje vhledu, ktery vedou prvni
dva faktory osviceni. To, co tyto dva faktory vyvold, je energie, kterd ho také
rozvine do nejvyssiho stupné. Bude tak s prvnimi dvéma spojend, a proto patti

mezi faktory osviceni.

Opét stoji za to podivat se na seznam podminek pro jeji vyvolani, ktery nabizi
komentaf.

I. Rozjiméni o stavech stradani

II. Rozjimdni o prospé$nosti energie

III. Upomindni se na VzneSené

IV. Vdé¢nost za podporu

V. Dédic vzne$eného dédictvi

VI. Upominéni se na Buddhovu velkolepost

VII. Upomindni se na velkolepost celé linie

VIIIL. Upomindni se na velkolepost nasich souputniki



IX. Vyhybaéni se lenochum
X Sdruzovani se s témi, kdo jsou pilni

XI. Sklon mysli k rozvoji energie jako faktoru osviceni

O kontrolujici schopnosti energie se da fici mnoho. Z vy$e uvedeného seznamu
se da vyvodit, Ze energii lze vyvolat inspiraci (kterd spadé pod schopnost viry)
nebo z pocitu naléhavosti (ktery pochézi z moralnich ohledd a tedy spada pod
spravné pochopent situace). Pro zaddte¢nika, ktery jesté nema dostatek viry, je to
velmi dtleZité. S trpélivosti a praxi pfijdou néjaké vysledky, které nds povzbudi
v pokracovani. Dob#i uditelé a pfatelé nablizku jsou jisté vhodnou pomoci, akdyz
nejsou po ruce, tak aspon néjaké knihy. Je zapottebi houzevnatosti a vytrvalosti.
Jakmile se cela tato masinérie d4 do pohybu, zije svym vlastnim zivotem. Miize
se to jevit zcela bez nimahy, ale je k tomu potieba podvédomé usili. Clovék si
pak musi dét pozor, aby udrzel rovnoviahu pomoci schopnosti koncentrace. To
vyzaduje kultivaci. Fakt, Ze mentalni energie nemad hranice, je tzasny. Kdyz je

spravné probuzena a vyrovnand, miize ¢lovéka dovést daleko mimo svét.

4. Radost jako faktor osviceni
Radost nemusi byt pro meditujici, ktei{ se nalodili ¢isté na vhledové plavidlo,
Giplné bézna. S rozvojem koncentrace se nakonec objevi. Castéjsi je u téch, ktefi
se vezou na klidové lodi, a pti vystupu z absorpci se ¢asto pojima jako pfedmaét.
Je pozorovana zptisobem, ktery vede ke vhledu, tedy s ostrym vnimdnim tii

univerzalnich charakteristik.

Utitelé budou meditujici vidy varovat pied nebezpec¢im ulpéni na radosti. Je to
pochopitelné, nebot v pifjemnych pfedmétech je latentné piitomno ulpéni na
smyslnosti. Bez silné odpoutané v§imavosti se miize snadno vkrast, i kdyz to tak
¢lovéku nepiipadd. PFindsi sebou dpadek. Tato rada ma své opodstatnéni, ale
méla by byt vyvdzena podporou k tomu, abychom radost rozvijeli jako faktor

osviceni.



Radost je pro proces realizace podstatnd. Zivot je plny tragédii. I v praxi je
mnoho prekdzek. Fontdna radosti pozveda ducha, kdy?Z se propada, a ptidava
ndm energii navic k ptekondni prekazek. Obzvl4sté ve chvili, kdy ¢lovék za¢ne
jasnéji vidét charakteristiku neuspokojivosti. Tehdy pottebujeme inspiraci
nejvice. Umeéni vyvolat radost ucini velky rozdil. S radosti se prohlubuje

koncentrace. Pokud nepfinese praxi nadseni, je minimélné snesiteln4.

Komentat mluvi o zptisobech, jak radost vyvolat.

I. Kontemplace Buddhy

II. Kontemplace u¢eni

IIL. Kontemplace fadu

IV. Kontemplace ctnosti

V. Kontemplace §tédrosti

VI. Kontemplace bozstev

VII. Kontemplace klidu

VIII. Kontemplace rozprav

IX. Vyvarovéni se obhroublych lidi (bez viry)

X. Druzeni se s kultivovanymi lidmi (s virou)

XI. Sméfovani mysli k rozvoji radosti jako faktoru osviceni

Clovék by mél mit v rukévu celou sbirku triki k vyvolani radosti, kdy? je potieba.
Obrazky, duchovni ikony, blizci souputnici, oblibené verse, krasné prochdzky,
nahrévky, rozpravy a cokoli, co vas napadne. Mym poslednim tto¢istém byva

sbirka sutt, coz vétsinou funguje.

Radost se vétsinou déli na pét typu.

L. Slabsi nad3eni (khuddaka piti)

II. Momentélni nad3eni (khanika piti)

II1. Vlnovit4, nesmirnd radost (ubbegga piti)
IV. Nadnésejici, lehkd radost (okkantika piti)

V. V¥e pronikajici nadent, které napliiuje kazdou bunku v téle (pharana piti)
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Jakmile se uchytikoncentrace, poéate¢ni tézkosti odpadnou anapovrch vystoupi
radost. Abychom se ujistili, Ze je mysl na spravné stopé, jsme vici radosti peclivé
véimavi, aby nepovstalo ulpéni. To ale neznamend, Ze se ji snazime zbavit.
Budeme-li v§imavi, zmizi nebo ztstane v jemnéj$i formé. Zustane-li i nadale
dominantni, miiZeme ji pojmout jako vipassanovy predmét k rozvoji vhledu.
Lze ji pozorovat a zakouset v jejich proméndch okamzik po okamziku, jako
ne-jé a téz jako to, co nese zndmky nedokonalosti. Radost se tak stane faktorem
osviceni a zdroven predmétem pro rozvoj vhledu. Nakonec dojde k takové
jemnosti, Ze se stane vyrovnanosti. Proces osviceni pokratuje dél. Existuji

ptibéhy mnichu, kteti se trapili a nakonec ziskali realizaci na zdkladé radosti.

Nejslad$i mniska, Angkor,
Kambodza 2006 Toto je nejsladsi mniska, s jakou jsem se setkal. Prestoze
Kambodza se teprve nedavno vymanila z mnohaleté obc¢anské
vélky a genocidy, v lidech je vidét odhodlani k tomu, ze budou
stastni. To je patrné i u této mnisky, kterou podle jejich ¢int
a vyrazu povazuji za velmi radostnou. VSiml jsem si, ze lidé
do Angkoru prevazeji mnisky, aby zakladaly malé svatyné
avybiraly milodary.Kdo by odolal jejimu tsmévu a dobrotivosti?




5. Klid/mir jako faktor osviceni
Rad bych tento faktor popsal jako chladivy, klidny a jemny. Podoba se
koncentraci v tom smyslu, Ze je opakem nervozity. Uvolnéni sebou pfindsi
i v8echny ostatni prospé$né faktory jako jemnost, lehkost, piizpusobivost,
upiimnost, otevienost mysli a mentélnich stavil. Mysl se tak diky tomu stava
schopnou a pfizptsobitelnou situacim a piedmétim. To je dulezité proto,

abychom dokaézali piijmout skute¢nost.

Je zajimavé zvézit faktory, které jsou zminéné v komentéii k tomu,
co tento faktor vyvol4va.

I. Vhodnd strava

II. Dobré podnebi

IIL. Pohodlnd pozice

IV. Vyvézené usili

V. Vyhybéni se hrubym lidem

VI. Sdruzovéni se s kultivovanymi lidmi

VII. Smétovani mysli k rozvoji klidu jako faktoru osviceni

Tyto faktory zcela jasné poukazuji na vnéj$i podminky. Mizeme se podivat
i vnitfni podminky. Jsou to prospé$né mentalni faktory.

I. Mir mysli a mentalnich stavi (passaddhi) - zajistuje hladky prabeh, klid
a vyrovnanost, které jsou dtleZité pro koncentraci a vhled.

II. Lehkost mysli a mentalnich stavi (lahutd) - ptekonava tihu a letargii
a v praxi ptinasi hbitost.

III. Jemnost mysli a mentalnich stavit (mudutd) - ptekonava tvrdost a rigiditu,
které prichdzeji s agresivitou, hnévem a tvrdohlavosti.

IV. Ptizptisobivost myslia mentalnich stavi (kammaririatd) pruznost ptizptisobit

se zméndm a nepiedvidatelnosti situaci a medita¢nich predmétu.



V. Ptimost mysli a mentdlnich stavii (udZukatd) - uptimnost a otevienost vici
uceni a ptijimani skute¢nosti.
VI. Utinnost mysli a mentalnich stavt (pdgurisiatd) - silny a zdravy stav mysli,

ktery je odolny vir¢i necistotdm a posiluje mentalni schopnosti.

Byt vadi témto faktorim v$imavy znamend byt vimavy i vadi jemnym
mentalnim staviim a jejich proméndm, které jsou piizna¢né pro kontemplaci
jevil. Nakonec i u nich pozorujeme, Ze nesou tii univerzélni charakteristiky

existence, a proto vedou ke kone¢nému vhledu.

6. Koncentrace jako faktor osviceni
Je ziejmé, ze koncentrace je pro osviceni dulezitym faktorem. V nésledujicich
kapitoldch, které se zabyvaji koncentraci, si vyjasnime, co to je, a v8e, co se ji
tykd. Pro tuto chvili se podivejme na roztékanou mysl, kterd se nedokaze
na zadny predmét soustfedit dostatené dlouho. Je jasné, ze takova mysl
nedokdze véci vidét spravné. Je jako blativa voda nebo roztfesend kamera, kterd
nezaostfuje, natoz aby snimala jasny obraz. Takova mysl je slabéd a nezvlddne
zadny namdahavéjsi ukol. Koncentrace posiluje mysl k tomu, aby dokézala odolat
negativnim tendencim, zvyraznuje pozitivni kvality, zvétsuje predmét a piivadi

ho blize do zorného pole mysli.

To, co zde chceme zduraznit, je, ze v ptipadé faktoru osviceni se musi jednat
o vipassanovou koncentraci. Pfedmétem je absolutni skute¢nost, proces, ktery
povstava a zanikd okamZik po okamziku. V pfedmétu by kromé samotné
koncentrace mély byt zfejmé i charakteristiky ne-ji a neuspokojivosti. Jinak by

nebylo mozné vstoupit za svétskou uroven.

Viimavost vidi tomuto faktoru znamend, stejné jako u ostatnich faktort, poznéni
jeho pravé pfirozenosti, toho, jak povstavd a jak jej lze dovést k naplnéni. Je to

faktor, ktery udrzuje praxi na spravné stezce.



I'kdyz se opakujeme, je dobré pfipomenout si faktory, i¢inné piijeho povstavani
tak, jak se pise v komentatich.

L Cistota

IL. Vyrovnané mentalni schopnosti

III. Jasny mentalni obraz

IV. Probrani letargické mysli, kdyz je potieba

V. Uklidnéni ptili§ energické mysli, je-li potteba

VI. Povzbuzeni odrazené mysli, je-li potieba

VII. Vyrovnané posuzovani, kdy?z je tieba takto posuzovat
VIIL Vyhybani se roztékanym lidem

IX. Sdruzovéni se s lidmi s vysokou trovni koncentrace
X. Kontemplace miru

XI. Sméfovani mysli ke koncentraci jako faktoru osviceni

V pocatku se musime naucit, jak ji probudit a rozvinout. Zru¢né vyrovnavani
tak, jak je vy$e popsané mezi podminkami, p¥indsi silnou a stabilni koncentraci.
Pak hledime hluboko do skute¢nosti. To zahrnuje koncentraci a tedy i samotnou
mysl, coz se tykd hlavné hlubsi koncentrace a absorpci, které jednoho dne
povstanou. Byt schopen vidét jejich tii univerzalni charakteristiky je dulezité
k tomu, abychom piedesli jemnému ulpivani a dostali za viechny svétské formy

védomi.

7.Vyrovnanost jako faktor osviceni
Opakem vyrovnanosti je nestild a naladovd povaha. V jednu chvili jsme
voblacich avdruhou chvili v pekle. Vyrovnanost je rovnoviha mentélnich stavi,
kterd je vechny pfekonavd tim, ze piind$i stabilitu, hladkost, mir a harmonii.
Odrazi ptijeti a pochopeni. Proto jakakoli rozvinutd koncentrace bude trvat

dlouho a stane se hlubokou. Jedna-li se o koncentraci vipassanovou, povstane

hluboky vhled.



Faktory, diky kterym povstava, jsou:

I. Rozvoj vyrovnanosti s respektem vi¢i Zivym bytostem
II. Rozvoj vyrovnanosti s respektem vici nezivym vécem
IIIL. Vyhybani se nevyrovnanym lidem

IV. Sdruzovani se s vyrovnanymi lidmi

V. Smétovéani mysli k vyrovnanosti jako faktoru osviceni

Vyrovnanost mysli vii¢i Zivym bytostem lze rozvijet kontemplaci kammy a jejich
nasledku. Vyrovnanost mysli vii¢i ostatnim vécem Ize rozvijet kontemplaci osmi

zivotnich neptijemnosti, kterym se také ¢{ka osm svétskych podminek jako zisk,

ztréta atd. Ty ale stdle jesté spadaji pod meditaci klidu, a proto maji svd omezeni.

Vyrovnanosti, kterd pfichdzi s meditaci vhledu, lze opravdu fikat faktor
osviceni. Tato vyrovnanost nejprve povstane se stabilni v§imavosti, pak se
stabilni koncentraci vhledu a nakonec se vhledem do skute¢né pfirozenosti
jevi. Clovék se tak odpoutd od viech svétskych podminek a zéistane nedotéen.
Stoji za zminku, Ze ucitelé varuji meditujici pfed ulpivinim na tomto jemném
klidném stavu. Stejné jako u vsech podminénych jeva si ¢lovék i u tohoto musi

byt védom tfi univerzélnich charakteristik.

5. CTYRI USLECHTILE PRAVDY (SACCA)
Instrukee na toto téma v Satipatthdna sutté je jednoducha:
Mnich pozndvd véci takové, jaké skutecné jsou:
»Toto je utrpeni, toto je pitvod utrpeni, toto je zdnik utrpeni, toto je cesta k zdniku

utrpeni.”

Kli¢em k pochopenti je poznévat véci tak, jak skute¢né jsou. Clovék se tedy vraci

k jasné pozornosti, kterd je nekonceptudlni, ostrd a priraznd a kterd vede ke

vhledu.



Ctyti uslechtilé pravdy trefné vystihuji ptirozenost duchovniho zivota.
Zachycuji existenciondlni problém utrpeni. To, co chybi, je trvaly klid. KdyZ ho

hleddme nesikovné, skon¢ime s chtivosti a s jesté vice utrpenim.

Proto ,neuspokojivost® je vidy zminovina jako pét skupin ulpivéni. Ve
vipassanové praxi tim chdpeme neutuchajici povstivani a zanikdni skupin.
Toto neutuchajici povstavani a zanikani se také nazyvd ,utrpeni formaci’, od
kterého bychom se méli odpoutat. Podle prvni rozpravy se pravé toto mame
naucit. Vimavym pozorovénim zji§tujeme, Ze toto utrpeni je ptitomno ve vSech

podminénych jevech a pravé vii¢i nim se rozviji odstup.

Jako ptivod utrpeni se zmiiluje chtivost - smyslnd touha, chtivost existence
a chtivost neexistence. Pfi $irsim pohledu to zahrnuje vSechny nelistoty.

Kotenem vsech kofent je zaslepenost a prekonava ji pravé vhled.

Zatneme tedy pozorovdnim toho, jak nelistoty povstdvaji a zanikaji jako
prekazky, které se manifestuji v téle i v mluvé a pozdéjii v mysli. Pak se podivime

na podminky, které jejich povstani zaptic¢inuji, a objevime latentni tendence.

Ty se daji uplné pustit realizaci nadsvétské uslechtilé stezky.

Co se ty¢e zdniku utrpeni, existuje definice zdniku chtivosti, coZ je také definici
nibbdny. V textu Cesta ocisténi je zénik definovan jako to, co je oprosténé od
v8ech osudu. Je to zanik cyklu. Tento zanik lze vidét jasné tehdy, kdyZz vnimédme
pomijivost. Kdyz vidime neuspokojivost, oprostime se a vysledkem je také
zanik. Kdyz vidime jeho pravou piirozenost jako ne-jd, odhaluje se v zdniku

prava povaha. To je to, co médme realizovat. Nic nenahradi pfimou zku$enost!



Jako cesta k vedouci zédniku se opét cituje osmi¢lenna uslechtild stezka.

Faktory osmiclenné stezky jsou:

1. Sprévny nézor - vhled, ktery piichézi, kdyz vidime véci tak, jak jsou

2. Spravny umysl - smétovani vhledu ke skute¢né ptirozenosti

3. Sprévnd mluva - vyvarovani se nespravné mluvé skrze v§imavost
v praxi vhledu

4. Spréavné jednani - vyvarovani se nespravného télesného chovéni
skrze v$imavost v praxi vhledu

5. Sprévné Zivobyti — vyvarovani se nespravné mluvy a télesnych ¢int
v rdmci na$eho Zivobyti skrze v§imavost v praxi vhledu

6. Spravné usili - ¢tyfi nadfazena usili, kterd jsme zminili pfedtim,
tedy usili v praxi vhledu

7. Spravna viimavost - v§imavost vidi ¢tyfem zakladnam, coz, kratce feceno,
je v§imavost v praxi vhledu

8. Spravné koncentrace - jednobodova povaha v$imavosti, kterd se soustiedi
na skute¢nou povahu, tedy na vipassanovy predmét, a kterd ptindsi

skrze vipassanovou praxi vhled.

Prvni dva faktory spadaji pod moudrost, dal$i tfi pod ctnost a posledni tfi
pod koncentraci. Proto se cvi¢ime v téchto tfech vécech: ctnost, koncentrace,
moudrost. Jedna vede k druhé podobné jako cesta, kterd nds nakonec pfivede
k cili. Jak mazeme vidét, faktory osmic¢lenné stezky lze najit v samotné praxi
meditace vhledu. Za uslechtilou stezku ji mizeme povazovat teprve tehdy, kdyz
bylo dosazeno nadsvétského. Tim, Ze tyto faktory prozkoumdme v nasi praxi, si
béhem ni muzeme ovéfit, které mentdlni stavy vzbudit a kterych zanechat. Krok

za krokem se tak mizeme piiblizovat duchovnimu cili.



1. CAST 4. KAPITOLA
* DHAMMANUPASSANA SATIPATTHANA - KONTEMPLACE JEVU JAKO ZAKLADNY VSiMAVOSTI

Zde je shrnuti u¢eni a praxe s ohledem na ¢tyfi uslechtilé pravdy:
Utime se o utrpent,

piwod utrpeni md byt odstranén,

zdnik utrpeni md byt realizovdn,

md byt rozvijen zpiisob vedouci k zdniku.

Po prozkoumdni ¢tyf uslechtilych pravd je nakonec tim nejdulezitéj$im stezka

sama. Kdyz se rozviji, funkce spojené se zbytkem také dojdou naplnéni.

»Odpoutdni je stezkou, svoboda je plodem.” Toto je jeden z mych

7

nejoblibenéjsich citata z textu ,Cesta rozlisovdni”. Shrnuje povahu stezky. Pro

[Lesre s TEEET .

Narrow neck, Tasmanie,
Australie 2004 Mdzeme mluvit o mostech a Uzinéch, ale jen maloktery se v krase
vyrovna tomuto. Narrow neck spojuje mys Bruny s tasmanskou
pevninou. Existuji ale i mnohem uchvatnéjsi mista, tieba to se
zlatymi a stfibrnymi mosty, které spojuji Zivoty. Vsichni jsme
pres né prosli nescetnékrat, ale kolik z nas si to pamatuje?
NejdUlezitéjsi je ten, ktery nas prevede pres samséru.
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buddhisty md odpoutdni zvld$tni vyznam. Je to odpoutdni, které zahrnuje

stezku spolu s nadsvétskymi stavy v¢etné nepodminéného stavu nibbdny.

Kdyz se na dhammanupassand satipatthdnu podivime jako na celek, muzeme ji
vidét jako komplexni a iroky systém a jako dimysIné navrzenou praxi. Clovék
se nejprve zabyvé niz$imi stavy a do hloubky odstranuje prekazky, aby nésledné
pozoroval svazky skupin, se kterymi maji lidé tendenci se identifikovat. To
¢lovéka privadi k praxi vipassany, pii niz se objasni charakteristika ne-jd
a ptirozend povaha skute¢nosti. Kdyz se pak ¢lovék zabyvé $esti smyslovymi
zdkladnami, za¢ne sledovat védomi a jeho procesy pii vSech ménicich se
podminkach. Spolu s rozvojem vhledu za¢nou byt ziejmé faktory osviceni a i ty
se stanou predméty a nakonec jsou transcendovany do stavi, které jsou mimo
svét. Na zavér celou praxi shrnuji ¢tyti uslechtilé pravdy. Clovék je navidén
véemi ¢dstmi a Useky aZ ke tfem univerzdlnim charakteristikdm, které, jsou-li

pozorovany, rozviji odpoutani, jez nas vede ven ze samsdry.



DOSLOV

anglickém jazyce jiz vySlo nékolik knih na téma <¢tyt zédkladen

véimavosti, kromé téch od Mahdsi Sajadé. V raném stddiu jsem se setkal
i s dilem ctihodného Soma Thery s ndzvem ,Cesta vsimavosti, kde byl dobry
pteklad Satipatthdna sutty a jejiho komentdfe a piidino mnoho zajimavych
podkomentéit. Jedna zajimavd pozndmka byla o tom, jak se kazd4 ze zékladen
hodi k riznym temperamenttim. Pak mi byla pfedstavena dals$i dobrd kompilace
na toto téma i s komentéiem nazvand ,Jddro buddhistické meditace” od autora
Nyanaponika Thera. Kromé svych vlastnich komentaftt dal k dispozici
i komentafre, které pochdzely z jinych sutt, jez dosud nebyly ptelozeny do
anglictiny. A je tu samoziejmé kniha ,Ctyfi zdkladny véimavosti“ od Sajadd

U Silanandy, kde je sutta vysvétlena pfiméjsim a jednoduss$im jazykem. Dodnes

ji pouzivim jako referenéni dilo pti mych prednéskach o sutté.

I po ptecteni vech téchto dobrych knih jsem presvédcen, ze se nic nevyrovna
objeviim, které u¢inime pii praxi na vlastni kazi. Je to, jako bychom se nalodili
na obfi lod, kterd nds preveze pfes more samsdry, a zatimco jsme na palubg,

objevujeme jeji zdkouti a chod.

Je jasné, ze kazdd ze zdkladen nds mize dovést k cili. Jsou propojené a jedna
druhou podporuji. A pokud ¢lovék nepostupuje nijak zavratnou rychlosti,

vétsinou musi praktikovat vechny ¢tyii, i kdyZ v jedné muze vynikat.

Na tomto misté si zopakujeme nékteré zajimavé a relevantni aspekty kazdé

z nich.



Télesnd zédkladna v$imavosti je dulezitd jako tvodni zdkladna pro vybudovani
v8imavosti a koncentrace. V podobenstvi o cesté je to, jako bychom cestovali po
prasné cesté. Kli¢em se zd4 byt citlivost vidi télesnym pocitkam. Jeji jedine¢nost
spotiva v tom, Ze ndm poméhd rozvijet odpoutdni od télesnych jevu, coz na
oplatku vede k rozvoji dal$ich zékladen. Lpéni na téle ¢asto byvéd ve smyslovém

svété prekazkou, o niz klopytneme.

Pocity jako zdkladna v§imavosti piichdzeji pfirozené na fadu jako dalsi, nebot
jejich nejblizsi pii¢inou je kontakt. V podobenstvi o cesté je to, jako bychom
pluli po fece, protoze pocity jsou vodni element. Clovék se zde dostane
k dulezitému bodu o zékladni motivaci a k hleddni smyslu existence, coz
je spojeno s opravdovym $téstim. Za klicovy faktor zde povazuji pfijimani,
hlavné bolesti, a poté odpoutani i od téch nejjemnéjsich radosti pied tim, nez

dosihneme nadsvétského.

Pocity jsou propojené s mentdlnimi stavy a ¢lovék tedy konecné ptijde az
k védomi, kterému se fika kral a pan. V tomto bodé se podle mé ¢lovék v praxi
nachdzi na strategickém misté. To proto, Ze védomi je pfitomné ve v§ech nasich
zku$enostech. Kdyz ¢lovék dokdze tuto zdkladnu pozorovat, dosidhl bodu, odkud
se muze vydat kterymkoli smérem, pokud pouziva védomi jako referenéni bod.
Védomi muze byt velmi prchavé a kluzké kvuli latentnim nedistotam. Klicovym
faktorem je byt schopen udrzet kontinuitu v§imavosti. V podobenstvi o cesté je

to, jako kdy?z se ptak rozlétne vzduchem.

Védomi je ovsem také zévislé a podminéné a je spojené s formacemi a vesmirem.
Spole¢né pracuji jako sily, které otdceji svét. Kapitoly, pojednévajici o dhammdch
jako zdkladné vSimavosti, tedy piekdzky, skupiny atd., ukazuji, jak mohou byt
tyto sily pospojovény podle svych pfirozenosti a jak 1ze kazdou z téchto skupin



konkrétné vyuzit k rozvoji vhledu a osvobozeni s konkrétnimi a¢inky v raznych

situacich.

Dhammy jako zékladnu v$imavosti jsem pochopil aZ o néco pozdéji. Zd4 se, ze
nékteré knihy dostate¢né nezduraziiuji jeji pozici a vztah k ostatnim zékladndm.
and Pozdéji mi doslo, Ze tato zdkladna je absolutni v tom smyslu, Ze odkazuje
ke skute¢nosti a pravdé a obsihne tedy celou vipassanu ve vsech jejich forméach
aurovnich. Kli¢cem k této zdkladné je zakladni vhled do ne-j4 ptirozenosti vSech

jevi.

V podobenstvi o cesté to jsou mravenci, ktefi vyhrabou labyrint tunelu, které

vedou do srdce svéta.

Podle mé je praxe satipatthdny velmi diislednd, kompletni a obsédhld. Je velmi
dobte promyslend, navrzend a uchovand pro budouci generace v sutté Buddhové,

jeho zaka a ctihodnych stafesinu.



. CAST

FUNKCNI VIPASSANA

GRING GRONG

¢hem zimniho zdsedu v Schangnau, malé vesni¢ce v Emmentalu ve

Svycarskuy, se stala jista pithoda. Nebylo to nic ,vézného*, jen mne napadla
myslenka v podobé uzite¢né otdzky a ta pak udala jasny smér mé praxi. Po
meditaci v sedé, pii které jsem zakousel véci, kterymi jsem si prosel uz tolikrit,
najednou v mysli vyvstala otézka: ,Co se to déje? Co to je za ,gring grong*?”
Vyrazem ,gring grong” myslim klokot védomi a piedméta, které béhem
koncentrace prichdzeji. Délo se mi to vlastné mnoho let. Byl jsem si tehdy jisty
procesem meditace vhledu, ktery nakonec vede k cili. Uz jsem se piestal ptat, co
je co. Casto mi to ptipadalo jako bezvyznamny hudici proces. Otézka nejenze
znovu potvrdila, Ze to, co délam, je spravné, ale vedla také k otevienéjsimu

a pruznéj$imu zpusobu praxe a vyuky.

Nejprve se objevila otdzka, kterou mi ¢asto kladou mi studenti: ,Je to, co déldm,
spravné? Pokud ano, tak pro¢?“ Proto jsem si provéfil pitomnost v§imavosti
a absenci nedistot. KdyZ se toto ukazalo byt v pofadku, zkontroloval jsem
koncentraci, kterou jsem jasné shledal jako pfistupovou. Ani na vhledu nebylo
urcité nic konceptudlniho. M4 mysl nezkousela interpretovat, co to bylo za
vhled, a tak chybélo raciondlni porozumeéni, ackoli jsem musel spoléhat na to,
ze je to v potddku na zdkladé zku$enosti z minulosti. Pfedpokladdm, Ze bych
snadno mohl zatadit néco z toho ,gring grongu” mezi nékterd pozndani vhledu,

zvlast to, kde byly silné, ostré a jasné rysy ,ne-ja", ale piestal jsem se zajimat o to,



kterd uroveri zku$enosti odpovidd tomu kterému poznani vhledu, protoze jsem

vevys

védeél, ze ocistovani je dulezitéjsi, a tak jsem vynechal daldi soudy.

Ta piithoda mne v$ak donutila pfemyslet o tom, nakolik jesté pouzivim zdkladni
techniky, se kterymi jsem zac¢inal. Naptiklad oznacovani a pojmenovavani
¢innosti a predmétu, které se objevovaly. S tim jsem ve skute¢nosti piestal pied
dlouhou dobou, i kdyz jsem jejich nutnost opakoval nova¢kam v piipravnych
instrukcich. Spise jsem vSak zdaraznoval potiebu hlubsiho citéni, zakouseni
a pozorovani pfedmétil/procest, coz také muze provadét zacitednik jiz od

ranych stadii.

Za druhé mne tato zkus$enost vybidla k pozorovani raznych zptisobu vyvoje,
ke koncentraci na tento ,gring grong®, procesy téla a mysli jako projevu tii
univerzalnich charakteristik. Piekvapivé mutze vyvstat s mnoha pfedméty
vedle zvedani a klesani bfi$ni stény, se zvukem, bolesti, télesnymi pocitky.
Pozorovani mi ukdzalo, Ze do procesu koncentrované vipassany se mohu dostat
kromé zpusobu, ktery jsem ptvodné cvi¢il, mnoha dal$imi zptisoby a predméty.
Otevielo to mnoho ,bran dhammy“, kterymi lze vstoupit na stezku. Po ptichodu
na Zéapad, kde se otevienost ceni vice neZ piisnéjsi, konzervativni pfistup
k ur¢ité tradici, mi toto dovolilo pfijmout shovivavy postoj k meditujicim,
ktefi byli vystaveni vlivu raznych tradic, a tak je vést k ,jedné cesté” smétujici
k osvobozeni. Jako dusledek nédsledovalo také odstranéni puvodnéjsich

konceptu praxe, jez by se v $ir$i a hlubsi praxi mohly stét prekdzkami.

A tak se vysvétlilo, kdy?Z jsem uvadél do praxe své prvni $vycarské zaky, pro¢
metoda v8imavosti prochdzejici napti¢ télem byla G¢innd,. Pozdéji se potvrdil
vét$i diraz na kontemplaci védomi. Pak ptisel den, kdyjsem se vratil do Malajsie
a zavedl i zde nékteré z téchto novych postupt a sledovani ,gring grongu”

a kdosi se zeptal: ,Pod kterou zdkladnu vimavosti spadd tato praxe metody



,gring grongu?“ Napied mne piekvapilo, jak snadno si lidé véci kategorizuji tak,
aby se vesly do jejich koncepti a soudtl. Ne, Ze by to nebylo uzite¢né, ale vtomto
ptipadé jsem si uvédomil, Ze jsem také provedl ur¢ité pralomy ve zpusobech

tradi¢ni vyuky metody.

Mou odpovédi bylo: ,Pod viechny ¢étyii zdkladny vsimavosti” Déle jsem
vysvétlil: ,Kdyz sledujete tento ,gring grong, sledujete vlastné télesné pocitky
- jako naptiklad chvéni, coz spadd pod kontemplacitéla™ Pakjsou tu pocity jako
svédéni a bolesti, coz jsou predméty ,kontemplace pocitir”. A¢koli piedstavuji
vétsinu tohoto ,gring grongu’, dalsi praxi se stane hlavni zakladnou védomi, tj.
v kontemplaci védomi. Od té doby bylo jasné, ze ,gring grong” je rychle se
ménici védomi. Celé mne to nékdy nutilo nazyvat to ,prackovou meditaci®,
protoze kdyz nékdo néco vlozi do pracky, kterd se pak ota¢i a vifi, nakonec tu

véc vyndd zéfivé Cistou. Kontemplace se 1épe provadi s jasnéj$im vniménim.

Ted, kdyz o tom uvazuji, bylo by jednodu$$i seskupit vsechny pod
dhammanupassanu neboli kontemplaci ptedméti mysli. To by ale chtélo dalsi
vysvétlenitoho, co to znamena! Dal$im vysledkem tohoto objevu ,gring grongu®
je myslenka funkéni vipassany. To je odpovéd na otézku ,proc¢” Jsou tyto
yzachvaty“ (jak to popsal jeden student) vibec k né¢emu? Odpoveéd ukazala

jasné duvody a ty dilema vytesily. Nalezity aspekt se objevi v dalsi kapitole.

FUNKCNI VIPASSANA
Cast o funkéni vipassané pojednavé o praxi z hlediska porozuméni tomu, proé¢
délame to, co déldme. To je néco pro ty, kdo maji rddi otézku ,proc tj. ty, kteii
chtéji védét pro¢ délaji to, co délaji. Znalost diivodil nds motivuje pokracovat, at
uz na intenzivnim zdsedu nebo vkazdodennim zivoté. Také to poméhd techniku

1épe pochopit a ovlddat tak mysl.



Také to pomdha ¢elit touze po pokroku. Uz je to tak, ze mnoho meditujicich
posuzuje svou praxi a pokrok podle toho, co se popisuje jako $estndct pozndni
vhledu; snazi se je rozpoznat z popisu zku$enosti v knihdch. Tim, ze vidime
za prax{ urcity ucel, vyhneme se $patnym interpretacim a vratime se zpét do

spravné perspektivy.

V tomto smyslu jsem roz¢lenil to, co délame, na nékolik jednoduchych, ale
hlubokych ucela. Kazdy z nich ptindsi uzitek, od kazdodenniho Zzivota az po
nejvznesenéjsi duchovni droven. Vidime-li smysl za tim, co déldme, stoji za to

délat to spravné a potdd. Kdyz to zapomeneme, sejdeme z cesty.

Tyto hlavni funkce jsou:
1. O¢istovani

2. Posilovéani

3. Zostfovani

4. Nasmérovani

S. Osvobozeni



1. KAPITOLA

OCISTOVANI A POSILOVANI

1. OCISTOVANI
ento proces za¢ind na samém pocatku praxe. Znamend to o¢istovani mysli
od nedistot, jez jsou skute¢nou pti¢inou utrpeni. V praxi to zahrnuje
oc¢i$tovani mnozstvi podminek zpusobujicich vznik nedistot. V meditaci je
mizeme oznacit jako pét piekdzek. Deset zabran (palibédha) na druhé strané
oznacuje ur¢ité podminky nepiiznivé meditaci. To nemusi byt nelistoty.
V $ir$im smyslu zahrnuji ve, co nepoméhd rozvoji ¢istého stavu mysli. Zde

omezime kontext na prvni definici.

Neprospésné stavy vznikaji ze tii neprospés$nych kofent, jimiz jsou lpéni/
chtivost, hnév/odpor a nevédomost. Je jasné, ze jsou-li tyto kofeny ptitomny,
vytvéfeji mrak, ktery zahaluje skute¢nost. Nevédomost je hlavnim vinikem,
zadostivost je jejim aktivnim protéjskem a odpor hrozivym rozvinutim.
Prospésny stav mysli, je-li pfitomny, se stane jasné zietelnym, jakmile jsme
prekazky prekonali. Je obzvld$t zfejmy, kdyZ temny, tézky mrak strnulosti
a maldtnosti zmizi. Nepokoj déld ramus. Kdyz ustane, rozhosti se hluboké
ticho. Osvobozeni od smyslné touhy a averze je jako uha$eni plamend, a kdyz se
vyporadame se skeptickymi pochybami, citime se jako vysvobozeni ze zmatku
mentélnich uzlika. Cista mysl zati, je oteviena a svobodna, $tastnd a klidnd.

Tento prospésny stav vyvolany v§imavosti je zdkladem v§ech forem $tésti.



I1Il. CAST « 1. KAPITOLA « OCISTOVANI A POSILOVANI

Alcatraz, San Francisco,
USA 2006 Alcatraz je nechvalné znamé vézeni. Pokud tam
skon¢ite, mate zajisténo utrpeni na mnoho let.
Mozna to je také karmicka odplata. Na druhé strané
cetné klastery v Ustrani jsou také takové. Ale namisto
Zalu a litosti je tam klid. Je to v8echno otazka védomi.
Strnulost a malatnost byly pfirovnavany k vézeni, jez
nam nedovoluje vidét to, co se déje ve svété.

Vezméte si klasicky piiklad pole, kde maji vyrast plodiny. Pfedtim nez bude
plodina vysazena a poroste, musi byt pole vy¢isténo a zordno. Mysl funguje
stejné. Urodnost ptdy rovnéz hraje roli, ale tento potenciél se ligi u kazdého

jednotlivce.

Jelikoz jsme zahrnuli téma péti prekdzek pod kontemplaci pfedméta mysli

(dhammdnupassand), nebudeme je zde opakovat.

Je tieba zdtiraznit, Ze tyto necistoty funguji na tfech trovnich:
1. hrubé - ty, které se projevuji v téle a feci jako je porusovini predsevzeti

nezabijet, nekrést atd.;
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2. ty, které se objevuji pouze na mentdlni Grovni, jez muze byt velmi jemns;

3. ty, které jsou na latentni Grovni.

Morélka/ctnost muze vycistit hrubou uroveri necistot, ale nemuize zasdhnout
jemnéjsi dusevni obsese. Koncentrace je tlumi, ale pouze vhled muze radikalné
odstranit latentni tendence. Pro¢? Protoze praxe vhledu jde na samy koifen
byti. Tam je ociStovani nejtéz$i. Ani nejsilnéjsi koncentrace tam nedosahne.
Musime byt velmi pozorni a bystii, kdyz si véimdme a pozorujeme do hloubky
podminky, které vytvareji a zpusobuji Ipéni na procesech mysli/téla. Az kdyz si

uvédomime tyto iluze, miizeme je skute¢né ,pustit®

Odistny proces pracuje na vSech tfech drovnich. Pokud pochopime jeho
hloubku, uvédomime si dulezitost prostého udrzovani v§imavosti, byt jen na
chvili. Je to obzvl4st dalezité, mame-li na mysli koneény cil tplného ocisténi.
Pak viechna energie spéje timto smérem. Cas je také podstatny, ale zde je pro
nds dualezity ucel, jeho vysledkem je okamzity klid. O¢istovani kazdopddné
neznamend pouze mysl zti$ujici se do klidnych stavii. Znamena také ocistovani
na hlubsi trovni, jako je uroven latentnich necistot, a toho muze byt dosazeno

pouze pomoci vhledu.

2. POSILOVANI
Jinym pohledem na praxi je vidét ji jako proces posilovani. Snadno pochopime,
ze nemocné télo je nejen neschopné délat cokoli zdsadniho, ale je i nadobou
plnou utrpeni. To samé muZzeme fici o mysli, jenomze jeji schopnost prospivat

a $kodit je mnohem vétsi.

Kdyz mluvime o sile, musim znovu ptipomenout, ze to neni ,mocnost®. Je to spi§

nécovesmysluzdraviapohody.Nenasytnostahnévjsousice mocné,alezhlediska



skute¢né mordlkyjsou slabosti. Proto sila jako takové je prospé$nd a to predev$im

s ohledem na uskute¢néni faktori osviceni:

Patero sil (bala) je:
1. Vira/d6véra

2. Energie

3. Viimavost

4. Sousttedéni

S. Moudrost

Ur¢itym zpusobem se vztahuji i k o¢istovani, protoze je to sila téchto stavi, jez
je schopnd prodistit neéistoty a tudiz v§echno utrpeni. Kdyz mluvime o sile,
dodédva to celé véci pozitivnéjsi pristup. Stejné jako télesnd sila pFindsi télesné
$tésti, dusevni sila ptinasi duevni $tésti. Sila proto muze byt poklddana za silny
podmiriujici faktor. Potfebujeme ji k tomu, abychom prochazeli Zivotem bez

$ramu. Potfebujeme ji, abychom doséhli za svétskou troven. Nebezpedi ¢ihd na

kazdém rohu, proto tyto sily potfebujeme celou dobu.

Ve svém Ndvodu k buddhismu zdaraziiuje Ledi Sajad6 rozdil mezi oby¢ejnousilou
(napt. virou - pakati saddhd) a meditativni silou (bhdvand saddhd). Meditativni
sila je zjevné mocnéjsi diky rozvijeni a péstovani. Je schopna piekonat vice
utrpeni a pfindsi vétsi $tésti. Nicméné nemuzeme prehlizet ani oby¢ejné formy,
nebot jsou jako semena. Kdyz uz jednou o medita¢nich praktikdch vime, neméli

bychom otélet.

1.Vira
Vira hory prendsi, jak se fikd. Ale pokud jde o silu mysli, vira toho dokaze jesté
vic. Diky vife vykondvime mnoho prospésnych ¢int. Meditace produkuje sily
nam nezndmé, véetné viry - viry, kterd, nasycena duvérou, nas vede dél a dél, az

se stane neotfesitelnou, mimo veskeré skeptické pochyby.



2. Energie
Télesnd energie m4 zfejma omezeni. Dusevni energie je nevycerpatelnd, pokud
vime, jak ji ovlddat. Touha po existenci nutila bytosti hnat se z jednoho Zivota do
druhého od nepaméti. Diky vhledu se miZzeme dobrat konce tohoto kolobéhu.
Takové asili se také nazyva ¢tyii nejvyssi usili, kterd, jak se fikd, spaluji nedistoty.
Kazdy, kdo medituje, vi, kolik energie to stoji. Energie ptichdzi také zevniti.

Ptimo piekonédva lenost.

3. Viimavost
Viimavost se divd peclivé a dukladné do svého pfedmétu. Jako takovd slouzi
mnoha ucelum, jako je koncentrace sily ¢isté mysli. Davd také vyrovnany
auceleny obraz toho, co se déje, coz je predzvést vhledu. S rozvinutim v§imavosti

nemaji necistoty zadnou $anci zvitézit, ¢i dokonce uniknout.

4. Koncentrace
Pti koncentraci jsou soustiedény vSechny dusevni sily. Proto ji miizeme také
povazovat za silu sil. Mysl, kterd nabyvéd na sile, je schopnd neobyc¢ejnych
skutktl. S prospé$nymi, ¢istymi myslenkami, které jsou soustiedény, jsme od
niz$ich smyslovych tuzeb pozvednuti az daleko k absorpcim. Spolu s jasnosti
je tak v§imavost schopnd pracovat na jemnéjsich urovnich, aby pfinesla hlubsi

vhled. P¥imo ptekonava neklid a nervozitu.

5.Vhled/moudrost
Zatimco projevy sily koncentrace mohou byt dramatické, moudrost ma
odleh¢ujicischopnost, protoze pochopenim se fesi problémyauéise dovednosti.
Je spojena s ostrosti, kterd prohlédne iluze. Svétskd moudrost prohlédne svétské
otazky; duchovni moudrost prohlédne vSe. Tuto moudrost, kterd ptesahuje

nedistoty, koncepty a veskeré utrpeni, se proto pfi meditaci snazime rozvijet.



2. KAPITOLA

POSILOVANI KONCENTRACE

rotoze sila tzce souvisi s koncentraci, je vhodné pojednat na tomto misté
pravé o tomto tématu. Pilijské slovo samddhi se obvykle pteklada jako
koncentrace. Ackoli je tento vyraz spravny, davim pfednost slovu ,klid" Je to
lepsi varianta, nebot naznacuje spie aspekt ¢istoty a uslechtilosti nez pouhou
funkéni predstavu. Vybavuiji si, Ze jsem cetl thajskou knihu, kterd pojedndva
o vyznamu samddhi v jeho ttech dulezitych aspektech nebo urovnich, coz je pro

praktikujici dtlezité a tudiz hodné zminky.

1. Je to samddhi, protoze je nerusi prekdzky ani nedistoty, které jsou neklidem

a pti¢inami dal$iho neklidu.

2.Jeto samddhi, protoze jejednobodové, takze neni poznamenané rozptylovanim,

které oslabuje a zneklidnuje.

3. Je to samddhi, protoze je jemné a subtilni, kdyZ opustilo hrubsi stavy mysli.

vvvvvv

$patné koncentraci. Spatnd koncentrace bez v§imavosti posiluje negativni stavy,
které se méni z nenasytnosti na posedlost, z averze na zufivost a z nevédomosti

na halucinace.



Spravnd koncentrace musi pfijit s v8imavosti, aby mysl mohla postupovat ddl
v klidu. Pokud je tato podminka zajiténa, pro praktické ucely vstoupi do hry
druhd definice. Nase schopnost udrzet mysl v jednom bodu nebo v jednom

procesu je spojena s tim, jak a jak rychle vznikne tato sila klidu a koncentrace.

Tretifaktorza¢ne mitvyznam,kdyzbylodosaZeno onéjednobodovosti. Kdyzjsme
rozvinuli naptiklad prvni absorpci opusténi hrubsich faktorti mysli, pfesuneme se
k dal$im absorpcim. Po absorpcich ve sféfe forem postoupime dél v koncentraci

a zjemilovani tim, Ze se v meditaci uchylime k jemnéj$im objektium bez forem.

Tyto definice ndm poskytuji lepsi pochopeni samddhi nez jen jako koncentrace.

Je tieba vzit v uvahu i jiné mordlni aspekty a dusevni stavy nez jednobodovost.

DUVODY, PROC LIDE CVICi KONCENTRACI
Mnoho lidi, ne-li vétsina, spojuje meditaci s koncentraci. Vét$ina meditaci to
zduraziluje, takze to neni piekvapivé, ackoli v zavislosti na typu meditace hraji

roli i jiné faktory.

1. Na otazku, co chtéji, udavaji jako davod ptekonat stres. V. modernim Zivoté,
zejména v ru$nych méstech, jsou vysoké hladiny stresu bézné. Lidé se uchyluji ke
véemu moznému, aby dosahli ulevy, a meditace je jednouz moznosti. Lidé si ¢asto
predstavuji meditujici jak sedi se zkifZenyma nohama, zavienyma o¢ima, usazeni
v klidné blaZenosti, zbaveni veskerych starosti. To plati, kdyz je to sprévna
koncentrace (¢isté mentalni stavy). Je také pravda, ze diive, nez se dostaneme
do tohoto stavu, musime se hodné u¢it. Divod je zfejmy. Stres (tj. mentalni) se

sklidd z neuslechtilych dusevnich stavi.

2. Druhou stranou mince je mentdlni sila a §tésti. KdyZ praktikujeme meditaci

spravné, po posileni ¢istych stavii nésleduje pravy klid mysli a $tésti. S narastem



takové koncentrace se také zvétsuje $tésti v kazdodennim Zzivoté. Opét se to lisi
podle kvalit ptislusnych mentalnich stavi - napt. milujici laskavost pfinasi radost

do vztaht, vira pfindsi radost v duchovni oddanosti.

3. Jako pokracovani vyse uvedeného nad ramec béznych tdrovni ¢lovék ziskavd
nadpfirozené schopnosti a dovednosti. Néktefi lidé pracuji tvrdé, aby je ziskali.
I kdyz tyto dovednosti poskytuji mnohé vyhody, mohou byt zdrojem lpéni na
vyssich idedlech. Ale kdyZ se s nimi dobie zachazi, oteviraji prostor pro usluznost

a mohou vést k soucitnym ¢intm.

4. Dal$im vysledkem koncentrace bude $tastné znovuzrozeni ve vyssich sféréch.
Spravna koncentrace dédva kammické sile vétsi vihu, aby prosadila zrdni vSech
ostatnich kammickych sil. Jeho zvldstni sila a ¢istota piivadi ¢lovéka na vyssi

mista. Napiiklad absorpce pfindseji znovuzrozeni ve svétech Brahmy.

5. Jako zdklad vhledu - pro buddhisty je vhled ndstrojem k uplnému osvobozeni
od utrpeni a prostiedkem, kterym bude dosazeno trvalého klidu. Nelze to
provést, pokud je mysl spalovana nendvisti a chamtivosti, je pomylend a zmatend
zaslepenosti. Nejde to ani, dokud je mysl slabd. Koncentrace je nutna k odstranéni
vieho plevele, aby strom moudrosti mohl rust, a to se ¢asto déje velmi pomalu.
Koncentrace musi byt neustile udrzovéna, aby nakonec mohla piinést ovoce

osvobozeni.

TYPY A UROVNE KONCENTRACE
Piedstava na zakladé vysvétleni nebo popisu (napf. o koncentraci) muze
byt dost odli$nd od opravdové zkusenosti. Proto je nejlepsi pouzit vSechny
intelektudlni i teoretické odkazy pouze poté, co uz mame vlastni zkugenost. Pro
zat4te¢nika, ktery z pocatku potfebuje néjakou strukturu, musi tyto odkazy

pochézet ze spolehlivého zdroje. Casto pottebuje i vysvétleni, aby jeho mysl



mobhla dostate¢né pochopit, vyhnula se nastrahdm, nesesla na scesti a mohla
se propracovat ke svému cili. KdyZ mluvime o typech a trovnich koncentrace,
je tfeba mit na paméti, Ze zahrnuji $iroké spektrum zkuSenosti a pfedmétu.
Predméty sousttedéni, stavy mysli a rtizné zkudenosti se promériuji. Jesté vic se
pak lisi, kdyz se je kazdy pokousi popsat. Proto neni mozné piedat tplny obraz
slovy. Proto jsou zde uvedena pouze nékterd vSeobecnd upozornéni, kterd jsou

pro meditujici uZite¢nd.

SPRAVNA A NESPRAVNA KONCENTRACE
Mluvili jsme o ni jiz dtive, ale je tieba jit jesté ddl. Prvnije uslechtild a ¢istd, druha
je neuslechtild a nedistd. S v8imavosti je ndm to jasné. Pro ¢lovéka posedlého
snahou se sousttedit se miize $patnd koncentrace rozvinout uplné bez povsimnuti.
Murze pak nakonec vyustit v silnou chtivost, hnév, zaslepenost, které ho mohou
zanechat mentdlné nevyrovnaného. Z tohoto duvodu je nutné zduraznit:
nejprve v§imavost, pak koncentrace. Proto se ¢asto varuje pied touhou po radosti
a vysledcich. Prohlubujici se koncentrace slouZi také k ovéfovani vlastni
véimavosti a neptitomnosti nelistot diiv, nez se objevi podivné nové zazitky.

Kdyz je v$imavost silnd a automatickd, neni diivod ke strachu z neznama.

UROVNE KONCENTRACE
Urovni obvykle rozumime to, jak je mysl fixovana k predmétu. Proto zde existuj

dvé varianty.

1. Podle sily fixace. Cim silngjsi je, tim je nepravdépodobnéjsi, ze bude piekonana

jinymi pfedméty.

2. Podle trvani. Zatimco ptedchozi vyjadiuje silu fixace, zde se divime z hlediska
kvantity. Obvykle ¢im déle jsme schopni ziistat u objektu, tim hlubsi bude fixace.
To ale neni vzdy pravidlem, jsou tu i dalsi faktory, jako naptiklad individudlni
potencidl a podpirné podminky.



V procesu snahy udrzet mysl na jednom piedmétu, kdy vypoustime viechny
ostatni predméty, ¢asto zapomindme na mentdlni stav. Dulezitéj$im faktorem
je typ stavu mysli, kterd se koncentruje. Pfedmét, ackoli je dulezity, je jen
podpurnym prosttedkem. Bezpe¢nost ma prednost pied rychlosti! Ale jakmile
si jsme jisti, pak se koncentrace ve smyslu fixace k pfedmétu muze rozjet plnou

parou vpied.

Urovné koncentrace ve smyslu fixace na predmét mohou odpovidat tradi¢nimu

rozdéleni:

1. Pfipravné soustiedéni (parikamma-samddhi)
Tato vychozi droven je spojovéna s piipravnym predmétem (parikamma).
V ¢isté meditaci klidu ndm vlastni fyzicky pfedmét slouzik dosazeni koncentrace,
kdy?z se na ngj divime. Potom se rozviji jako ,ziskany predmét” (uggaha nimitta),

kdy jsme schopni reprodukovat jej v mysli se zavienyma o¢ima.

Ve vipassané muze také byt spojovan s vychozimi pfedméty, se kterymizac¢ate¢nik

zading, jez mohou byt spojovany s koncepty.

Muze jit i o fazi vyvoje. Dokud prekazky nejsou zdoldny, boj bude neptijemny.
Lze to ptirovnat ke snaze vylézt na kopec. Nékdy to jde 1épe, jindy se nechdme

snadno rozptylit.

2. Pristupova koncentrace (upacdra-samddhi)
Ptistupova zde znamend byt blizko absorpci. Nékdo to dokonce dovede az ke
konkrétnimu védomi (¢itta), které vyvstivd v myslenkovém procesu absorpce. To
nas ale vede piili§ daleko, protoze mnohé meditace klidu mohou byt rozvinuty
az k dosazeni pfistupovych urovni. Prakti¢téjsi definici by bylo uspé$né zdolani

ptekazek. To muzeme jasné zakusit jako zménu urovné védomi. Nez se tak stane,



budou ndmi vnitini debaty a myslenky proudit bez pov$imnuti. Po tomto bodé
v8echny piekdzky odpadnou. Temné mraky strnulosti a malatnosti jsou pry¢,
vysttiddny osvézujici jasnosti. Zadné hnévivé a chtivé myglenky, 7adné nesmyslné
anepochopitelné zmatky. Je to vyvazené a snadno ovladatelné. Casto to jde samo

od sebe, krotké a poslusné, jako dobre vycvic¢eny kan.

V urtitém bodé zde vznikd odpovidajici obraz (patibhdga nimitta), jez je
dokonaly, jasny, zdtivy a pruhledny a ktery vede az do absorpce. V rdmci
urovné pristupové koncentrace stile je$té existuji ruzné $kaly koncentrace

a povahy predmétu, které se vyvijeji. Pii absorpci se vie zklidni.

Vevipassanésilzeviimnout, kdyse urovné koncentrace prohloubi. Jejimipfedméty
jsou ,skute¢nosti“ nebo procesy mysli a téla, kterymi se budeme zabyvat pozdéji.
V tomto ptipadé se pak mysl, kterd plyne spolu se zménou pfedmétu, sjednoti

s proudem.

3. PIna (pevnd) koncentrace (appand-samddhi)
Plnd koncentrace vjazyce pali odkazuje kabsorpci (dzhdna/appand-samddhi). Ale
mélibychombytopatrni. Pélijsky vyraz,,dZhdna” mé$ir$ivyznam. Miize popisovat

i silné koncentrovany medita¢ni mentalni stav.

Pti vstupu do plné koncentrace prochdzi mysl zvldstni formou mentalniho
procesu, kdy vstupuje do pevného impulzu (appand dzavana), ktery ptesahuje
veSkerou védomou zku$enost subjektu a objektu. Tato fixace muze byt jasné
zakouSena jako slouceni mysli s jejim pfedmétem. Po skonceni sestoupime
nebo naopak vystoupime na dalsi uroven, coz v nepfitomnosti hlediska subjekt
-objekt vypadd jako bezvédomi. Moznd nékdo nebude souhlasit, ale myslim, ze
se to shoduje s vysvétlenim Abhidhammy. Pouze po vynofeni a posouzeni toho,
co probéhlo, mizeme poznat, Ze jsme v dané dobé byli opravdu silné viimavi

a koncentrovani na pfedmét.



Toto ma rtizné drovné. Uroven se prohlubuje s postupnym opusténim hrubsich
faktort absorpce (dzhdnanga). S riznymi predméty, které lze pouzit, nastanou

ruzné zku$enosti s riznymi ucinky.

Podle tradice existuji ¢tyfi absorpce ve sféfe forem:

1. Prvni absorpce ve sféfe forem - rozvazné usuzovani, uvazovani,
radost, $tésti a jednobodovost

2. Druhd absorpce ve sféie forem - radost, $tésti a jednobodovost
3. Tieti absorpce ve sféte forem - $tésti a jednobodovost

4. Ctvrta absorpce ve sféte forem - vyrovnanost a jednobodovost

Podle rozdéleni dle Abhidhammy jich existuje pét, pfi¢emZ prvni absorpce je
rozdélena do dvou - tj. jak s rozvdznym usuzovanim i uvazovanim, tak pouze
s uvazovanim. Po ¢tvrté (nebo paté) absorpci méizeme pristoupit k absorpcim

bez formy, které se lisi v pfedmétech, jeZ se postupné zjemriuji.

1. Nekoneény prostor (jako predmét)
2. Nekone¢né védomi (védomi predchoziho pohrouzenti jako predmét)
3. Koncept ni¢eho jako predmét

4. Ani vnimani, ani nevnimani (védomi ptedchoziho pohrouZeni jako predmét)

4. Momentalni koncentrace (khanika-samddhi)
Tato koncentrace se ¢asto ptipomind, kdyz se setkime s koncentraci pii vipassané.
Je to fekl bych zvlastni kvalita koncentrace, zvyraznénd a rozvinutd, ne v$ak na
urovni fixace. Pak se dodéva, Ze se rovnd pfistupové koncentraci a ze méd moc
ptekonat prekazky, ¢imz slouzijako zdkladna pro rozvoj vhledu. Tato koncentrace
zduraziuje nestilou povahu predmétu vipassany a vidime zde, ze koncentrovana
mysl se chovd podobné - povstava a zanikd okamzik po okamziku. Pozndni ti{

univerzélnich charakteristik Ize doséhnout jen timto typem pozorovéni. Je také



l1l. CAST < 2. KAPITOLA * POSILOVANI KONCENTRACE

tieba poznamenat, Ze trovné vipassanové koncentrace nejsou omezeny jen na
toto. Podle textt a zkusenosti se mtizou objevit i na dal$ich Grovnich absorpci, se

kterymi se setkdvame v ¢isté meditaci klidu.

U Gangy, Indie 1996

Toho réna, béhem plavby lodi po Ganze, jsem uvidél mnicha
od hlavy pokrytého rouchem, jak sedi na bfehu. Z jeho drzeni
téla jsem citil vyzafovat silnou vsimavost a soustiedéni. Kdyz
odkryl hlavu, zachytil jsem ho svym fotoaparatem a k mému
pfekvapeni jsem zjistil, Ze to nebyl Ind. Jemné zamdval a tu
jemnou laskavost, kterou jsem v ném vidél, si uchovavam
dodnes.

FAKTORY NAVOZUJiCi KONCENTRACI
Uzjste premysleli o tom, pro¢ néktetilidé mohou snadno dosdhnoutkoncentrace,
zatimco jini ne? Pokud pattite do té druhé skupiny, pak stoji za to o tom vice
popiemyslet. Ne Ze bych patfil jednozna¢né do druhé skupiny, ale nebyl jsem
ptili§ daleko. Také jsem musel trochu podrobnéji prozkoumat faktory, které

koncentraci navozuji.
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1. Vrozené kammické faktory
Uptfimné feceno, ne kaidy je zdzratnym ditétem jako byl Beethoven,
Einstein nebo Buddha. A ten posledné jmenovany je nejvzacnéjsi! Totéz plati
o schopnosti dosdhnout hlubokych absorpci v kratkém ¢ase a snadno. Budete
se zfejmeé pohybovat v ur¢itém rozmezi, a i kdyz jste nadpramérni, stle jesté to
nemusi byt snadné. Takové zvlastni vrozené sklony se objevuji, ale to je néco, co
nezélezi na nasi volbé, takze piijimdme to, co jsme dostali do vinku, a vychazime

z toho pfi na8i préci.

2.Vnéjsi faktory
'Vnéjsi faktory je také tfeba vzit v vahu. Patii mezi né sedm podpurnych prvka:
1. Ptibytek - bezpe¢ny, klidny, ¢isty a pohodlny
2.Jidlo- zdravé
3. Pocasi - mirné
4. Pozice - vyrovnana
5. Mluva - uslechtila
6. Utotisté - znamend misto, kde se mnisi uchazeji o almuznu/jiné spravné
Zivobyti

7. Osoba - inspirujici, podporujici

Lze je shrnout do dvou skupin - fyzické prostiedi a lidské prostiedi, a prestoze

prvni je zdsadni pro za¢4te¢nika, druhd zistdva nejdulezitéjsi.

Neékolik dalsich faktoru, jako jsou morélka, vira a spravny nazor, bylo popsano
v prvnich kapitoldch a tak bude zbyte¢né je zde opakovat. Kdysi jsem prozkoumal
a propracoval i dalsi skupinu. Jsou to jednoduché podminky, maji vak hlavni

vyznam pro ustaleni koncentrace.



1. Télesné uvolnéni
Télesné nepohodli zneklidiiuje mysl. Naopak pohodli pfindsi dusevni $tésti
aklid, pokud jsme v§imavi. Napéti se hromadi, kdyz se stresujeme vkazdodennim
zivoté. Hromadi se fyzicky i psychicky. Relaxace uvoliuje fyzicky stres, coz
zpusobuje, Ze opustime i ten mentdlni. Toto uvolnéni je nejprve spojené s vuli
a jak zachdzi hloubéji, dosahuje ¢asti téla, které jsou bézné mimo nasi védomou
kontrolu. V ur¢itém okamziku jsou uvolnény nahromadéné skodlivé energie, coz

je ¢asto doprovdzeno i jejich mentdlnimi projevy. Vysledkem je tleva a klid.

Vzpomindm si na ptipad jedné pani, kterd méla problémy s meditaci kvuli
fyzickému napéti, které ji nutilo kaslat. Nezbyvalo ji, jak fikala, nez relaxovat.
V tomto procesu vlastné meditovala. Pokazdé, kdyz vzniklo néjaké napéti,
v$imavé ho zaznamenala, uvolnila se a divala se, jak pomiji. Jak se uvolnéni
prohlubovalo, zklidnila se a zaznamenala mentdlni pfi¢iny napéti. Bylo ziejmé,
ze kdyz v mysli vznikl hlavni konflikt, napéti, které vzniklo bezprostiedné s nim,

zpusobilo silny kagel.

2. Odpoutani
Casto lidem #1kam, Ze vstoupit do koncentrace je jako spét, s tou vyjimkou, Ze si
udrzujeme védomi jednoho predmétu a ostatni poustime. Ve spanku poustime
vie a vracime se do stavu pasivity, Zivotniho kontinua (nebo hlubokého spanku).
I to je pro nékoho obtizné. Jednim z divoda je, Zze mysleni se stalo takovym
navykem, Ze se zménilo na nutkavé. Je to jako radio, které nelze vypnout. Rikdim
jim znovu, Ze se uz tolik a tak dlouho napfemysleli, Ze je ¢as na se chvili zastavit.

Oni odpovidaji, Ze to neni tim, Ze by nechtéli, ale prosté si nemohou pomoci.

Zvykje zelezna kosile a tak bude néjakou dobu trvat, nez se to zpomali. Kli¢ovym
faktorem je ,poustét”, tj. byt odpoutani, jakmile si toho v§imneme, a ono si to dél

bude samo pokra¢ovat v souladu se zékonem o nestélosti a zaniku.



Ona nutkavost je spjata s touhou po vécech a je ji mnoho. Pak je tu touha zbavit
se véci, které vyvolavaji odpor. Pousténi zahrnuje nechat volny prabéh i tomuto.
Je ironii, Ze tato touha zahrnuje i snahu doséhnout vysledka v meditaci. Kdyz se
to stane, stai si Fict ,Poustim to. V8e, co chci, je klid na dusi.“ Tim, Ze snizime nd$

cil na nejnutnéj$i minimum, si udrzime spokojenost.

Kdyz dosdhneme tohoto bodu velmi zakladniho klidu, je to vlastné koncentrace,
kterd sice neni prili§ hlubokd, ale vyvine se, pokud ji ddme ¢as. Jak se iika,

absorpce jsou stavy, které jsou silné odpoutiny od péti smyslu.

3. Trpélivé budovani nepretrzitého toku v§imavosti
Koncentrace byla vysvétlena jako fixace na pfedmeét. Jak k tomu dochdzi, bude
vysvétleno pozdéji jako pét faktort koncentrace. Tyto faktory jsou rozvijeny jako
tok. Pokud je kontinudlni, shromazdi silu a vypudi v§echny neprospésné stavy.
Tento tok je ziejméjsi ve vipassané, kde je pfedmétem tok mysli a mentalnich
procest. Zopakujme si, ze ve vipassané pfedmét nedrzime. SpiSe s nim plyneme,
az se s nim nakonec sjednotime. Pro zacdte¢niky tedy zduraznuji: nejprve
v8imavost, pak koncentrace. Kdyz je vSimavost nepfetrzitd, koncentrace se
ptirozené dostavi. Pokud v8ak nékdo chce koncentraci urychlit, muze se snazit

co nejvice udrzet hlavni pfedmét, jeden proces nebo co nejméné procest.

4. Ustanoveni vSimavosti vici predmétu
Jakmile je tok dostate¢né silny a Ize ho udrzet v jednom sméru, soustfedi se
v8echna sila. Je to jako uhodit hiebik na hlavicku tak silné, Ze zajede hluboko
do zdi. I kdyz jednobodovost je hlavitkou hiebiku, jesté potfebujeme silu na
to, aby se dostal dovniti. Zpoditku jesté viimavost odbihd k jinym predmétiim,
ato zvlasté v ptipadé nezaméteného uvédomovini. Jejim zazenim se koncentrace

rychle rozvine.
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5.Pustsealet
Skute¢nd hloubka ptijde, az kdyz mysl sama od sebe udrzilinku a Ize jen tak sedét
a vie nechat, at se déje samo. To je tehdy, kdyz citime jak se celé védomi pozvedd
nebo naopak klesd na jinou, mnohem klidnéjsi nebo blazenéjsi urover. V tomto
bodé nékdo muiize zakusit strach a vréti se, zatimco jiny se rozrusi a vypadne.

Tehdy je nutné zachovat vyrovnanost. Potom tfeba usneme nebo do spanku

snadno sklouzneme, ale je nutné nechat vécem zcela volny pribéh a uplné je

nechat byt.

Radost z odpoutani,
Connemara, Irsko 2007

Kdyz jsem vidél tento vyjey,
vzpomnél jsem si na néco, co jsem
napsal uz dévno - radost z toho,
kdyz se néceho vzdame. Je to
stale aktudlni, ba po mnoha letech
praxe jesté vic. Casto se obavame
odpoutani a vzdani se Ipéni,
a presto kdyz to udélame, muze to
byt bajecné.




PET FAKTORU KONCENTRACE (DZANANGA)
Téchto pét faktoru je ¢asto pripomindno v souvislosti s absorpcemi v meditaci

klidu, ale vztahuji se také ke koncentraci v§eobecné.

1. Myslenkové pojimani (vitakka)
Prvni ¢ast koncentrace zahrnuje ,piivedeni“ nebo ,pozvednuti mysli
(s véimavosti) k pfedmétu, jimz muze byt zveddni/klesini biisni stény nebo
nddech/vydech. V§imavost musi byt pfitomna a v praxi vipassany je pravé
véimavost ojedinéld. Poté ji ,myslenkové pojimani“ povede ve stejném sméru
k vipassanovému predmétu, zpocitku k jedine¢nym vlastnostem konec¢nych
skute¢nosti, pozdéji ke tfem univerzalnim charakteristikdm. Uspéje kazdy - je to
jako zasdhnout cil. Na za¢atku budeme moznd mijet, a tak se mysl muze jevit

jako rozptylend. Tim ,spréavnym cilem" je pfesnost v§imavosti rozvinutd po velké

davce trpélivosti, vytrvalosti a praxe.

2. Uvazovani (vicdra)
Dalsim krokem, jakmile jsme pfivedeni k pfedmétu, je udrzet se tam. Je to jako
nasledovani pfedmétu - ¢im blize, tim 1épe. To také naznacuje nepfietrzity tok
véimavosti a zachovéni jejiho sméru. Ve vipassané to byva obtizné, protoze
predméty se méni a tak musime byt velmi pruzni a pfizpasobivi. Zveddni/kleséni
bfisni stény se muze naptiklad rychle zménit z rychlého na pomalé, zjemného na
vyrazné atd. MuiZe se také nahle zastavit, takZe musime pfesko¢it na jiny pfedmét,

jako napf. ,dotek”.

3. Radost (piti)
S radosti prichdzi lehkost, jez zase vyvoldva blazenost. Kdyz je tok v§imavosti
plynuly a souvisly, hromadi se hybnost a tvofi se viny, coz je radost. Vidim radost
jako harmonicky mentélni stav, zrozeny z prospé$nych hnuti mysli. Kdyz se

objevi, vSechno se stivd pfijemnym a $tastnym a v praxi pak nachdzime zvlastni



zdjem a uspokojeni. Existuji razné Grovné a formy radosti. Tradi¢né se obvykle

uvadi pét typu.

Drobna radost - drobnd vzrugeni.

Momentélni radost - ta, ktera pfichdzi v ndhlych zéblescich.

Povznésejici radost - ta, kterd je lehkd a povznasejici.

Zachvacujici radost, pfichédzejicijakoby ve vindch - ta, kterd uchvacuje a zaplavuje.

Viudyptitomna radost - ta, kterd prostupuje kazdou buiiku v téle.

Bez ohledu na jeji formu ji studenti vitaji, a tak ¢asto vznika Ipéni. Ucitelé pred
tim pochopitelné varuji. Ale nékdo zajde tak daleko, Ze ji popira a snazi se ji zbavit
nebo se ji dokonce obéva. K tomu by dochazet nemélo. Misto toho je potieba
vyuzit ji pro prohloubeni koncentrace a jako faktor osviceni. Cilem je zdokonalit

ji, aby se v§imavost a koncentrace staly jemnéjsimi a hlub$imi.

4. Stésti (sukha)
Stéstim je zde minén piijemny mentalni pocit, jenz ptichdzi s hlubokym mirem.
Oproti piedchozimu faktoru, ktery je Zivéjsi a veselejsi, je tento faktor spi$ jako
blaho pronikajici do srdce. Kdyz je pfitomno takové §tésti, je nastolen mir a klid,

takze nepokoj a obavy jsou drzeny na uzdé.

5. Jednobodovost (ékaggatd)
Nakonec se mysl stane tak klidnou, Ze ,zamrzne“ a ,zakotvi“ u objektu. V ptipadé
absorpci je sjednoceni uplné a ztricime pocit vztahu subjektu a objektu. Je to
jako nalepeni, splynuti mysli s objektem, mysl je transformovéna do zménéného
stavu. To stabilizuje koncentraci a jeji u¢inek se stdvd dalekosédhlym i po vynofeni

z absorpce.

V této chvili je mozné popsat jesté jeden mentdlni stav - vyrovnanost - uvadénou

v souvislosti s absorpcemi. Rozhodné je duleZitd a uvadi se jako faktor v nejvyssi



absorpci, ackoli je pfitomna i v ostatnich. V suttdch neni nijak zvl4st pfipomindna,

ale Abhidhamma ji povazuje za faktor koncentrace.

Vyrovnanost je vyvazeny stav mentdlnich faktora. Rovnovéha sama o sobé je
prospésnd a harmonicka. Jeji pevnost dava silu a koncentraci, kterd je trvald.

Prosté zkuste udrzet dusevni rovnovahu a zjistite, Ze koncentrace narusta.

Na doplnéni tohoto ptidam vers, ktery jsem slozil:
Fyzické pohodli je hnizdo, odkud se rodi soustredén.
S radosti se prohlubuje a rychle roste.

Rovnoviha pfindsi pevnost a odolnost.

Pomijivost - brdna, kudy mysl projde k osvobozeni.

Je tteba poznamenat, ze fyzické pohodli a smyslné pozitky jsou dvé riizné véci.
Pro télesné pohodli je duleZité zdravi, ne potéseni, které muze byt ve skute¢nosti
zodpovédné za budouci nepohodli a $patny zdravotni stav. K usili je potfeba

fyzické sila.

Za druhé zmiilovand radost byva ¢asto podcenovana. Pokud radost vznikd
s v§imavosti a umoznime ji proudit a byt jedno s objektem a pokud vylou¢ime vie

ostatni beze strachu nebo o¢ekéavani, koncentrace se prohloubi ne¢ekané rychle.

Za tteti rovnovéha, je-li zacilena, dédva velkou silu a odolnost - jenze muize mit
sklon zuastdvat v urcité hloubce po delsi dobu. Takze ji dovolte prohloubit se
apoté, co jste dosahli urcité stability, ji pak znovu posilte rovnovéhou, dokud obé

nefunguji soucasné a automaticky.

Na zévér bych zduraznil, Ze soustfedéni musi byt pfeménéno na vhled, aby se
mobhlo dostat za svétské vniméni a urovné, az k osvobozeni. Toto pochopitelné

pokracuje skrze tfi univerzalni charakteristiky.
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Obr. 7

JEDENACT PODMINEK, KTERE VEDOU KE KONCENTRACI

Tento soubor se nachdzi v komentafi k Satipatthdna sutté a stoji za pozornost.

1. Cistota fyzické zakladny
To, jak se chovame, se 0drazi na nagem dugevnim stavu. Cistotnost a spotddanost
tak odrézi dusevni disciplinu a ¢istotu, coz jsou faktory souvisejici se spravnou
koncentraci. S tim je spojend jednoduchost, kterd odstrariuje to zbyteéné
a lehkomyslné a nésledné se zuzuje k jedinému ucelu, jedné funkei a jednomu

vysledku.

Pokud patiite mezi ty, kdo maji sklony k nepofddku a obraceni véci vzhiiru
nohama, zkuste dat véci do poradku, péstovat Cistotnost a uvidite ten rozdil.
Viimavost se stane stilym spole¢nikem. Jednoduchost a ptehlednost jdou ruku

v ruce s vét$im klidem!



2.Vlyvédzenost duchovnich schopnosti
Duchovni schopnosti jsou vira, energie, v§imavost, koncentrace a moudrost.
Jedna se o fidici schopnosti, které vykonévaji kontrolu v mysli postupujici k cili,
jimz je klid. Kli¢ovym faktorem je v8imavost, a kdyz ptiddme vyvdzenost, rozvoj
se stavd hladkym a stabilnim. To proto, Ze prili§ energie vyvolava neklid a prilisnd
koncentrace zptisobuje strnulost a letargii. Ve vyrovnaném stavu mysl zistdva
klidné zacilena a zdrover je schopna energicky zkoumat povahu pfedmétu/

procesu.

3. Schopnost rozeznavat pfi meditaci znaky
Kazdy pfedmét ma své vlastni zvldstnosti. Stejné jako v Zivoté ma kazdy ¢lovek
svou vlastni povahu a kazdé prosttedi ma sva obdobi. To jsou véechno predmeéty.
Védét, jak se s nimi vyporadat, vyZaduje urcitou dovednost. Jde o to, 1épe se
s nimi sezndmit, naucit se s nimi nebo v nich $tastné zit. TotéZ plati pro medita¢ni
predmét. Aby to bylo mozné zvladnout, je nutnd urcitd dovednost. Poznavame
jeho zvlastni vlastnosti a chovani. Utime se, jak se méni spolu s podminkami.

V tomto procesu se také u¢ime, jak se chova mysl a méni se spolu s nim.

V meditaci vipassand existuje mnoho piedmétd. Dech muize byt jemny
a nezachytitelny, zveddni a klesini bfi§ni stény muze byt nepfedvidatelné,
bolestivy pocit vycerpavajici, pfijemné pocity svidné, védomi rychlé a klamné.
Pokud s nimi nebudeme umét dovedné pracovat, nemuzeme s nimi zistat
déle tak, aby mohla vzniknout koncentrace a vhled. Timto jsme se z velké ¢asti

zabyvali v pfedchozich kapitolach.

4. Podnécovani mysli, kdyz je laxni
5. Zkroceni mysli, kdyz je neklidna
6. Potéseni mysli, kdyz se objevi nespokojenost



7. Pozorovani mysli bez vmésovani (tj. vyrovnanost),
kdyz praxe probihd spravné.
Tyto étyti body zahrnuji ovladnuti mysli. Mysl mtizeme pfirovnat ke koni. Kdyz
je liny, musime ho povzbudit k pohybu, tj. probudit energii. Kdyz je neklidny,
musime ho zklidnit nebo drzet zpétky, tj. probudit soustiedéni. KdyZ ma $patnou
naladu, musime mu ji pozvednout, tj. probudit radost. Kdyz se pohybuje podle
naeho pfani, sedime a nechdme se nést, abychom dojeli do cile, tedy nechdme
pusobit vyrovnanost. Energie i omezovéni jsou nevyhnutelné potfebné, mimo
jiné i pfi vyrovnavani duchovnich schopnosti. Omezovani je obzvlast dulezité
pro spole¢nosti orientované na cil a podnécovani je dualezité tehdy, kdyz lidé
berou praxi jako samoziejmost. V meditaci vipassand je potéseni mysli dulezité,
protoze mame sklony setkdvat se s mnoha predmeéty, které se projevuji jako
utrpeni. Nakonec se vyviji vyrovnanost, a kdyz vyvoj pokratuje dobfe, snazime

se, aby nedochdzelo ke zbyte¢nému ru$eni procesu.

8. Nestykani se s neklidnymi lidmi
9. Stykani se s klidnymi lidmi
Chceme-li ziskat koncentraci, pak je nejlepsi, kdyz se miZzeme vyhnout
neklidnym lidem, ktefi nemohou klidné sedét a musi mluvit. Nejsme-li opatrni,
i my skon¢ime v povrchnim rozhovoru. Ten, s kym se druzime, ovliviiuje nasi
mysl. V této souvislosti by se pak ¢lovék mél stykat s témi, kdo maji koncentraci.
Vzpomindm si na piipad, kdy mnoho zéku jezdilo do centra, kde cvi¢ili meditaci
klidu. Jejich mysl ¢asto dosahovala miruplného a klidného stavu. Problém pak je,
ze se mysl nechce hnout a divat se nebo sledovat proces hloubéji, coz je klicovym
faktorem v praxi vhledu. Takové véci jsou dulezité zejména pro zacdte¢niky, ktefi

hodné zévisi na skupinové podpore.



10. Reflexe o vyhodach pohrouzeni a osvobozeni
Vyhod pohrouzeni a osvobozeni je mnoho, od $tésti v kazdodennim Zivoté po
vice extatické stavy. Kdyz jsme si védomi vyhod, pfirozené vyvijime v tomto
sméru vétsi usili. V meditaci vipassand se zohlednuje to, jak se se na ni podili
a jak ji ovliviiuje koncentrace. Myslete na to, jak co nejdéle zistat v meditaci.
Na to, jak mnohem snadnéji Ize pozorovat jemnéjsi a jemnéj$i pfedméty - takze

ucinky a vysledky budou skvélé a jesté dramati¢téjsi.

11. Sklon k rozvoji koncentrace
Tento sklon je poprvé rozvinut, kdyz si za¢indme byt védomi jeho nezbytnosti
a vyhod v praxi a v zivoté. Kdyz praxe postupuje, jsme si ¢im dél vice védomi
hlubsich a vzne$enych drovni. Jak pokra¢ujeme, nase vira, energie a cil sili
a automatizuji se. Sila vile a odhodldni se stivaji mocnosti, kterd nds pohdani

k nejhlub$im trovnim koncentrace.

ABSORPCE A SCHOPNOSTI KONCENTRACE

Kdyz lidé praktikuji dost dlouho, soustiedéni se nakonec u vétSiny z nich
vyvine. Vyvoj pak pokracuje, dokud nedoséhneme pohrouzeni. CoZz umoziuje
véts$i rozvoj vhledu. Rozvoj koncentrace nastavd v mnoha ohledech. Kazdy
z nich ma své jedine¢né ucinky a pfind$i zkusenosti. Pokud se nékteré aspekty
nevyvijeji dobfe, je na nds, abychom se jimi zabyvali tak, abychom mobhli sklizet
vyhody. Jedna véc je v8ak jistd - pokud soustfedéni vydrzi a proces vyvoje vhledu
pokracuje, pak je jen otdzkou ¢asu, kdy se pokrok stane zfejmym a véci se budou
dit dal.

Co jsou to absorpce? Obvykle nds toto slovo dovede k palijskému terminu
»dzhdna”, coz znamend hluboké soustiedéni. Pokud ho rozdélime do trovni jako
prvni dZhdna, druhd dzhdna, atd., vztahuje se k ur¢itym typtim védomi stabilniho

soustfedéni, kdy se mysl zcela sjednocuje s pfedmétem. Tato pohrouzeni velmi



posiluji ¢istou mysl, takze ji nemohou rusit zZadné nedistoty. Existuji ¢isté formy
klidu a formy vhledu. Cisté klidova absoprce se ukotvuje ke svym jednotlivym
konceptudlnim predmétim, jako je vizualizace kruhi, ¢asti téla atd. Kdyz je
vysoce rozvinutd, Ize z ni po vynofeni rozvijet specidlni nadpiirozené schopnosti,
jako je jasnoziivost, telepatie, vzpominky na minulé Zivoty, levitace atd. Tyto
schopnosti jsou podle buddhistického uceni stéle povazovany za svétské, a tak se
doporucuje jako nejlepsi pouzit toto soustfedéni za zaklad pro rozvoj vhledu. To

znamend, ze obratime nase sousttedéni k pfedmétium rozvoje vhledu.

Existuje jiny piistup, kdy je vhled rozvijen bez piedchoziho rozvoje technik ¢isté
koncentrace. Kdyz jsme intenzivné zapojeni do v§imavosti viiéi procesim téla
a mysli, soucasné se rozviji i koncentrace. Rozvinutd koncentrace se obvykle
nazyva momentalni a jeji sila odpovida ptistupové urovni ¢isté klidovych forem.
Ti, kdo cvi¢ivhled, jdou nicméné dél a fikaji, ze dochdzi k hlubsim absorpcim, coz

vede k neshoddm na drovni textt a komentdid, zejména ve formé akademickych

nazoru.

Osobné jsem si vyzkougel obé formy a souhlasim s tim, Ze se vyskytuji a to
zejména na experimentdlni drovni. S vipassanovou koncentraci se zdd byt
véimavost vnofena do vipassanového predmétu stejnym zptsobem, jako se
samathovd koncentrace vnofuje do svého pfedmétu. Po dobu trvani absorpce tu
neni rozliSovani subjektu a objektu. Pfi vynofeni si jasné uvédomime stav mysli

v absorpci, jeji pfedmét i proces pted a po absorpci.

Napiiklad muzeme peclivé sledovat procesy zveddni a klesdni biisni stény.
Pozorujeme, jak se k nim nase mysl pfibliZuje, aZ se nakonec spoji s proudem.
Potom nastane obdobi bez védomi, které si uvédomime pouze pii vynoteni,

a jsme schopni zpétné uvidét to, jak jsme absorpce dosahli. V absorpci je mysl



sjednocend s pfedmétem a cely zézitek je jako jemny oblak ¢istého, jasného
uvédomeéni, plovouciho a proudiciho v prostoru. Takové zazitky se nevyskytuji
Casto, ale vyskytuji se a pti pe¢livém ,zpétném vyhodnoceni® vime, Ze se objevuji
s hloubkou a jemnosti, které maji riznou troven klidovych (samatha) absorpci.
Zietelny rozdil je v tom, ze ve vipassanovych absorpcich jsou vyrazné jasné tii
univerzalni charakteristiky. Jejich hloubka je ptekvapivé, predevsim nds vsak

povzbuzuje k pokratovéani v prohlubovéni vhledu.

SCHOPNOSTI SOUSTREDENI (SAMADHI)
A DOSAZENI CILE (SAMAPATTI)
Téchto deset schopnosti bylo uvedeno v Anguttara nikdja, a tak je vhodné, aby se

jimi meditujici zabyval a snazil se je ziskat.

1. Zaméreni (dvadZdzZana)
Zaméfeni znamend, jak ja to chépu, také nasmérovani ve smyslu schopnosti
ptivést mysl k pozadovanému ptedmétu a vstoupit do koncentrace (samddhi)
nebo dosazeni (samdpatti), coz se obvykle povazuje za Groven plného (pevného)

soustiedéni (appand).

Tato ¢ist by tedy zahrnovala to, jak dovedné jsme schopni piivést mysl
z rozptyleného stavu k bodu, kdy nakonec vstupujeme do pevného pohrouzeni.
O tom jsme mluvili jiz difve v podminkich pro dosazeni koncentrace a to

zejména ve vztahu k péti dzhénickym faktoram.

2. Vytrvani (thiti)
Jde o schopnost udrzet soustiedéni nebo v pfipadé absorpce schopnost zustat
v ni dlouho. Z toho pohledu je tfeba se dostate¢né ptipravit, aby nepfichazely
uzkosti a mysl se s jistotou usadila, aby zvlddla i delsi obdobi. Je také potieba

¢im dal tim déle meditovat v sedé. V pevnych absorpcich je potfebné schopnost



u¢inné uplatiiovat predsevzeti, aby absorpce vydrzela. Existuji také uZite¢né
vlastnosti a ctnosti - naptiklad trpélivost a spokojenost. Kdyz je tato dovednost

plné rozvinuta, {ikd se, Ze miiZe trvat aZ po dobu sedmi dnu.

3.Vynofeni (vutthdna)
Obtiz zpravidla spocdivd ve schopnosti vstupovat do koncentrace a pobyvat
v ni del$i dobu. Vynotime se obvykle pfirozené, kdyz je ,baterie” vybitd. Ale pro
ty, ktefi maji dostatek ,paliva‘; je schopnost vynofeni uzite¢nd. Mohou si totiz
presné ur¢it, kdy se chtéji vynotit, nebo podminky, za kterych by se chtéli vynofit.
Dosazeni takové presnosti obvykle vyZaduje praxi délat pfesnd rozhodnuti. Co
by se stalo, pokud bychom pfestfelili nd$ cil? Mohlo by to mit malo vyznamné

i zavaznéjsi dusledky.

4.Vhodnost (kallita)
V tomto ptipadé to chdpu jako vhodnou kvalitu koncentrace v ruzném case
a situaci. Naptiklad znalost toho, kdy je lep$i byt v koncentraci klidu a kdy je lepsi
koncentrace vhledu. Kdy se hodi byt v hlubsi ¢ileh¢i koncentraci a kdy je vhodna

otevienéjsi nebo zizend forma atd.?

5. Pfedmét (drammana)
Aby bylo mozné byt v koncentraci ne-li potdd, tak alespon po vétsinu casu,
musime mit dostate¢nou schopnost dosahovat koncentrace s riznymi typy
predmétt meditace klidu a pfedméta meditace vhledu. Ctihodny Sariputta
ptirovnava stfidani riiznych urovni pohrouzeni a ruznych pfedméti k prevlékani

svrskd podle naseho préni.

6. Rozsah (gocara)
Tyké se dovednosti vstupovat do celé fady typa koncentrace od prvniho az

po ¢tvrty ve sféfe forem a pak dal az po koncentraci sféry bez forem. V praxi se



jedna o postup vpted (absorpce 1-5), postup zpét (absorpce S-1), pteskakovani
absorpci (napt. 1, 3, S, 3, 1, 2, 4, atd.) a proplétani absorpci (napt. 1, 2, 3, 2, 3,
4...). Viechny tyto postupy, pokud je provadime rychle a piesné, ndm umozn,

abychom velmi rychle doséhli libovolné absorpce.

7. Odhodlani (abhinihdra)
Chépu to jako schopnost G¢inné uplatiiovat rozhodnuti. Je to jako ptepinace,
které funguji naplno a jsou poddajné pii pouhém stisku. Na za¢4tku bude néjakou

dobu trvat, nez se tato dovednost usadi. Praxi se potfebny ¢as zkréti.

8. Uctivost nebo vaznost (sakkacca)
Schopnost vénovat né¢emu uctivou pozornost je pro koncentraci dulezitd.

Ptirozenym zpusobem ji upiednostriuje ve vSech situacich a obohacuje.

9. Vytrvalost (sataccakari)
Toto je schopnost udrzet soustiedéni za jakychkoli podminek. Zahrnuje energii
a odhodléni, pro vét$i u¢innost je dulezité uplatriovat jasné chdpdni a vlastni

rozum. Je to faktor, ktery nds pfivadi k brané osvobozeni.

10. Uzitek a prospéch (sappaja)
Jde o schopnost dosahovat prospéchu pii uplatiiovini praxe. Ruzné typy
koncentrace pfindseji rtizné druhy prospéchu, nékteré jsou spoleéné pro
v8echny, napt. odstranéni napéti, jiné jako napt. nadpiirozené schopnosti mohou
byt obtiznéjsi. Z posledné uvedenych je za nejvétsi ze vsech zdzraka pokladano

osvobozeni ze samsdry.



3. KAPITOLA

VYVAZOVANI RIDICICH SCHOPNOSTI

dyz se u¢ime jezdit na kole, musime ho fidit, abychom udrzeli rovnovéhu.
Chuize ponatazenémlanéjejesté vic o vyvazovaninezjizdanakole. Vyzaduje
to zku$enosti a dovednosti rozvinuté dlouhodobym cvi¢enim. MiiZzeme fict, ze
hodné z tohoto ovladdni je na mentdlni drovni. Udrzeni této kiehké rovnovahy

sil a podminek ndm umozni dosdhnout vyznamnych vysledka.

V meditaci hovoiime o rovnovaze, ktera se objevuje u duchovnich schopnosti,
jez ndm umoziiuji kracet po cesté ke svobodé. Tento proces ma hodné co do
¢inéni s posilovanim a koncentraci mysli, a proto je vhodné zde toto téma
rozvést. Jakmile pochopime zdklady, zjistime, ze dovednost hraje velkou roli v

zachovéni kontinuity praxe.

PET RiDICiICH SCHOPNOSTI
Pét fidicich schopnosti je:
1. Schopnost viry/divéry - vira a davéra v praxi a uéeni osvicenych, které
podnécuji nase usili.
2. Schopnost energie - jako energie ve ¢tyfech nejvyssich usilich, usili v praxi
vipassany.
3. Schopnost v$imavosti - viimavosti ve ¢tyfech zdkladnach vSimavosti.
Viimavosti, ktera se rozviji do vhledu.
4. Schopnost koncentrace - sprévnd koncentrace, piistupova nebo pevni,
védomi soustfedéné do skute¢nosti.
5. Schopnost moudrosti - spravné vidéni, moudrost, ktera prichdzi s ptimym

zakou$enim skutecnosti.



Nazyvaji se fidici schopnosti, protoze ovlddaji oblasti sobé nalezejici. Ovlddat
také znamend udrzet pofadek a harmonii v protikladu k chaosu a konfliktu, jako
je tomu v piipadé neprospésnych stavi. Figuruji tu také jako faktory osviceni,

takze se daji ovlddat podobné jako vozidlo (mysl) sméfujici k cili osvobozeni.

Clovék si ¢asto v této fazi klade otdzku: ,Neni to v rozporu s buddhistickym
pojetim ne-j4, tj. absence nékoho, kdo to #idi?“ Odpovéd na tuto otdzku zni:
ne. Rizeni zde znamen4 harmonii a ¥4d. Absence osoby, ktera tidi, neznamen4

absenci fizeni vitbec, to by byla katastrofa!

PRIMY VZTAH
Toto je obvyklé vysvétleni pro ptredstavu o tom, jak tyto schopnosti funguji.
Zpocitku vice ¢i méné vétime, Ze meditace bude pro nas pfinosem. Vyvijime
tedy usili (tj. energii). Je-li vedeni spravné, pak by se méla objevit viimavost.
Dalsi praxe a vedeni smétuji ke koncentraci. Kdyz jde o koncentraci vipassanové
véimavosti, vznikd vhled. To zase vyvolava véts$i duvéru a tak to jde cyklus po

cyklu, dokud nedosdhneme koneéné realizace a osvobozeni.

Vsimavost
Energie
Odpoutani
a svoboda
Vira
Koncentrace
Moudrost

obr. 8

V tomto vztahu je vira zékladem a nejdulezitéj$im faktorem, bez kterého palivo
(energie) neudrzi vozidlo v pohybu. Viimavost je klicem a hlavnim fidicim

ndstrojem k tomu, abychom poznali, Ze véechno jde dobfe a spravinym smérem.



Koncentrace je sila a zndmka vyvoje, zatimco vhled/moudrost je vrchol nebo

kvét praxe, ktera vede k odpoutani a svobodé.

VZAJEMNE PODMINENY VZTAH
V nasledujicim vysvétleni bereme vuvahu, Ze faktory mohou existovat souc¢asné.

Zalezi jen na tom, ktery z nich hraje dominantni roli.
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y y =vyvazujici faktory obr. 9: Vyrovnavani schopnosti 1

1. V poditecni fazi, kdy je vira nejdalezitéjsim faktorem, je pro jeji vyvazovani
a tizeni nezbytnd moudrost; bez ni by se ze slepé viry mohla stit naivita. Avsak
v této fézi je to moudrost intelektudlniho a konceptudlniho typu. Vhled, ktery

vznikd meditaci, je$té nebyl vyvinut.

2. Na zacatku praxe se na jevi$té dostava schopnost energie. Toto usili musi byt
spravnym usilim se spravnym cilem, to znamend, ze usili musi byt v§imavé. Mira

usili je dulezitd. Existuje néco jako ,optimdlni asili® Usili, které je mens$i nebo



naopak jde za tento optimdlni bod, je méné ¢inné. To je bod, kde je viimavost
nejlepsi, i kdyZz ji nemusi byt mnoho. Vétsi snaha vytvaii napéti, prilisné
uvolnéni zpusobuje upadek. Tento bod je v mysli jedince a je na ném, aby ho
objevil. Pomoci metody pokusti a omylu se dostaneme k pocitu rovnovahy. To

je moment, kdy stroj meditace bézi dobfie - poslechnéte si pfedeni motoru.

3. Jakmile viimavost ziskd vedeni, praxe se prohloubi. Jelikoz ma celkovy
ptehled o tom, co se déje, ma nejlepsi predpoklady k tomu, aby ¢inila nejlepsi
rozhodnuti. Tato féze nastévd, kdy?z si praxe vybudovala ziklady a dostala ur¢ity
smér. Vyrovnavaci funkce v§imavosti pak znamena udrzeni rovnovahy mezi:

a) schopnostmi energie a koncentrace a

b) schopnostmi viry a moudrosti.

Na zacdtku je koncentrace piili§ mélo na to, aby to mélo néjaky vyznam, takze
je to véc rovnovihy mezi virou a intelektudlni moudrosti a také véc pouzivani
optimalniho usili. KdyZ koncentrace zesili, vstoupi do hryjejikritické vyvazovani

energie.

4. S nepietrzitou v§imavosti ptirozené ptichdzi koncentrace. Jak hybnost jejiho
toku nabird na sile, nelistoty jsou vytlatovdny. Pokud to pokratuje, objevi se
hlubsi koncentrace a ponotfeni do stévajicich (napt. hlavni predmét) nebo
vhodnych pfedméti. Kdyz toto nastane, znamend to, Ze se zvy$ila schopnost
energie. Je to jako se silnym bykem nebo autem, musime je lépe a piesnéji
ovladat, jinak dojde k nehodé. To také znamend, ze se objevi faktory, které
doprovazeji koncentraci, jako je radost. S nadmérnou koncentraci muze
bdélost klesat, coz vede na scesti ve formé ulpivani a $§patné koncentrace. Miize
sklouznout do klidnych stavi, které ackoli miruplné, jsou strnulé a nevedou
k vhledu. Mensim zlem je sklouznuti do lenosti a ospalosti. Duraz na v$imavost

ndm umozni pokradovat po spravné cesté s tim, Ze se budeme peclivé vyhybat



Ipéni na radostnych a klidnych stavech, budeme udrzovat energii a vyrovnavat

schopnosti.

5. Kdyz po souvislé a spravné provadéné praxi vznikd vhled, smér je jasny.
VSechny ostatni schopnosti jdou ruku v ruce a tento vyvoj podporuji. Je to jasny
vhled, stav mysli, ktery vznikd ze soustfedéné a zostfené v$imavosti zaméfené

na ,véci tak, jak skute¢né jsou”.

Dokud nedosdhneme plného osviceni, nikdy neni dost moudrosti. Takze jak
mluvit o rovnovéze mezi moudrosti a virou? Je to vyrovnavini schopnosti
v momenté, kdy vira byva slepd a naivni a kdy moudrost je stile omezena,
kuptikladu pokud jde o poznani konceptit nebo neschopnost pochopit hlubsi
oblasti. Od tohoto bodu je nutno mit na paméti, ze moudrost nebo vhled nenf
cilem sam o sobg, je jen prosttedkem k dosazen cile. Ukolem vhledu je rozplést
fetézy, které svazuji, a osvobodit srdce. Vhled vidi utrpeni a ukazuje cestu

k odpouténi.

Skeptické pochyby

Moudrost

Strnulost
Koncentrace
PIMeN

Neprospésné

N

Naivita

Hlavni
vyrovnavaci
schopnost

vyrovnanosti/
viimavosti

obr. 10. Vyrovnavani schopnosti 2 pole nevyrovnanosti



VYVAZENi SCHOPNOSTI VIRY A MOUDROSTI

Zpocitku se predpoklddd, Ze za¢ate¢nik nemad mnoho moudrosti pochazejici
z meditativniho vhledu, proce’ se vydava na cestu praxe. Aby se tak stalo,
nejprve musi mit viru a dvéru. Na za¢itku knihy jsme probrali, odkud vychazi.
Muze to byt vrozené, hluboce kulturné zakofenéné, zrozené z porozuméni
intelektuédlniho i konceptuélniho, tj. prostfednictvim éetby, uvazovania dobrych
rad. Ale ma to své meze. Medita¢ni zku$enosti ndm mohou pomoci dostat se za
tyto meze. Musime mit dostatek viry na to, abychom zkusili meditaci a udrzeli ji
po ur¢itou dobu, nez se dostavi vysledky. To mize néjaky cas trvat, takze je tfeba
povzbuzeni a inspirace k tomu, aby meditujici mohl pokracovat, protoze kdyz

vira klesa a vkrddaji se skeptické pochyby, praxe by se mohla zastavit.

Na druhé strané, z ptili$né viry bez kontroly se muze stét vira naivni, coz je
nebezpeéné. Ta muze skondit jako slepa vira. Takze je lepsi mit po ruce dobrého
pravodce. V opa¢ném ptipadé je dobré byt trochu skepticky. Skepticismus je
vlastné rozpoznavajici moudrost, kterd nds ¢ini opatrnymi a opatrnosti neni

nikdy dost.

Jak postupujeme v praxi, vyviji se také vira, i kdyZz ne do takové miry, aby
ptekonala v8echny skeptické pochyby. Jsou tu stéle rozsdhlé oblasti zkugenosti,
které budou podivné pro toho, kdo jimi jesté neprosel. Zde je opét nejlepsi
mit pravodce, jinak mohou znovu nastat pochybnosti. Druhou mozZnosti je
vratit se k vlastni vife ve v§imavost a vlastni schopnosti, nebo alespon vydrzet,
dokud nenajdeme spravného radce. Zde vidime, pro¢ vira je pro za¢ite¢niky - ¢i
dokonce i pro mirné pokro¢ilé — klicovym faktorem. Zku$enost potfebuje ¢as,

aby se rozvinula.

Pokud jde o vhled, nemuize ho byt nikdy pfilis. Vidy se ho nedostava. Muze

byt $kodlivé zaménovat pouhé zkuSenosti za redlnou empirickou moudrost,



zaméiiovat reflexivni myslenkovou moudrost za ¢isté meditativni empiricky

vhled.

Vhled neni jen zézitek. Je to hluboky zazitek skute¢nosti, ktery méni a ¢isti
mysl. Vhled neni myg$leni. Je to pfima zkusenost s jasnosti a koncentraci, kdy

meditujici je schopen pfijimat, je v jednoté a v harmonii se skute¢nosti.

Aby bylo mozné v prubéhu mentilniho vyvoje projit véemi témito jemnymi
prechody a tskalimi, je nutno uplatiiovat schopnost moudrosti na véech jeho

urovnich - intelektudlni, intuitivni i empirické.

VYVAZENi SCHOPNOSTI ENERGIE A KONCENTRACE
K pochopeni tohoto procesu musime nejprve védét, Ze tyto schopnosti se
vyskytuji spole¢né ve védomi a Ze védomi je stav, ktery se pohybuje a vyviji
smérem k realizaci a osvobozeni. Schopnost v§imavosti je hlavnim hra¢em
v tomto procesu, schopnost energie je jejim aktivnim aspektem a koncentrace
je jejim klidnym aspektem. Kdyz se podivame, co se s témito schopnostmi déje,
uvidime mysl/védomi a uvédomime si, které schopnosti jsou nadmérné a které
naopak chybi. Pokud napiiklad vidime mysl aktivni a velmi nabitou, muze to
znamenat piili§ mnoho energie. Vidime-li mysl velmi tichou a ve stavu, kdy

toho moc nevi, muaze jit o nadmérnou koncentraci.

Jako obecné métitko je nejprve nutno posoudit, jak dobte funguje viimavost.
Kdyz je vyrovnand, mazeme fici, ze v§imavost pracuje na optimdlni vykon.
At uz sleduje pfedmét a jakkoli se do néj noti, zérover je také schopna jasné
vnimat a pozorovat, co se déje okamzik po okamziku. V opa¢ném piipadé se
mohou stat dvé véci. Za prvé, mysl je prili§ aktivni a nemuze se usadit. Pokud ji

ddme moznost pokratovat, s nejvétsi pravdépodobnosti to skon¢i neklidem. Za



druhé, je klidn4 a tich4, ale nic moc se nedéje. Kdy?z je takto ponechdna, muze

upadnout do otupélosti, strnulosti a nakonec usnout.

V prvnim piipadé energie prevlaidd nad koncentraci. V druhém piipadé
nadmérnd koncentrace prevlidd nad energii. Toto je nicméné vyjadieno
v relativnim poméru. Co znamend nadmérné, je ovSem relativni. Druhym
posttehem je, Ze nadmérnd energie znamend také nedostatek koncentrace

anadmérnd koncentrace znamend nedostatek energie. Opravdu znamenaji totéz?
Pokud se tim mysli jen pomér, pak to tak muze byt.

Takze je lepsi na to pohlizet takto:

A. Nadmérnd energie znamend nutnost zvysit koncentraci
pro dosazeni rovnovéhy.
Nadmérnd koncentrace znamena nutnost zvysit energii
pro dosazeni rovnovéhy.
E>K zvyseni koncentrace = rovnovaha

K>E zvyseni energie = rovnovéha

Je tu také druhd moznost, naopak zeslabit nadmérnou schopnost:
B. E>K sniZeni energie = rovnoviha

K>E sniZeni koncentrace = rovnoviha

Tyto dvé alternativy neplodi stejné vysledky. V piipadé A se sila schopnosti
zvy$uje. V piipadé B se snizuje. V idedlni situaci dostéva pfednost prvni piipad,
coz urychli postup. Ale to neni vidy bezpe¢né. Kdyz jsou mentélni sily silné,
i mald nerovnovaha mtiZze meditujictho ponechat po ur¢itou dobu ve §patném
stavu. To znamend, ze $patny usudek a §patné jednani u nds mohou vyvolat jesté

vice hysterie. Nemdme-li dostatek zku$enosti a ddvime-li pfednost bezpe¢nym



fedenim, muzeme misto toho zeslabovat schopnosti, a to ¢asto znamend

yvypnout®. Nasledujici tabulka ndm davé pfedstavu o procesu vyvazovani:

E+ nebo

TABULKA PRO VYVAZOVANI SCHOPNOSTI ENERGIE

E<C

Nejsou dobre
vyvazeny

Mysl vstupuje
opakované do
absorpce, casto
s predméty
samathd

Mysl velmi
klidna, nofi

se do predmétu
avydrzito
dlouho, ale
neschopna
vsimat si jevl
nebo zmén

Pocit miru, klidu
a uvolnéni, ale
snadno usne
nebo upadne do
prazdnoty

Neprospésné
- Lenost, strnulost,
ospalost

Spatna
koncentrace

A KONCENTRACE

E=C

Vyvazeny
Realizace a osvobozeni

3. stupen

Hluboka koncentrace,
viimavost ostra

a presna, vznikaji
vhledy; silny pocit
ne-ja

2. stupen

Meditace probiha
uspokojive.
Viimavost

i koncentrace rostou.
Muze velmi dobre
sledovat a pozorovat
predméty s trochou
mysleni nebo

bez néj.

1. stupen

Viimavost

stale v rané fazi
vyvoje. Schopna
zaznamenavat a
sledovat predméty

0. stupen

Bez vSimavosti

E>C K+ nebo
E-

Nejsou dobre

vyvézeny

Bdél3, velmi nabita
mysl, casto bez
potreby spanku

Mysl velmi bdéla

a jasna. Potiebuje
malo spanku, neni
unavena, ale obtizné
se nofi do predmétl
a nezlstava

s nimi dlouho.

Mysl ¢asto velmi
jasna a rozsifena.

Jasny pocit
ostrazitosti

a pohody, ale mysl
Ize snadno rozptylit
vnéjsimi vécmi

a myslenkami

Neprospésné

- Neklidna, roztrzita,
hodné mysleni
Neprospésné

- Hystericka

- Silena



ZPUSOBY VYROVNAVANI SCHOPNOSTI ENERGIE
A KONCENTRACE
Kdyz se nedostiva energie nebo koncentrace je nadmérnd, je nutno energii

zvysit nebo koncentraci snizit.

Kdyz je energie pfili§ nebo se nedostivd koncentrace, méla by byt sniZena

energie nebo zvysena koncentrace.

SniZent energie je uvolriujici.
ZvySeni koncentrace znamend zachovdni klidu.

Snizeni koncentrace znamend nechat mysl volnéjsi.

Zvyseni energie znamend zvyseni mentdini aktivity.

Pouzivani spravného védomi
Pro zjednodus$eni zde popi$eme dva druhy védomi.
1. Védomi kobry - ke zvy3eni energie a proti lenosti. Zde se védomi uvede do
stiehu, podobné jako kdyz kobra, ptipravend k atoku, zvedne hlavu. Védomi je
v pohotovosti, pfipravené jasné zachytit jakékoli pfedméty, které vznikaji. Kdyz

ztrati silu, je to jako kdyz hlava kobry za¢ne klesat, takze ji hned zas zvedneme.

2. Védomi spiciho Buddhy - ke snizeni energie, k rozvoji klidu, proti neklidu.
Zde je védomi velmi uvolnéné, blazené spocivajici v klidu, aviak neusind. Je to
76 -

néco jako postoj ,viibec mé to nezajima’ jako stav §tésti a blazenosti bez ohledu

na to, co se déje.

Pouzivani typu vSimavosti
Nestaci védét, ze potfebujeme vSimavost. Mizeme byt konkrétnéjsi. Pouzivime
energickou v§imavost, kdy?z je tteba energie; klidna, uvolnénd véimavost bude

vhodnéjsi pro schopnost koncentrace.



Casto mtizeme energii také chapat jako dva typy - télesnou a mentalni. Kupodivu

silze plést jednu s druhou. To proto, Ze jsou propojeny.

Jednou z moznosti je lezet na zddech, abychom se Gplné uvolnili. Jestlize
dokdzeme neusnout, pak si vSimneme, Ze mysl aby zastala vzhiiru, musi
zachovat veskerou jasnost a bdélost. Jde o schopnost mentalni energie. Takto
aplikovand v$imavost tedy bude lehkd, pohotovd a pfitom plynuld. Pfedstavte

si, jak Sumivy népoj vytlacuje zatku. Nebo radostné klusajiciho zdvodniho koné.

Ke zkroceni nadmérné energie a na podporu koncentrace by méla byt
vyvoland vé§imavost uvolnénd, klidnd a tichd. Jako kdybychom vécem nechali
volny prubéh, az na to, Ze nas nevede ke spanku, ale spis k lehkému, klidnému
uvédoméni, jako kdyz sedime v kiesle a divime se, jak svét jde ddl, bez asového
omezeni ¢i terminu ke splnéni. V tomto bodé bychom se spanku neméli obdvat.
Pokud usnete, ptehnali jste to. Ale je to leps$i nez hysterie. Za¢néte nanovo.

Chybou je tlacit na pilu a nenechat tomu volny prubéh.

Systém aplikace vS§imavé pozornosti

1. Namifeni vsimavosti k ziskani energie
Namifeni v§imavosti znamend nasmérovani v§imavosti na pfedmét, napf. na
dech, nabody dotyku apod. Pro pfesnéj$i nasmérovani uzivime ozna¢ovani jako
napt. ,zveddni, klesani®, ,nadech, vydech, ,dotek...“ nebo pfi chuzi ,zveddni,
doslapnuti®. Kdyz néco zamétujeme nebo oznatujeme, potiebujeme energii.
Kdy? jsme v§imavéj$i, mdme energie vice. Proto je pro probuzeni energie nutné
zaznamendvat vice a aktivnéji. Je také mozné zrychlit zaznamendvani, ale ne do

té miry, abychom se dostali do napéti a ztratili v§imavost.



2. Oteviené uvédomovani bez vybirani ke snizeni energie
Oteviené uvédomovani znamena nevybirat si pfedmét pozorovini. Zkoumame
povahu ¢ehokoli, co si v§imavost vybere nebo na ¢em se usadi. V této metodé
neexistuje sondovani, vyhledavini nebo honba za pfedméty. Je to jako pavouk,
ktery ¢ekd, az se do jeho sité chyti hmyz. Nebo jako zrcadlo odrazejici vSe, co se

v ném ocitne.

3. Klidné uvédomovani ke zvyseni koncentrace
Rozsifeni klidného uvédomovdani znamend, Ze je tu zdmér udrzet mysl tichou
jako klidny plamen svi¢ky nebo jako jezero bez vIn a nechat ji uvédomovat si
nikoli ptedméty, které se do ni nofti, ale jen ji samotnou, coz je vlastné v§imavost

obracend k védomi.

Obvykle se jako prvni pouzije zamétené uvédoméni, nebot podporuje rychlé
vybudovani v$imavosti pomoci schopnosti energie. Oteviené uvédomovani

bude mit pozdéji stabilnéj$i uc¢inek a nakonec klidné uvédoméni povede

hloubéji do koncentrace.

Nékdy se oteviené uvédoméni pouzivd od pocitku, md vSak nevyhodu
pomalejsiho vybudovani koncentrace a také po néjakou dobu muze dochézet
k rozptylovéni. To je v$ak v kazdodennim Zivoté, kdy mysl rychle probihd
$esti smyslovymi branami, nevyhnutelné. Jednou z vyhod tu je, ze lze snadnéji
pozorovat tii charakteristiky, zatimco v klidném uvédomeéni Ize uviznout jen
v koncentraci a byt pfili§ strnulym na to, aby bylo mozno tii charakteristiky
jasné sledovat. Alternativné lze na pocatku pouzit metody c¢istého klidu a pii

ptechodu k praxi vhledu se obritit k otevienému uvédoméni.

Proto je obvykle nejlep$i pouzit oteviené uvédomeéni az poté, co je nase
véimavost nepfetrzitd. A kdyz koncentrace nakonec naroste, udrzujeme klidné

uvédomeéni na podporu jesté hlubsi koncentrace.



4.Vybér vhodnych télesnych pozic a délky ¢asu
Mame ¢tyti hlavni pozice a ty ovliviluji rovnovahu mezi fyzickym usilim a

ptedméty. Obvykle jsou fyzickd ndmaha a mentalni energie vzdjemné provizané,

a proto:
Stani-- ++E Sklon k hromadéni energie, takze

k udrzeni rovnovahy je tieba uvolnéné,
Chuze-- ++E klidné v§imavosti.
Sezeni-- +E Vétsi tendence ke koncentraci,

takze k udrzeni rovnovahy je tieba
Lezeni-- OE bdélosti a energie.

Ackoli jsem slysel o uditeli, ktery tvrdi, Ze stani vyzaduje nejvice energie, coz
také povazuji za pravdivé, chize je dynamictéjsi, takze muize vyvolat volnéjsi

proud energie. Proto jsem je umistil na stejnou troven.

Obvykle se pouzivd stejnd délka sezeni a chiize. Naptiklad hodina sezeni se
stiidd s hodinou chuze. Stdni se pouzivd stfidmé mezi chuzi, ale nékdy chuzi
i nahrazuje ve snaze probudit energii a zbavit mysl lenosti, zejména v noci. Na
druhou stranu, lezeni se nedoporucuje, protoze snadno piechdzi do spanku,
vyjma toho, kdy jsme nemocni nebo kdy nase energie dosahuje ,hysterickych®

urovni.

Z mych experimentt vyplyv4, Ze podil chiize a sezeni muze mit velmi vyznamny
vliv na rovnovahu. Naptiklad jeden a ¢tvrt hodiny chiize na hodinu sezeni mtize

pfinést vyvdzenou mysl. Na druhou stranu, ptili§ napjati jedinci mohou pouzit
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pul hodiny chize s hodinou sezeni. Pfi del$im sezeni se téz doporucuje delsi
chize. Osobné davam prednost chuzi del$i nez hodinu, napt. jeden a pal hodiny

chuaze na dvé hodiny sezeni.

Opravdu to zalezi na individualni situaci a rytmu. Je dulezité znat svou vlastni

nejvhodnéjsi kombinaci rytmu a to zejména pii del$ich individualnich zdsedech.

5.Vybér pfedmétu pro vyvazeni schopnosti
Kazdy predmét md své zvlastni vlastnosti. Diky své povaze také ovliviiuje
povstdni ur¢ité schopnosti oproti jingm. Ma-li predmét tendenci energii
dodévat, musime dévat pozor, abychom nevynakladali ptili§ mnoho ndmahy;

spise se snazime ho uvolnéné sledovat.

Lidé v malych ¢lunech,
— Tonle Sap, Kambodza 2006

Toto je pohled na vynalézavost
a dimyslnost Kambodzanu.
Chlapci si z téchto vanicek
udélali lodky. Podivejte se,
jak obratné vani¢ky vyvazuji
a ovladaji. Chce to jen praxi
a pak opravdu nepotiebujeme
piilis, abychom zstali nazivu.

u

a. ,Sezeni”, ,dotyk” (+E)

Tento soubor piedméta obvykle doddvd energii. Pro ziskni vice energie se
pouzivé vice dotykovych boda. Duvodem je, ze k pfivedeni mysli k pfedmétam
musime pouzit nasmérovanou véimavost. Proto kdyz jsou pfedméty jasné, je

nejlepsi nechat v§imavost, aby se zabyvala kazdym do vétsi hloubky a delsi dobu.
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Schematicky to muze byt zndzornéno:

Sezeni

obr. 11

b.,Nadech, vydech” (++K)
Tento soubor pfedméta vyvold koncentraci. Jeho povaha je mékkd a jemnd a je
sledovan v mensi oblasti nebo je zaméfen na nosni dirky. VSechny tyto predméty
podporuji koncentraci. To je také davod, pro¢ se tradi¢né nejprve pouziva jako
praxe klidu. K praxi vhledu je zapottebi vice energické v§imavosti a sledovana

oblast se ¢asto rozsituje.

¢. ,Zvedani/klesani (bficha)” (+K)
Pohyby ,zvedani, klesani“ bti$ni stény jsou pouzivany v Mahdstho (barmské)
metodé satipatthany jako hlavni pfedmét. Obecné to také napomdhd schopnosti
koncentrace, ale ne tolik, jako kdyZ je pfedmétem nddech/vydech. Tento
predmét ma $ir$i pole ptisobnosti v tom smyslu, Ze zapojend oblast je $irsi,
takze zmény charakteristik a prvka jsou ziejméjsi. Slouzi jako velmi vhodny

vipassanovy piedmét a Iépe se vyrovndva se schopnosti energie.



d. Bolestivé pocity (++E)
K tomu, abychom mohli ¢elit bolestivym pocitam, je o¢ividné tfeba hodné
energie. Proto kdyzZ je pfitomna bolest, je tfeba si uvédomit, zda nenartistd
napéti. Sledovéni bolesti po dlouhou dobu nim muze nakonec vzit hodné
fyzické energie, miiZe to vést az k pomérnému vycerpani. Snazte se byt pti
sledovéni bolesti velmi uvolnéni. Natolik uvolnéni, Ze kdybychom chtéli, mohli

bychom usnout.

e. Pfijemné pocity (+K)
Stejné jako $tésti je povaZovano za bezprostiedni pfi¢inu koncentrace, ptijemny
pocit mize samoziejmé byt povazovin za ptedmét napomdahajici koncentraci.
Proto k vytvoteni rovnovahy, proti usnuti nebo dokonce lpéni, je nutno zvysit

energii. Jakmile je dosazeno vyrovndni, koncentrace se viimavosti prohlubuje
avede ke vhledu.

f. Neutralni pocity (+K)
Neutralni pocity jsou jemné, ale pokud je mozno vnimat je v§imavé, maji
tendenci byt stalé a klidné. Proto také pokud neni dost energie, miiZe se vytratit

v§imavost a mysl sklouzne do spanku nebo otupélosti.

g. Slyseni/zvuk (-E-K)
Sly$eni zvuku se obvykle nepouzivd jako primarni pfedmét, protoze je vnéjsi
(nepfispivé k sousttedénosti) a vede k rozptylenosti. Miize véak pomoci udrzet
pozornost v pritomném okamziku, pokud vSechny ostatni predméty jsou
nejasné. Z tohoto duvodu ¢asto nastupuje pti pouziti oteviené pozornosti. Ma
schopnost snizovat schopnosti (energie a koncentrace) pti zachovéni uréité

vSimavosti.



h. Vidéni svétla (+E)
Stejné jako pti slySeni zvuku ziekneme se vidéni, jakmile dosdhneme hluboké
koncentrace. Jasnd a roz$ifujici povaha vidéni vSak poméhd rozptylit lenost

a probudit energii.

Ptisezeni miizeme vidét ,svétlo” se zavienyma o¢ima. Toto spadd pod mentélni
predmeéty, jez je mozno pouzit v meditaci klidu ke zvy$eni koncentrace, jelikoz
vedou hloubéji do brany mysli s vylou¢enim jinych pfedméta. Ve vipassané jsou
tyto pfedméty zaznamenény a pak pustény, aby mohly zaniknout jako vSechny

ostatni pfedméty.

i. Chlze
Jak jiz bylo uvedeno, tato pozice je dynamickd, takze m4 tendenci ke zvy$eni
energie. Muze mit razné formy. Rychlej$i chize obvykle povzbuzuje rychlejsi
tok. Lepsi oznaCovani také vzbuzuje vice energie. Vice uvolnéni a méné
zaznamendvini povzbuzuje méné energie, ale s jemnym, klidnym piistupem
nartistd koncentrace. Dal$im faktorem, ktery zde lze uvést, je povrch, po kterém
chodime. Mékkost slouzi ke koncentraci a ostré, hrubé povrchy jsou dobré pro

energii. Dal mizeme uvazovat o vlivu okolniho prosttedi na schopnosti!

j. Faktor radosti
Kdyz se zda, ze nic nefunguje, miZe ndm piijit na pomoc radost. M4 v sobé
kouzlo. Tma se méni na svétlo a z4téZ padd s ramen. Neni divu, Ze radost se
uvadi mezi faktory koncentrace a pak je zduraznovéna jako faktor osviceni.
V vipassané je jako osvézujici ndpoj pii nasem dlouhém plahoceni k nibbdné.
Takze to neni vzdy ten svidny neptitel, ktery vas Idka do pekel. Stadi se podivat

na v$imavost, kterd mu z4ii na hlavé jako hvézda, a pozndte, Ze je to andél.



Za timto Gcelem se na to zde podivime ze dvou stran.

1. Inspirativni forma, jez vyvolédva energii a ¢asto pfichdzi s virou a oddanosti.

Je povznésejici a posilujici.

2.Uklidnujici forma, kterd kouzlem zahdni vSechen chaos, hluk a Zir

z neklidného srdce.

Chceme-li vyrovnat schopnosti, miizeme volit z téchto dvou forem. Ta prvni
vyvolava energii pfipomindnim si Tii klenotd. Druhd je spojena s jinymi

praxemi klidu, jako je milujici laskavost a klid.

VLIV NASi POVAHY
Nase povaha je pti vyvazovani schopnosti dulezitym hlediskem. Je to jako znat

svého koné a jeho nalady. Kazdy z nds md osobitou ndturu, nalady a reakce.

Ve spole¢nosti plné o¢ekavini a orientované na dosahovani cilil, maji lidé sklon
byt ctizadostivi. Pohdnéni zvykem jakoz i silou vyplyvajici z chtivosti, jejim
opakem, dokézou vyvinout nepiedstavitelné mnozstvi energie. Pokud vite, Ze
mite takové sklony, je vice nez moudré kontrolovat nadmérnou energii, protoze
vas muze dovést na pokraj vybuchu. Mimo to je dobré mit sadu nastroji ke

sniZeni energie:

Spendlik na propichnuti bubliny

Kli¢ k uvolnéni $roubu

Medvidka k odvedeni pozornosti

HIt medu, abychom zapomnéli na cil... jen na chvilku,

nez srdce znovu nalezne rovnovahu.



Pak jsou tu lidé, ktef{ maji sklon k uvolnénosti, takové ty ospalé hlavy a denni
snilci nebo takovi ti fanatici na koncentraci, ktefi by se uzavieli do samddhi,
kdyby byli ponechdni napospas automatickému pilotu. Ti potiebuji hlidat
schopnost energie a neustale piikladat polena do kotle, aby se parni stroj udrzel

v chodu.

VYVAZOVANI JE DYNAMICKY PROCES
Meditace je dynamicky proces. Vyvazovdni proto také musi drzet krok
s vyvojem. S postupujici praxi schopnosti zesiluji, ale mnohdy nevyvazené.
Casto jsme ptili§ ctizddostivi, ale tieba na intenzivnim zdsedu energie nartsta
v kazdém piipadé. Proto se musime vidycky uvolnit tak, abychom nepfepadli
pres palubu. Cim vic energie, tim vic klidu je potteba k rovnovaze. Obvykle to
zastane v§imavost, ale muze to vybo¢it mimo stfed z jinych pfi¢in. Napiiklad,
ptijde-li koncentrace, zamilujeme si ji a prezeneme to. Cim je to klidnéjsi a tissi,
tim ostrazitéj$i musime byt, aniz bychom narusili jemnost. Je to jako jizda na
kole do kopce; ¢im strméjsi je kopec, tim vice usili je tieba, abychom neztratili
rovnovihu. Cim rychleji jedeme z kopce, tim pevnéji musime mit kolo v rukou.
Nezapomerite, ze tézistém je bod optimdlni v§imavosti vhledu, pfi¢emz ji

dovolime se prohloubit, zjemnit a projasnit.

SITIBHAVA SUTTA
Tato kratkd rozprava z Anguttara nikdji shrnuje ovlddani mysli v meditaci.
Sitibhava znamend ,zchladit se®, je to termin vyjadiujici kone¢ny cil nibbanu,

zchlazeni od nedistot.

Sutta uvddi $est véci okolnosti, za kterych je mozno/nemozno dosdhnout

ochlazeni.



1. Kontrolujeme/nekontrolujeme mysl, kdyz je tieba, tj. pii neprospésnych
stavech.

2. Posunujeme/neposunujeme mysl kdy?z je tfeba, tj. na stezku.

3. Utésujeme/neutélujeme mysl kdy?z je tfeba, tj. kdyz je sklesla.

4. Dédvame/nedévame pozor na mysl kdyz je tteba, tj. kdyz je mysl vyrovnand.
S. Zaméfujeme se na jemné, vzneSené/nizké zélezitosti, tj. jemné stavy:
koncentrované stavy/nizké stavy: smyslné stavy.

6. Nachdzime zalibeni v nibbdné/skupiné (agregitt)

Oba sméry, tj. moudrd/nemoudrd pozornost, jsou jasné zfetelné. Prvni ¢tyfi se
tykaji ovladdni mysli a rovnovahy. Koncentrace je ur¢ena k rozvoji, jak vyplyva
z jemnych stavt (panita) v bodé S. Posledni bod 6 je jednozna¢né cestou

vhledu.



4. KAPITOLA

OSTRENi SCHOPNOSTI

suttich opakované nalézame piirovnéni k obilném klasu, ktery pry kdyz se
dobfie namifi, maze prorazit kiizi az do krve. P$eni¢ny klas je néco jemného,
mizeme dokonce Fici, Ze je kiehky. Ale je ostry a dobfe namifeny je schopen

prorazit i néco velkého. Takové je ostfeni mysli.

V jiném podobenstvi Ananda uvidél mladiky sttilet $ipy s GZasnou piesnosti

a fekl o tom Buddhovi. Buddha pak prohlasil, Ze mysl muze byt jesté presnéjsi.

Bystra mysl je v Zivoté velmi uzite¢nd. OdliSuje nds od hlupaku. Ten, kdo je bystry,
umi rozliit rozdily vjemnych vécech. Jsme-li nedbali, unikaji ndm bez povsimnuti
- nebezpedi i ptilezitosti. Schopnost oddélit podstatné od nepodstatného je pro
opravdové $tésti dulezitd. Timto se ze v§imavosti stdvd moudrost vhledu, ¢epel

ostrd jako bfitva protinajici iluze a schopnd pfinést osvobozeni.

Proces ostieni Ize opét vidét ve tfech ¢astech:
1. Otevieni a ptijeti
2. Jasné a ostré vnimdni a rozpozndvani

3. Presah a cesta na druhy bieh.



OTEVRENI A PRIJETI

Otevieni
Uzaviend mysl se pevné drzi ndzort a neni schopnd rust. Skute¢né pochopeni

vede k rozvoji, nikoli ke stagnaci. Jak fekl Buddha v Udumbarika-sihdda sutté:

»Existuji neprospésné véci, jez nebyly opustény.. Kvili opusténi téchto véci ucim
dhammu. Budete-li se podle ni cvicit, tyto véci budou opustény a ony véci, které vedou
k ocisténi, se rozvinou a porostou a vy dosdhnete cile a budete prodlévat prdvé v tomto

Zivoté, viastnim vhledem a uskutecnénim, ve zcela dokonalé moudrosti.”

Otevieni na jedné strané znamend ochotu pfijimat. V tomto smyslu to také
znamend davéru. Duvéra se piiklani k tomu, co je ¢isté, ryzi a dobré. Diive, nez
je ¢lovék ptipraven praktikovat meditaci, jez neni snadnd, musi mit davéru v to,
7e meditace je prospésnd. Po dlouhém experimentovani divéra zesili. Clovék
musi oteviené piijimat to, co je skute¢né, coz na prvni pohled muze byt ogklivé,
ale ptijeti povede k lep$im zkusenostem. Jak bylo fe¢eno v jedné z predchozich
kapitol, oteviete prosim sva srdce i mysli, abyste mohli pfijimat pravdu. To, co
spole¢né s duvérou potiebujeme, je jasnd vSimavost a ne slepd vira. Budeme
také muset byt opatrni, ale jak se fika: ,Risk je zisk... Lod miize byt v pfistavu
v bezpedi, ale to neni to, k ¢emu byla pfedurc¢ena. Podobné je ¢lovék piedurcen

pro vyssi véci.

Na druhou stranu otevieni také znamend hleddni. ,Co dusi svét? zeptal se
Adzita Buddhy, ktery odpovédél: ,Touha a nedbalost®. Pravda je ¢asto skrytd
za svétskymi zélezitostmi. Nékdo se k ni dostane snadno, zatimco jiny jen po
ndro¢ném patrdni, musime tedy davat pozor, abychom se nedali zmdst vnéj$im
vzhledem. Musime také byt dtkladni ve svém pozorovani. To ¢asto znamend

hledéni. V meditaci je tento proces jasné vidét, kdyz se snazime vnimat, citit



a prozivat stile jasnéji povahu predméti. To je také divod, pro¢ ucitel neustéle
trvd na tom, abyste mu sdélovali poznatky ve vasem pozorovani - stile vice a stile

jemnéjsi.

Predstavte si slepce pti chiizi, jak musi byt citlivy. Také jsem si v§iml, Ze néktefi

nevidomi popisuji pti chiizi velkou $kalu pocitka v nohou.

VSechny tyto véci odkazuji k po¢ite¢nimu procesu ptijiméni. Mélo by to byt
v§imavé presné, podobné jako shromazdovani idaju. Pouze pokud jsou v$imavé

ptijaty, mizeme se podivat blize a hloubéji a tim nechat rozvinout vhled.

V tomto smyslu pfistupujeme téz k citlivosti, ale tu je tfeba pochopit
v pozitivnim smyslu (se vSimavosti) a ne v negativnim smyslu (napt. jako
snadnou zranitelnost). V tomto smyslu je mysl jako velmi citlivd fotografick4
deska, ktera je schopnd snimat pfedmeéty i za nejtemnéj$i noci. Tento trénink
citlivosti muze néjakou dobu trvat. Naptiklad fada lidi neciti pocitky v mnoha
astech téla, véetné oblasti bficha ¢i nosu. Ale s praxi je mozné toho doséhnout
a potitky mohou byt pocitovany jako padajici dést. Podobné plati, ze pro lidi,
ktefi jsou zvykli nosit ponozky a boty, jsou pocitky v nohou slabé, dokud je
nesundaji. V tomto smyslu jsme jako priazkumnici, v nafem piipadé zkouméme
velké nezndmo uvniti. Zvédavost zde bude kli¢ovou vlastnosti, velmi cennou

vlastnosti pro hledace pravdy.

JASNE VNIMANI A ROZLISOVANI
Schopnost néco vidét a vidét to jasné jsou dvé ruzné véci. Kdyz nebudu mit
bryle, nepozndm lidi od ur¢ité vzdalenosti ani v plném svétle. To proto, Ze jsem
kratkozraky. Ale jsem také slabozraky. Doufejme, Ze jde jen o o¢ni vadu a nikoli o
vadu mysli. Je to jako pti pouzivani dalekohledu nebo teleskopu, je zkritka tfeba

zaostfit. Ostré obrysy jasné definuji vnimani pfedmétu podle jeho znaka a rysi.
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Odrazy, St Louis, USA 2006

Byl jsem prekvapen, jak jasné
tyto odrazy vystupovaly i na
fotografii. Dobry fotoaparat
déld zazraky. Nebyt téch
drobnych bodq, mohli
bychom i tapat, kde je horni
strana. Mysl je také jako
fotoaparat. Ostré  vnimani
zplsobi ostry obraz. Ostry
obraz mize vést ke vhledu.

Aby tomu tak mohlo byt, je jasnost mysli prvni podminkou. V8imnéte si, jak
jasné nebo dokonce zéiivé véci vidime, kdyz vystoupime z dobré koncentrace.
Miru jasnosti mysli nelze méfit fyzikdlnimi prostfedky. Muze byt jasnéjsi
nez nejjasnéjsi kiistal, ktery se stavd neviditelnym! Takze je dulezité védét,

jakou jasnost pfindsi véimavost, coZ je téma, kterym jsme se zabyvali v jedné

z ptedchozich kapitol.

Podporujte tuto vlastnost, aby se mohla vyvijet. Existuji v8ak i ur¢itd cviceni,
kterd ji pomdhaji rozvijet, jako je vnimdni svétla a kasina - vizualizované kruhy.
Déle jsou zde meditace na necistoty, které rozvijeji viimdani odpornosti, aspektu
utrpeni a kontemplace ¢tyi elementt, kterd zlep$uje vnimdni hmotnych
vlastnosti. Prestoze jde o metody meditace klidu, mohou urcité pomoci zostfit

vnimdani v meditaci vhledu.

Jasné definovani ur¢itych kvalit maze podpotfit také vhodné ¢teni. Teorie muze
pomoci praxi. Z informaci se vyviji zkugenosti. Pak pochopime, na co se zaméfit,
jako bychom méli v ruce mapu. Abhidhamma napiiklad popisuje rtizné mentalni

faktory a hmotné vlastnosti podle jejich pfizna¢nych rysa, funkci, projeva
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abezprostiednich pti¢in. Pokud je zndme, ptirozené sije stile lépe uvédomujeme.
Béhem interview nds ucitelé také zadaji o jasné a presné udaje. Proto vyvijime
usili, abychom jasné zaznamenévali povahu pfedmétu a to, jak vznikaji a zanikaji.
Timto zptsobem se jejich vnimani vyviji a my se mizeme divat do nich hloubéji.
Na tomto misté musim dodat, Ze se mohou vkrist néjaké myslenky, takze je
tieba dévat pozor, abychom proti pfimé zku$enosti nevybudovali prekdzku.
Jako takové jsou vSechny tyto zkuSenosti zaznamendny do zépisniku a7 teprve
po vystoupeni z meditace, ne béhem ni. To také pomahd spojit empirickou mysl

s racionalni mysli k vytvoteni podptirného systému v nasi praxi.

PRESAH A CESTA NA DRUHY BREH
Tento treti aspekt je ostfim bystrého vnimédni. To znamend, ze nezustivame
omezeni na to, co jsme vnimali. Vzdy je tu néco navic a néco jemnéjsiho. Podobd
se prvni vlastnosti otevfenosti, az na to, Ze jde hloubéji do vnimaného, coz vede

k presahu.

Napiiklad kdyz zjistime, Ze bolest se ve skute¢nosti sklddd z mnoha silnych
potitkd, jdeme do jednoho z nich, abychom objevili jesté vic, a tak opustime
prvni vjem. Toto vniméni je tedy disledné, rozviji se a je pronikavé. Divejte se
stale hloubéji do toho, co vnimate, s védomim, ze obraz neni ani zdaleka uplny.

Postupuijte stile k jemnéj$imu a subtilnéj$imu. Nebojte se opustit staré pravdy.

Tyto tii aspekty jsou vlastné souddsti procesu ostfeni v§imavosti. Je to jako
stoupani po zebtiku. Nejdiive se natdhneme po pti¢ce a uchopime ji. Pak kdyz
dosdhneme na dal$i pficku, pustime tu nizsi. A tak to je - hleddni, nalézani,

opousténi.



Nasmérovani
Bystra mysl je jako ostry $ip. Koncentrace je jako sila, kterd ho vystieli do délky.
Ale k tomu, abychom trefili stied terce, potiebujeme piesnou musku, jinak se
$ip zabodne do néceho jiného - tteba do by¢iho ocasu! Kdyz se dobfe namiii
na predmét vipassany, pfirozené se stiva vhledem. Pro¢? Protoze vhled je
ostrou, jasnou zku$enosti skute¢nosti, kdy jsou zapojeny dva faktory - jako v celé
podminéné existenci - mysl a jeji pfedmét. Skute¢nost zde muze byt definovana

na nékolika drovnich:

1. Konvenc¢ni skute¢nost - svét se svymi koncepty

2. Absolutni skute¢nosti - svét mysli a hmotnych kvalit zakouseny v souladu
s jejich specifickymi charakteristikami.

3. Tt¥i univerzalni charakteristiky

4. Nepodminéna skute¢nost - nibbdna

V zévislosti na hloubce na$i v§imavosti postupné pronikdme dal$imi trovnémi,

ale smér piedstavovany posloupnosti urovni musi byt jasny.

KONCEPTY
Koncepty tvoii velkou ¢dst na$i konvenéni skute¢nosti. Zdaji se skute¢nymi,
protoze se k nim mtizeme stale vracet, alespon na chvili. Ale ¢asem a pii hlub$im

pohledu citime, jak je to povrchni.

Co jsou to koncepty? Jsou to predmeéty, které jsou vytvorené mysli. Je jich
mnoho. Nejziejméjsi jsou fantazie, pfedstavy, které ¢asto konéi podivnymi zavéry
a teoriemi. Jak vime, jsou vytvorfeny jako vzdu$né zamky. Jsou neskute¢né, ale
ten, kdo je do nich tzce zapojen, na né bude piisahat. Opravdu existuje Jezisek?

Mnoho déti si to mysli.



Dalsi soubor konceptu pfichdzi s proudy myslenek. Netvoiime je aktivné,
védomé, a proto je nemuzeme nazyvat predstavami. Provadi to mysl sama,
v zavislosti na vnitfnich i vnéjsich podminkach. To pozndme jen pii hlubsim
zkoumdni. S medita¢ni zku$enosti se to vyjasni. Protoze jich existuje mnoho,

budeme se zabyvat jen témi hlavnimi.

Zvukové koncepty
Zvukové koncepty jsou ty, které jsou tvoreny zvuky. Kdyz sly$ime néjaké slovo,
napiiklad ,sobec’, pfichdzi ve dvou hlavnich ¢stech: so + bec. Prvni pfichézi ,so
nasleduje ,bec”. Neptichdzeji obé najednou, dokonce i ,s0“ je slozeno ze zvukia
- ,8-0% a ,bec” z b-e-c”. Tyto ¢asti mohou byt dale ¢lenény, dokud nedostaneme
zvuky, které jsou okamzikovymi vibracemi. To se stava tehdy, kdyz narazime na
absolutni skute¢nost zvuku, kterd muaze nastat pouze v ,pfitomném okamziku®
A ptesto kdyz ty zvuky vnimdme pohromadg, slovo ,sobec” se zda byt skute¢né.
Duvodem je zapojeni procest konceptualizace. Mizeme tomu porozumét diky

vysvétleni uvedeného v Abhidhammé (buddhistickd metafyzika).

1. Nejprve je tu myslenkovy proces, ktery ptijima zvuky slabiky u brany ucha.

2. Tento proces je déle pieveden do procesu brany mysli.

3. Procesy 1 a 2 se opakuji s riznymi zvuky, které jsou v mysli shromazdovény do
ptedstavy ur¢itym zpisobem usporddané.

4. Poté je vytvoien koncept slova.

5. Déle vznikaji my$lenky spojené s koncepty slov.

Melodie a hudba také patti do této kategorie. Oproti tomu ¢etba knih neni
zalozena na zvuku, pokud nec¢teme nahlas. Je spi§ vizudlni. Slovni zaznamendvani

medita¢nich pfedméta by bylo zjevné zvukovymi koncepty, ale obvykle se



provadi tise, slova jsou v mysli. TakZe je to mentdlni, ale stile to odpovidd slovni

konceptualizaci ve 3. fazi.

Koncepty prostoru
Koncepty prostoru zévisi na konceptech dimenzi - délky, sitky, vysky, tvaru.
Matematika nds udi, Ze ptimka se skladd z bodu. Tak to je. Ale co je to bod?
Z hlediska fyzického svéta je to hmota/materidlnost (ripa). Kdyz o ném
premyslime linedrnim zpusobem po urditou dobu, stane se z néj délka. Kdyz
o ném piemyslime ve vztahu k riznym fyzickym predmétam, prejde do dvou
dal$ich dimenzi. Vyjasni se to, kdyz se zeptdme: ,Jak dlouhé je dlouhé?* Pro
zjednoduseni se lidé spoléhaji na jakousi ty¢ku nékde v Anglii. To proto, ze si ji
nejprve vymysleli. Pak se miiZeme zeptat, kde je vlevo nebo vpravo, vychod nebo
zdpad? Vychdzi se z ur¢itého bodu v Anglii. Angli¢ané maji mnoho prvenstvi.

Cinané také...

S dimenzemi a prostorem vznikaji tvary, formy a i ty musi byt koncepty. Mizeme
to pochopit na piikladu televizni obrazovky. Véda iikd, zZe obraz je tvofen
zlehkych ¢4stic svétla vystrelovanych neuvétitelnou rychlosti. Vzhledem k tomu,
ze nejsme tak rychli, abychom byli schopni sledovat okamzik od okamziku,
vidime obrazky. Je to jako no¢ni fotografie auta s pomalym ¢asem zavérky. Vypadd
jako svételnd linka. Neni to vSechno mysleni? Je, ale mtiZe byt rozpoznéno, kdyz

je tu v8imavost zbavend konceptu.

Jen tak pro zajimavost existuji i dalsi prostorové koncepty.

1. Prostor ve smyslu volného pohybu - kdyz zakousime pohyb, midme dojem
prostoru. To je prozivano skrze télo a proménami vizudlnich pfedmétir. V prvnim
ptipadé ti, kdo své uvédomeéni smérovali do mysli, maji pocit, Ze krdceji na misté.

Pohyby jsou jen predméty zakous$ené jako pocitky, které vznikaji a zanikaji. Ve



druhém pripadé je to, jako kdyz sedime ve stojicim vlaku a jak spatiime néjaky
pohyb, miiZeme si myslet, Ze se pohybuje nas vlak. Je to vsak myslenka, jez vznikd
zménami pfedméta zraku.

2. Prostor definovany jako vizualizovany koncept - tyka se téch, kdo se zabyvaji
technikami koncentrace. Snazi se vizualizovat $ifici se svétlo a ziskat v mysli pocit
prostoru. Existuji omezené a neomezené prostorové koncepty.

3. Prostor definovany jako vymezeni hmoty je popsén v buddhistické metafyzice
jako odvozend hmota, vysledek rozdilnych vlastnosti hmoty, takze nemohou
existovat soucasné. Tento ptipad patii do vyméru absolutnich skute¢nosti, ale

kdy?z se nad tim zamyslite, je to stile koncept.

Koncepty ¢asu
Existuji rizné ¢asové koncepty a ty zdvisi na zkugenostech.
1. Chronologicky - je zaloZen na rotaci planet, které jsou také jen koncepty. Takze
mame den a noc, coz zavisi na poloze Slunce a na greenwichském ¢ase, zilezitost
se déle komplikuje letni ¢as, horsky ¢as, atd., zménami z politickych dtivodu, je
ur¢ovan posléze i ru¢ickami na hodindch a v soucasnosti ¢islicemi na pocitaci.
2. Biologicky - toto méfeni se opird o télo, jeho stdii, mlddi, zrozeni, smrt,
dospélost ¢i dokonce menstrua¢ni cykly a samoziejmé hlad a télesné potteby.
3. Funkéni - tento ¢as je ddn funkcemi, které délime, jako je jidlo, prace,
odpocinek a rekreace, nemluvé o duchovnich aktivitach. Pokud jde o meditaci
vhledu, ta je nad¢asova.
4. Procesy - kdyz néco pominulo, nazyvime to minulost. Pokud se to stile d¢je,
fikdme tomu pfitomnost. Pokud to nenastalo, fikime tomu budoucnost. Ale co
je takovy proces? Stdle zuistava predstavou, pokud se na néj nepodivime opravdu
zblizka. A tak i myslenky na minulost, pfitomnost, budoucnost a procesy jsou

stéle konceptualni.



Koncept osoby
Tento koncept hraje dulezitou roli v existenci jednotlivce a tedy i v meditaci
vhledu. Lpéni na tomto konceptu konéi nespréavnymi ndzory. Jeho prozkoumaéni
nds osvobozuje od nespravnych ndzort a upevni nd$ spravny ndzor, nizor
moudrosti.

rec

Mnohokrat jsem se ptal lidi, kdo je to ,ja“? Nékteré tradice berou dokonce tuto
otazku jako kli¢ ke své duchovni praxi. Nékdy na ,sebe” zapomindme, ale neni
to vzdy dobte. Zapomindme na ,sebe” ve spanku, ale to je celkem neskodné.
Zapomenout na sebe znamena dét stranou koncept ,0soby*. Dulezity je také stav
mysli. Ale koncept osoby dodévd pritomnému stavu mysli zvlastni silu. Pasobi
také jako ustiedni faktor, ktery sjednocuje nase konéni. Jedndme ve smyslu toho,
kdo si myslime, Ze jsme. Tato myslenka osoby je v bytostech latentni. Vyviji se

améni se spolu s tim, jak rosteme.

Pfesto si myslime, Ze jsme vzdy byli to, co jsme. Co najdeme piihlub$im pohledu?
Meditujici v meditaci vhledu, a to i jako zalite¢nik, vim muze odpovédét:
mysleni, ospalost, télesné pocitky jako je bolest a postupem ¢asu také ptijemnéjsi
véci. Kdyz vSechno mysleni a koncepty odezni a viimavost se zostif a zesili, toto
vée bude jasné zfetelné jako jevy ¢i procesy. Uz tu nejde o osobu, protoze tu
24dnd neni. Ta opét vznika s myslenkami, pfedstavami, tj. konceptualizaci. Kdyz
o tom ¢teme a souhlasime s odiivodnénim, mame pro zacitek ur¢ité intelektudlni
pochopeni. Ale intelektualni logika je o$idnd. Pti dal$im zkoumani, kdyz se
ndm nedostavd odpovédi, vznikaji skeptické pochybnosti. Duvodem je to, ze
pravdu o ne-ja je tteba pochopit pfimou zkusenosti. Takova empirickd zkuSenost
pochybnosti vyloudi. Je to moudrost, kterd vede k hlub$i moudrosti. Dukladnéjsi

pojedndni o tomto tématu bude nésledovat pozdéji.



Koncepty nimitta
»Nimitta” doslova znamena znak ¢i znameni. V meditaci tim ¢asto myslime
vizualizované pfedméty. Kdyz zavieme o¢iaspattime scény, lidinebo geometrické
tvary, tyto mentdlni pfedméty jsou nazyviny nimittami. Nékteré vznikaji na
na$e védomé pfani, jiné zd4 se vznikaji samovoln¢, muzeme i pozorovat, jak se

vyvijeji dalsi pti koncentraci na ur¢ité predméty.

Ve vizualizaci ptedméta ,kasina” vznikd diky velkému usili nimitta kasina
(barevny kruh, kruh z elementd apod.) kdyz se to pozdéji stane zvykem,
objevuje se bez ndmahy. TotéZ nastane s vizualizovanymi piedstavami Buddhu,

bédhisatvi, dévi atd. Problém nastavd, kdyz je povazujeme za skute¢né.

Takové nimitty se mohou také vyvinout z praxe vipassany. Pfi sledovani pocitka
na $pi¢ce nosu je bézné dosazeni nimitty, se kterou se setkdvime v meditaci
klidu na dech spi$e nez u tfi univerzalnich charakteristik. Dokonce pfi sledovani
zvedani a klesdni bii$ni stény to muzeme nejprve vnimat jako tekouci vodu, poté
jako vizudlni obraz feky. Jinym se objevuji formy kyvadla nebo dokonce hnéteni

tésta.

Jsme-li si tohoto rozdilu védomi, smérujeme svou mysl od koncepti a piiklanime

ji smérem k absolutnim skute¢nostem.

ABSOLUTNI SKUTECNOSTI (PARAMATTHA DHAMMA)
Moind, ze preklad tohoto slova neni nejpiesnéjsi, ale protoze ho ptijala vétsina
literatury o buddhistické metafyzice, budu ho i nadale pouzivat. Radéji bych
ho pfelozil jako jevy s absolutnimi vyznamy. To proto, ze vSechny tyto jevy
s vyjimkou nibbdny jsou podminéné a pomijivé, a tak nemohou byt ve
skute¢nosti nazyvany absolutné skute¢nymi. Jsou to vlastné jevy, které, pokud
jsme v8imavi, midme jasné uvédoméni a ponechali jsme stranou vSechny

konceptualizace, prozivime jako kvality nebo charakteristiky.



Buddhistickd metafyzika je tfidi do ¢ty podkategorii:
1. védomi (¢itta), 89 typt

2. mentélni faktory (¢étasika), 52 typa

3. hmota (ripa), 28 typt

4. nepodminéné (nibbdna), jedno jediné

Jelikoz podrobnéjsi vysvétleni by vedlo k dal$i objemné knize, méla by stacit
zminka o téchto jevech tak, jak o nich napsal ctihodny Ledi Sajadé ve své praci

Vipassand dipani.

28 hmotnych jevt (rupasangaha)
Ze dvou druht absolutnich jevii, hmotnych

amentdlnich je téch prvnich 28 druhi:

L. Ctyti velké zakladni elementy:

1. element pevnosti

2. element soudrznosti nebo shromazdovéni, tekutosti
3. element kinetické energie

4. element pohybu

IL. Sest zdkladen:
5. zdkladna oka

6. zdkladna ucha
7.zékladna nosu
8. zékladna jazyka
9. zdkladna téla
10. zékladna srdce



III. Obé pohlavi:
11. muzské pohlavi

12. zenské pohlavi

IV. Jeden druh hmotné kvality Zivota:

13. Zivotni sila

V. Jeden druh hmotné kvality vyzivy:
14. jedlé jidlo

VI. Ctyti smyslova pole:
15. viditelny tvar

16. zvuk

17. pach

18. chut

Téchto 18 druhi se nazyva dzitartpani nebo vlastnosti genetického materidlu,

protoze maji tvotivou silu.

VII. Jeden druh hmotné vlastnosti omezeni:

19. prvek prostoru

VIIIL. Dva druhy komunikace:
20. naznak télem

21. naznak fedi



IX. Tti tvarnosti:
22.lehkost

23. poddajnost
24. ptizptsobivost

X. Cty#i vyznaéné rysy:
25. integrace

26. trvani

27.upadek

28. nestalost nebo smrt

Téchto poslednich deset druht se nazyvd adZdtaripani nebo ne-genetické

hmotné vlastnosti, protoze nemaji tvotivou silu.

54 druhli mentalnich jevi
titta: mysl nebo védomi;
¢étasika: 52 mentdlnich vlastnosti nebo pravodnich jeva
nibbdna: vymanéni se z cyklu existenci;
(Nibbdna se zde pocitd mezi mentdlni jevy nikoliv ze subjektivniho, ale
z objektivntho hlediska). Citta znamena schopnost zkoumani predmétu
(arammana) nebo schopnost pfedmét uchopit, schopnost ho znit nebo

schopnost byt si ho védom.

Cétasiky jsou znaky védomi nebo mentalnich vlastnosti, které vzesly z mysli,

nebo pravodni jevy mysli.

Nibbdna znamena svobodu od jakékoli nedokonalosti.



Védomi se déli na Sest tiid:
védomi zraku

védomi zvuku

védomi ¢ichu

védomi chuti

védomi doteku

védomi mysli.
Védomi vzniklé na zakladné oka se nazyvé védomi zraku a m4 funkei vidéni.
Védomi vzniklé na zdkladné ucha se nazyva védomi zvuku a ma funkci slyseni.

Védomi vzniklé na zakladné nosu se nazyvé védomi ¢ichu a m4 funkei citéni

(tj. ¢ich).
Védomi vzniklé na zékladné jazyka se nazyva védomi chuti a mé funkci chutnéni.
Védomi vzniklé na télesné zakladné se nazyva védomi doteku a ma funkci hmatu.

Védomi vzniklé na srde¢ni zdkladné se nazyva védomi mysli. V artipa I6ka vSak
mysl-védomi vzniké bez jakékoli zakladny. Mysl-védomi se opét délina Ctyti typy.
védomi kdma

védomi riipa

védomi ariipa

védomi lékuttara

a) Védomi kdma je to, které spada do pravomoci touhy prevladajici v kima loka
(kdma tanhd) a je ¢tveré, tedy: morélni (kusala), nemorélni (akusala), vysledné

(vipdka) a net¢inné (krija).



b) Védomi riipa je dzénickou nebo extatickou mysli, kterd se osvobodila od
touhy kdma, ale stale zfistava v ptisobnosti touhy prevladajici v ripa I6ka (ripa
tanhd) a je troji, totiz:

etické

vysledné

neucinné

c) Védomi ariipa je také dzanickou nebo extatickou mysli, ktera se osvobodila od
touhy riipa, ale stéle ziistdva v ptisobnosti touhy pievladajici v aripa l6ka (aripa
tanhd) a také je troji:

etické

vysledné

neucinné

d) Védomi I6kuttara nebo transcendentélni védomi je uslechtild mysl (arija citta),
které se osvobodila od troji touhy a piekrotila tfi roviny, kdma, riipa a ariipa. Je

dvoji, uslechtilé védomi stezky a uslechtilé védomi plodu.

52 druhii mentalnich faktori éétasika
a) Sedm spole¢nych faktort (sabba cittaka) nazyvanych tak proto, ze jsou
spole¢né pro vechny tiidy védomi, totiz:
phassa (kontakt)
védand (pocitovéni)
sanfid (vnimani)
étand (zamér, ville)
¢kaggatd (koncentrace mysli)
dztvita (Zivotni energie)

manasikdra (pozornost)



b) Sest jednotlivosti (pakinnaka) nazvanych tak proto, ze vidy vstupuji do
sestavy s védomim, totiz:

vitakka (my$lenkové pojimani)

vi¢dra (uvazovani)

virija (asilf)

piti (nadsent)

¢anda (pténi)

adhimokkha (rozhodnuti)

Vyse uvedenych 13 druht (a) a (b) se nazyva smési (vimissaka) nebo lépe, jak
uvadi Shwe Zan Aung, ,ne-mordlnimi“ faktory, protoze jsou ve svém sloZeni

spole¢né pro moralni a nemordlni védomi.

c) 14 nemorilnich faktort (papa dzdti), a sice:
l6bha (chtivost)

désa (nenavist)

moha (tupost)

ditthi (omyl)

mana (domyslivost)
issa (zavist)

makcarija (sobectvi)
kukkuééa (obavy)
ahirika (nestoudnost)
anottappa (nedbalost)
uddhacéa (neklid)
thina (malatnost)
middha (strnulost)

vitiki¢chd (pochybovaénost)



d) 25 moralnich faktorw (kalajana dzdtika), totiz:
alébha ($tédrost)

adésa (dobrotivost)

amoha (moudrost)

saddhd (vira)

sati (viimavost)

hiri (skromnost)

oftappa (zdrzenlivost)

tatramadzdZhattdta (vyrovnanost mysli)

kdja passaddhi (zklidnéni mentélnich faktor)
¢itta passadhi (zklidnéni mysli)

kdja lahutd (&ilost ¢ lehkost mentalnich faktorit)
¢itta lahutd (lehkost mysli)

kdja mudutd (pruznost mentélnich faktort)

¢itta mudutd (pruznost mysli)

kdja skammarnatd (ptizptisobivost mentélni skupiny)
Citta kammaniiatd (ptizpsobivost mysli)

kdja pdgunriatd (zdatnost mentalni skupiny)
Citta pdgurinatd (zdatnost mysli)

kdja udzukatd (ptimost mentdlni skupiny)

¢itta udzukatd (ptimost mysli)

sammd vdcd (spravné mluveni)

sammd kammanta (spravné jednani)

sammd ddZiva (sprévné zivobyti)

(tfi predchozi jsou nazyvané tfremi stiidmostmi)
karund (soucit)

muditd (sdilena radost)



Podivejme se na nékteré ptiklady.

V meditaci v chizi
Predné, k nasmérovéini v$imavosti ke krokim mutizeme pouzivat oznac¢ovani
ypravd’, levd” Pokud se tato oznaceni pouZivaji Castéji, pfivadéji nas blize
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kprocesu chuze. Pozdéjipfidime piikazdémkroku odféze 1 pofézi6: ,odlehceni,
yzvedani®, ,neseni®, ,kladeni®, ,dosliapnuti” a ,pfitlaceni® I v rdmci jedné fize to
Ize nékolikrat opakovat. Oznaceni jsou vSak koncepty. Dulezitd je schopnost
vnimat pocitky. Méli bychom podnécovat rozvijeni schopnosti citit a proZivat
je stale jasnéji. Kdyz jsou pocitky zfejmé, 1ze ve vhodnou dobu oznacovani
zanechat. Pozdéji Ize opustit i koncepty spojené s tvarem nohy a dokonce i féze.
Pak ndm zbude jen proces poc¢itka. Podobné kdyz se nase kontemplace vhledu
zlepsi, koncepty osoby, prostoru a ¢asu jsou rovnéz opustény a pokud k tomu

nedojde ptirozenou cestou, je mozné pokusit se o to védomeé.

1. Osoba, tj. neni tu nikdo, kdo kraéi.
2. Prostor, vSe je jen proces vé§imavosti a jejiho ptedmétu.

3. Cas, je tu jen tato piirozenost, déni.

V meditaci vsedé
Muizeme pouzivat zaznamendvani a ozna¢ovani, ale méli bychom je zanechat,
kdyz jsou pocitky ziejmé. I kdyz sledujeme zvedani/klesani bfi$ni stény nebo
nddech/vydech, muzeme mit predstavu fyzického tvaru, tj. Zaludku, nosu. Tyto
koncepty bychom méli pti pokroku v praxi zanechat. I dlouhé/kratké, rychlé/
pomalé jsou koncepty zaloZené na ¢ase a prostoru, které by mély byt opustény.
Pak zbude vznikdni a zanikdni pocitka okamzik po okamziku. Pokud se drzime

konceptu osoby, mél by byt také opustén.



K zanechéni konceptti miize u nékoho dojit piirozené, zatimco jini to musi
udélat védomé. Nékoho je dokonce tfeba presvédcit, aby to udélal. Opusténi
konceptu je nezbytnym krokem, jinak se neprojevi jasné absolutni skute¢nosti
vedouci ke tfem univerzalnim charakteristikdm, které s jasnym vnimanim vedou
k moudrosti. Smér pak bude zaméien na tii univerzalni charakteristiky a déle na

to, co skute¢né znamenaji v hlubsim slova smyslu - to, co skute¢né je zdsah oka

byka.

To nés privadi k dal$imu tématu moudrosti ¢i vhledu, dosazeni, které piichdzi
s ostrou dobfe nasmérovanou vsimavosti, kterd spliuje ndsledujici funkce

ocisténi, transformace a osvobozeni.

DEVET ZPUSOBU OSTRENI SCHOPNOSTI
Tento soubor podminek se objevuje ve Stezce ocisténi a je Casto citovdn

a projednavan. Je vhodné uvést ho zde jako pfipominku procesu ostfeni.

Pti pohledu na kontext vidime, Ze vlastné znamend podminky, které pusobi
spole¢né v procesu ostieni schopnosti. Tyto véci se maji brit jako celek. Pokud

by byly brany jednotlivé, nemusely by mit opodstatnéni jako faktor ostien.

1. Vidi pouze zanik vzniklych formaci
Toto vyjadieni upozornuje na smér jeho v8imavosti. Zpo¢atku musi vychézet
z teorie a nauky opfené o duvéru, jinak by ani nepokracoval ve své praxi. Je to
jako véfit jasné vyznatené mapé. To ukazuje na zostfeni vnimani pomijivosti.
Samotné ,formace” naznacuji ne-ji nebo pfirozenost. Co ale jsou? Musime
byt v tomto sméru plné odhodléni a zapojeni do procesu meditace, abychom

uskute¢nili pfimou zku$enost.



2. Dba na to, aby pracoval peclivé
Opatrnost je dal$i zpusob, jak vyjadrtit vsimavost. Peclivost obratit kazdy kdmen,
opatrnost, aby nedoslo k pronikani neprospé$nych stav, peclivost, aby kazdé
zaznamendni bylo provedeno s vysokou kvalitou védomi. Neni tézké poznat, ze
nedbaly zdk nedojde daleko. Je snadné poznat, Ze ten, kdo je dokonale v§imavy,

rozvine moudrost.

3. Dba na to, aby pracoval vytrvale
Ostreni schopnosti je jako ostfeni noze. Vyzaduje ¢as a usili. Kazdé ochabnutilze
povazovat za odpadnuti. Cas se krati, kontinuita neponechévé z4dny prostor pro
nedbalost. V mnoha piipadech lidé nedoséhnou na metu z davodu nedostatku
¢asu. Kontinuita téch, ktefi maji ¢as, je Zalostna, takze mysl otupi a zrezne prilis
brzy.

4. Dba na to, aby pracoval vhodné
Vhodnost opét znamend sedm vhodnosti, tj. ptibytek, utocisté, fe¢, osoba, jidlo,
klima a drZeni téla. Védét, co je opravdu vhodné, vyZaduje dovednost, ackoli
hodné z toho napovi zdravy rozum. Hodné zélezi na temperamentu. Také se fik4,
ze pro inteligentni lidi neni nic nevhodné. Jak se ¢asto tikd: ,V meditaci vhledu
nejsou zadnd rozptyleni” To proto, Ze do pole v§imavosti vstupuje vie. Piesto
jsou nékteré véci piiznivéj$i nez jiné, takze pokud vime a mizeme, dokdzeme se

rozhodnout a jednat.

5. Pochopenim znakt koncentrace
Koncentrace je nezbytnym faktorem pro vznik vhledu. Delsi doba umoziiuje
vice ¢asu; hlubsi koncentrace otevird k prozkoumdni jemnéjsi urovné. Kvalita
nadi schopnosti vybavit si tyto dovednosti zdvisi na tom, jak jsme schopni je
rozvinout. Nékteré mohou byt sdélovany prostfednictvim uditeld, ale stile to do
zna¢né miry zalezi na nés. ,Znak” obvykle znamend pfedmét koncentrace, ktery

se rozvine a ustdli. V meditaci vipassand jsou to tii univerzélni charakteristiky,



ke kterym se budeme muset propracovat pres absolutni skute¢nosti. Proto je
vipassanova koncentrace jedine¢na v tom smyslu, ze se stile vice soustfeduje

v uvédoméni, které je ,oteviené’, aby bylo mozné jasnéjsi vnimdni skute¢nosti.

6. Vyvazenim faktort osviceni
Tyto faktory pfedné musi byt rozvinuty. Kdyz jsou jasné rozvinuty, jako pii fézi
¢tvrtého pozndni vhledu, je dilezité je pro ustdleni vimavosti a navedeni do

urc¢itého sméru vyvazit.

7. Ustanovi lhostejnost k télu a zivotu
To neznamend, Ze bychom se neméli snazit zistat nazivu. Jsme-li nuceni riskovat,
dokonce i za cenu smrti, musime byt ochotni tak u¢init, pokud mame dojit
daleko. P1ili$ ¢asto se lidé vylekaji i drobnych obtizi. Budeme-li vice kontemplovat
o utrpeni, pomijivosti, smrti, kammé, samsdie, budeme schopni vidét davody

v pozadi.

8. Pfekonava bolest odfikanim
Bolest je néco, co je nevyhnutelné. Je soucasti Zivota, stejné jako meditace.
Pojednédvé o tom jasné kapitola o v§imavosti vii¢i pocitam. Je tfeba usili, velkého

usili. Je tteba koncentrace a tak déle. Je tfeba odpoutdni, které znamend vzdat se.

9.Tim, Ze se nezastavil v puli cesty
V puli cesty zde znamend kdekoli pfed kone¢nym cilem svobody, coz je arahatta

- neotfesitelné osvobozeni mysli.



5. KAPITOLA

MOUDROST A POROZUMENI

jazyku pali existuje pro tuto oblast mnoho vyrazi.. Slovo parind se

¢asto preklddd jako moudrost nebo porozuméni a obvykle se uvadi jako
tieti aspekt uslechtilé osmidilné stezky (sila - ctnost, samddhi-koncetrace,
parind- moudrost). Existuji i jiné vyrazy jako bédhi-osviceni, fidna - vhled,
vidZdZd- pozndni a tak dile. D4 se Fici, ze je to klicovy faktor praxe, bez
kterého se neobjevi Zddni buddhové, natoz néjaci osviceni zaci. Porozuméni
byvé ptirovnavano ke svétlu, protoze odhaluje, zatimco jeho opak klam skryva.
Jedna se o mentalni stavy a také o jejich nasledky - nase utrpeni a $tésti, neboli

¢tyfi uslechtilé pravdy.

Cesta ocisténi (Visuddhi magga) pro ilustraci povahy porozuméni uvadi
ptipadné srovnani tif mentélnich stavi.

1. Vnimani (sasirid) - které rozeznéva predmét podle jeho znakd a rysti. Jednd se
o velmi zékladni formu poznéni, jako je pozndni malého ditéte, které se divd na
minci a vidi ji kulatou, plochou, lesklou...

2. Védomi (vififidna) - které poznava predmét obecnym zpiisobem, je to néco
vice nez vnimdni, asi jako vesni¢an, ktery vi, co je to mince a jak ji pouzivat.

3. Porozuméni (pariiid) - které znd povahu predmétu dikladné a do hloubky.
Ptikladem byva sméndrnik, ktery pfi pohledu na minci dokdze uréit jeji redlnou

hodnotu, misto razby atd.

Chtél bych tu zduraznit, Ze porozuméni neni pouhd znalost, ale znalost

hluboké a dtikladnd, znalost jemnych a obtiznych véci, je to tedy néco, co se



béiné nevyskytuje. Naptiklad i dité umi stavét na plazi hrady z pisku, k tomu
nepotiebuje moudrost. Ale ke stavbé stopatrového mrakodrapu je potieba

porozumeéni.

To nés piivadi k raznym typiim moudrosti. VétSina védomosti svéta jsou
svétské znalosti, od stavéni mrakodrapt po transplantace srdce. Mnohé z nich
jsou pro svét uzite¢né, ale nékteré, jako tieba zbrané, mohou byt zhoubné.
Jedna se o svétské védomosti, nebot se tykaji svétskych zilezitosti. Duchovni
pozndani se nezabyva svétem. V pripadé buddhismu vede zijem spi§ ze svéta
k nepodminéné nibbdné. Nibbdna je trvaly klid, zatimco svét md svd utrpeni
a prchavé radosti. Jednou z vyznamnych vlastnosti duchovniho pozndni
je, Ze toto pozndni rozhodné ocistuje mysl od chtivosti, nenévisti, klamu
a ze je schopné délat to radikdlné. Toho na druhé strané svétskd moudrost
¢asto schopna neni, a piestoze nékteré typy poznani dokazi i toto, nemohou

dosédhnout podobné hloubky.

Duchovni pozndni se bézné déli na tii typy

1. Poznani ziskané poslechem
V dévnych dobach bylo knih mélo a byly tézko dostupné. Mnoho znalosti
bylo pfedéivino tstné. I dnes hodné moudrosti zdstane nezaznamendano.
Rannébuddhistickéucenibyloptuvodnémemorovinoponékolikstaleti,nezdoslo
k jeho sepsdni. Ale knihy samy o sobé nejsou pozninim, dokud nejsou ¢teny
apochopeny. Podobné samotny poslech neznamend moudrost. Je tteba pozorné
naslouchat, ne jen véfit véemu, co se fikd. Chybnd informace neni moudrost.

Moudrost je jasné pochopeni.



2. Moudrost dosazena myslenim
Ze zku$enosti a spravnych informaci je mozno Cerpat dal$i poznani skrze
mysleni a experimentovani. Opét je tfeba provadét to v§imavé, aby bylo poznani
pfesné a spravné. Jako védec, ktery dosahuje pozndni poté, co shromazdil velké
mnozstvi dat, prottidil je a podrobil je testim. Také meditujicim fikd Buddha,

aby provéfovali jeho udeni tak, jak by se stiibro zkouselo pomoci ohné.

3. Moudrost z meditace
Prostiednictvim meditace dosihneme urovni, které jsou pro béznou mysl
nedosazitelné. Zvy$end koncentrace a v§imavost umoziiuji uvidét v pfirodé

mnoho jemnych procesa. To také umoinuje mnoho dovednosti dobte

vycvicené mysli.

Chuej-neng, Kuangdzu, Cina 1995

Vyznavacizenu ho velmi dobfe
znaji: 6. Cinského zenového
patriarchu, jehoz linie pochazi
od Bodhidharmy z Indie, je
velmi uznavan. Prisel z jihu
jako dfevorubec a na severu
byl povazovan za barbara.
A presto vycnival v duchovnim
smyslu jako obr. Poucenim
z tohoto piibéhu je, ze ,nikdy
nemame soudit knihu podle
obalky"”.

S meditacemi klidu Ize péstovat pro né typické dovednosti a porozuméni - jako
napifklad nadpfirozené zdzraky pti telepatii, levitaci atd., zatimco meditace

vhledu muiZe vést k realizaci nepodminéného.



l1l. CAST « 5. KAPITOLA * MOUDROST A POROZUMENI

V této Casti je zd@raznéna moudrost vhledu, protoze jen tu lze povazovat
za opravdu duchovni, odi$tujici, s vé¢nym vlivem. A co to je? Opét plati,
ze odpovédi je znalost véci takovych, jaké skute¢né jsou; skute¢nd povaha

absolutnich skute¢nosti, tii univerzalni charakteristiky.

TRI UNIVERZALNI CHARAKTERISTIKY
Muzete se snazit utéct, ale pied sebou samymi stejné neutecete. Jinak feceno,
nemuiZete utéct pied skute¢nosti. Zaviete oci, popirejte, popirejte a popirejte, je
tu, at jste kdekoli, kdykoli, kdokoli... Proto se tomu fikd skute¢nost a skute¢nost
je univerzélni. Ale nelze ji z ni¢eho vinit, je neosobni. Védomé ptijeti muze
vést jen k lep§imu. Nezdravé reakce jako napt. odpor vedou k hlubs$imu padu.
Takto funguje kouzlo meditace vipassand. Od piipadu vylé¢eni z nemoci az ke

kone¢nému osvobozeni, to vie je ted'a tady. To je misto, kde se nalézd skute¢nost

a kde vzdycky bude.

Ukazuje na svuj svét, Bern,
Svycarsko 2006 Zde je priklad zenového prstu ukazujictho na Mésic. Divejte
se na Mésic, ne na prst.V tomto pfipadé prst ukazuje na Bern.
Ukazuje stejnym smérem, ale spiSe na cestu, nez k cili. Kdyz
stojime na vyvyseném misté, lépe vidime kolem. To jsou tfi
charakteristiky. Udavaji smér, kam se divat.
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Tii charakteristiky existence jsou, jak to chdpu, popisem skute¢nosti, ktery dal
Buddha, aby adept mohl pochopit a pracovat na jeji realizaci. Jsou to znaky,
které ukazuji smér jeho osudu. Stejné jako prst ukazujici na mésic je to néco, co

se md vyuzit, nikoli néco, na ¢em se ma Ipét.

Tri univerzalni charakteristiky se pro jasnéjsi pochopeni

obvykle uvadéji ve svych tiech aspektech:

1a. ani¢éd: pomijivost - skute¢nost, kterou je tfeba si uvédomit, zména/proces
z okamziku na okamzik

1b. ani¢éd-lakkhana: znameni pomijivosti - existuje jen na okamzik, tam, kde
vznik4, také zanik4.

Lc. ani¢édnupassana: rozjimani o pomijivosti.

2a. dukkha: utrpeni - skute¢nost, kterou je tfeba si uvédomit - strast, kterou
predstavuje okamzikovost v§eho.

2b. dukkha-lakkhana: znameni utrpeni - strastnost, neuspokojivost,
nedokonalost.

2c. dukkhanupassana: rozjimani o utrpeni.

3a. anattd: ne-jé - skute¢nost, kterou je tteba si uvédomit - prava povaha
podminéné existence - okamzikovost.
3b. anattd-lakkhana: znak ne-ja - neptitomnost hybatele, duse.

3c. anattdnupassana: rozjimani o ne-ja.

Z definic uvddénych v komentafich jasné vyplyva, ze pomijivost, utrpeni a ne-ja
znamenaji totéz - skute¢nost. Abychom je v8ak opravdu prozili, musime napted
zapracovat na jejich znacich. Tato préce se provadi pomoci v§imavosti vipassany
nebo satipatthdny, coz jsou vy$e zminénd rozjimani. Za¢ind nasmérovinim

vsimavosti na zmény (které jsou nejprve jesté konvenénimi a konceptudlnimi



zménami). Potom postupujeme k absolutnim skute¢nostem, které projevi své

hlubsi univerzalni pravdy.

Kterd z téchto tif charakteristik by méla ptijit jako prvni? Jelikoz vSechny tii jsou
aspekty stejné skute¢nosti, zavisi to na povaze mentalnich tendenci jednotlivce.
To je v$ak konceptudlni pohled na tyto tfi znaky. Ve smyslu absolutnich
skute¢nosti by to mélo byt anattd: ne-ja. Pokud se divéte z hlediska pokroku
vhledu, ukazuje na to hned prvni pozndni vhledem. V zdsadé to je zdkladna,

z niz vyrustaji vechny vhledy.

ANATTA (NE-JA)
Uteni o anattd (ne-j4) je dilezitou a jedine¢nou &asti Buddhova ucent. Je také

¢asto nepochopeno. Je proto treba fici vice neZ jen par slov.

Jaké je tedy ego v oc¢ich buddhisty? Podivime-li se do buddhistické metafyziky,
»ja* je jen koncept; v piipadé lidi je to koncept osoby. Je to koncept nutny
pro zivot ve spole¢nosti, je referenénim bodem pro okolni svét. Musime
komunikovat a mit néjaké vztahy. Problém nastivd, kdyz tento koncept neni
pouzivin moudie. Bez v§imavosti na ném Ipime, a to dost houzevnaté. Pak jsme
zcela pohlceni chtivosti, zaslepenosti a brzy i nenavisti.

Casto se lidi ptam ,Kdo jsi?“ Zarézi je to a kazdou jejich odpovéd by §lo zatadit
do jednoho z péti agregitii - toto télo je j4, moje a moje ja. Casto se zd4, ze
hrubé a zjevné hmotné vlastnosti vytvareji néjakou formu nebo trvalou realitu,
na které Ize Ipét. Ten pocit jsem j4 (jsem $tastny), je mij (moje pocity), je moje

ja (mé ,srdce” je ma duge). Jako bychom si fekli: Citim, tedy existuji.



Vinimdni - vzpomindm si, tedy existuji.
Formace - myslim, tedy existuji.

Védomi - vim, tedy existuji.

Meditujici, ktery pozoruje mysl a hmotné procesy, které vznikaji a zanikaji, vidi
jasné, ze takova identifikace je nesprivnd a ze maze byt i $kodliva. Skodliva,
protoze kdyz véci zaniknou nebo se nevyvijeji tak, jak si piejeme, muze ptijit
jen smutek a zklamdni, naptiklad v podobé myslenek ,Pro¢ to musi byt zrovna
takhle?” Silné Ipéni na silném egu muZze znamenat katastrofu nejen pro ns, ale

i pro ostatni.

Kdysi jsem poznamenal, Ze spole¢nost, ve které jsem byl, je egotistickd
a egocentricka, a oni véru z toho, co jsem tekl, moc nads$eni nebyli. Tato dvé
slova, kterd ukazovala na silné ego, méla samoziejmé negativni vyznam. Takovy
¢lovék je prilis domyslivy. Ale z psychologického hlediska to tak byt nemusi.
Znamena to jen, Ze ,ego", které pusobi jako integra¢éni funkce a ddva vécem
smysl, je silné. MuZe byt zdravé, kdyz se stane ustiednim bodem dobrych
vlastnosti, ale maze byt hrozné, pokud je nezdravé a stane se ustfednim bodem
negativnich vlastnosti. Bez ného by v§e mélo tendenci se $tépit. Takze musi

ptijit posun od $patného ega ke zdravému egu a k pochopeni ne-ega.

Dal$im bodem, ktery je zde tfeba uvést, je, Ze neptitomnost ega a pochopeni
ne-ega jsou rtizné véci. Ve spanku sice také neexistuje hra na ego, ale také neni
ptitomen zadny vhled do ne-jd. Nékteii se dokonce mohou vrhnout na alkohol,
aby zapomnéli na své strasti, coZ je hor$i nez spanek. Opét plati, ze dulezity neni

az tak koncept ega, jako ptitomné mentdlni stavy.

Podle mne existuji dva typy definic slova anattd.



1. Negativni definice ne-ja.
Zde se smysl upind navyznam ,ja". Z toho plyne, Ze ne-jd znamend nepfitomnost

absolutniho hybatele, absenci jakkoli velké ¢i malé nesmrtelné duse.

Tato definice je ¢asto pro mnoho lidi désiva, nebot zdanlivé zcela popira existenci
osoby. Proti tomu namitdm, Ze tim se chce Fici, Ze nejste to, co si myslite, ze jste,

ale jste néco vice, coz bude realizovano poté, az se vzdate Ipéni na konceptu j4.

Funkci této definice je odstranénilpénina vSech $patnych ndzorech na osobnost,
coz je nutny krok pred dosazenim spravného vidéni skute¢nosti a existence. Je
zajimavé, Ze tyto chybné nizory mohou byt nesmirné rozmanité, coz rozprava

(Brahmadzala sutta) vysvétluje jako Sedesét dva nespravnych nazoru.

Duch bez tvare, Cesky Krumlov,
Cesko 2007

Existuje zndmy pfibéh o ,Bilé
pani’, zjeveni, které strasi
v tomto krasném zamku
v Ceském Krumlové. Podivejte
se, jak se na ni vydélava zesmé-
Snovanim ztrapeného stvoreni.
Ten obraz bez tvare se zda
spravny, kdyz premyslime
0,ne-ja" a neidentifikaci. Pokud
umistite svou tvai do tohoto
prazdného prostoru, stanete se
onou zalostnou Bilou pani.




2. Pozitivni definice
Nicméné existuje také pozitivni definice ne-ja (anattd), ktera se ¢asto takto
ptekladd jen diky negativni pfedponé a-. Co tam tedy je, kdyZ se vzddme Ipéni
na myslence ja? Pokud jsme v8imavi, skute¢nost se piirozené projevi. A podle
toho, jak je jasnd a ostrd, bude zku$enost prozivina razné. V pocate¢nich fézich
to bude vnimano pouze jako specifické charakteristiky nebo vlastnosti, které
jsou mentdlni nebo hmotné, a které tvoti tyto procesy. Jak se nase vnimani
vhledu prohloubi, budou vnimdany tii univerzdlni charakteristiky. Pokud je
vhled vyzrily, bude pfitomno jen to nepodminéné. V tomto stavu otdzka
existence ,jd“ neexistuje, protoze neni piitomno zidné mysleni. Je tu pouze
mysl a pfedmét. Proto pozitivni vyznam ne-jd znamend jen ,véci takové, jaké

skute¢né jsou” nebo skute¢nost zbavena konceptu.

KdyzZ se ndm to objasni, lze fici, Ze se objevil vhled. S pozitivni zkugenosti
anatta vstupujeme do brény rozvoje vhledu, do svéta jevir zbavenych koncept,
na stezku, kterd vede na druhou stranu. V8echny ndsledné vhledy jsou na tom
postaveny. Proto musi byt jasny, pokud jde o mentdlni a hmotné jevy a je
mozné pozorovat a prozivat ho béhem celého naseho bdéni. Ti, ktefi tim prosli,
mohou popsat tlevu, kterd ptijde, kdyz je ta ,mala viiskajici my$“ ega uml¢ena

a postavena tam, kam patii.

D4 se také Fici, ze zivot je klidnéjsi, protoze vSechny emoce a neéistoty jsou ted

mnohem lehdi. Ale dulezitéjsi je to, Ze cesta vpred i smysl Zivota jsou jasnéjsi.

Toto samo o sobé je divodem naplnéni velkého zdméru a $tésti.

Tento aspekt ne-ja ptichdzi skrze praxi vipassany tak, jak bylo popséno.
Abychom to shrnuli, miizeme fici:

1. Je tu kontinualni silnd v§imavost, ktera je jasnd, prosta konceptu.



2. Je tu ostré, intenzivni vnimdn{ vlastnosti mentdlnich a hmotnych jevi, které
jsou ve stavu ptirozenych jeva.

3. Je tu jasné vnimdni podminovani, tj. jak tyto jevy a vlastnosti spolu vzdjemné
souviseji a jsou na sobé zavislé kvuli své existenci.

4. Zaméry predchazejici kazdy ¢in jsou jasné, a proto opoustime vSechno lpéni
naja s nim spojenym, stejné jako podminovani mezi zimérem a ¢inem.

5.Je tu jasné vnimani zmén v mysli a hmoté a opoustime ptipoutanost.

6. Je tujasné vnimdni utrpeni v mysli a hmoté a opoustime pfipoutanost.
S vyvojem pochopeni anattd je tu také posun v tom, jak a pro¢ véci délame.

Ustiedni roli ega v naSem Zivoté nahradi sprévny ndzor/porozumeéni. Proto

budou ¢iny stale vice ovliviiovany moudrosti, kterd je v souladu se skute¢nosti.

AN

spravny
nazor

Obr.12. Nahrazeni /. \ myslenkovy

egocentrismu \ / proces
dhammacentrismem

Tato zkuSenost anattd muze byt ve skute¢nosti zpoc¢itku désiva. Pokud nemédme

yr v

Vysledkem je vétsi $tésti.

~

vipassand

k dispozici podpurnou mentdlni nebo teoretickou strukturu, miizeme si
skute¢né myslet, ze $ilime, a mizeme zcela piestat s na$i praxi. Byli otfeseni

dokonce i lidé s dobrymi teoretickymi a intelektudlnimi zéklady. Je tedy tieba



vedeni. Naptiklad jeden hlasatel dhammy, ktery meditoval, jasné prozil tuto
pravdu. Kdy? se vritil domt a uvidél svou zenu, divil se, kdo to vlastné je. Sel
do préce a divil se, pro¢ pracuje. Nad celym jeho Zivotem visel otaznik a on
nebyl piipraven v§echno to ptijmout, takze dostal strach a na néjaky ¢as prestal.
Jakmile se vSak této realizaci po urcité dobé vedeni porozumi, jeji pfinos pro

daného jedince bude ziejmy.

Kdyz stéle posilujeme proces transformace tim, Ze si v§imneme konceptu
»j&“ pokazdé, kdyz vyvstane, bud ho spravné pouzijeme, nebo ho odsuneme

a vratime realitu do stfedu naseho konéni.

Zde je téz vhodné poznamenat, Ze existuje uzkd souvislost mezi $patnym
nézorem (miéchd-ditthi), ktery je vymycen tim, kdo vstoupil do proudu,
a domyslivosti ,jd jsem?, jez je vymycena az v posledni fézi arahdtta. Zatimco
prvni je silné lpéni na nespravném piesvédéeni o povaze existence (tj. jevit),
j& a $tésti samséry, spiSe nez naopak, to druhé je pocit vlastni dtleZitosti
a egocentrismu. Neni to v podstaté totéz? Myslim, Ze ano, ale nelistoty
se projevuji na rizné drovni a ty nejhrubsi jsou vymyceny nejdtive. Proto
domygslivost ,jé jsem“ mutiZze byt velmi jemnd a hluboce usazend dokonce

iu duchovné vyspélych jedincu.

Dal${m bodem, ktery je nutno si uvédomit, je tvrzeni ,vSechny jevy (dhammy)
jsou ne-jd" Je to vyrok, ktery zahrnuje nibbdnu, nepodminéné a ktery
podporuje myslenku, Ze i nejvyssi pravda a stav nejsou jedincem nebo osobou
v pravém slova smyslu. To nedévé zadny prostor pochybnosti o existenci vétsiho
¢i mensiho ja. Takze zatimco rozprava o povaze ,ne-ji“ vysvétluje rozjimani
o zanechdni Ipéni na péti agregitech, rozprava o koteni vSech véci potvrzuje,
ze to ma byt provadéno hlavné viéi domyslivosti ,ja jsem” az do koneéného

osvobozeni.



POKROK VHLEDU
A TRI UNIVERZALNi CHARAKTERISTIKY

Analytické poznani mysli a téla (ndmarupapari¢chéda ridna)
V souvislosti s pokrokem vhledu se ¢asto mluvi o $estndcti poznanich vhledem.

V7

Zacind to vhledovym pozndnim rozliSovani mysli a téla.

Vysvétluje se to tak, Ze jasné prozivime pozorujici mysl jako jednu véc a predmét
nebo hmotnou kvalitu (jako dychani nebo zvedani/klesani bticha) jako véc
jinou, i kdyz vznikaji a zanikaji spolu ve dvojici. To znamena, Ze pozorovatel
a pozorované se setkdvaji. To je velmi zjednoduSeny popis podminéného
vztahu mezi mysli a pfedmétem jako velmi zdkladniho principu existence. Je
tieba dodat, ze v daném okamziku je tu jasnd zku$enost ,ne-ja‘ ze tu jsou jen
ony vlastnosti, jez jsou ptirozenymi jevy. Otazka osoby, jednotlivce nebo ja neni
vibec nastolend. Duvodem je neexistence konceptt, je tu jen ryzi zkusenost
pfirozenosti. K uvahdm o této zkuSenosti muze dojit aZ po vynofeni. To ji
propojuje s raciondlni mysli a rozituje jeji vliv na kazdodenni ¢innosti. To také
znamend, Ze pokud chceme, muZzeme s patfi¢nou znalosti a dovednosti kdykoli
nastolit stejny zdzitek vhledu vzhledem k jakémukoli pfedmétu. Klid a o¢isténi

pak mohou nabyt zna¢ného rozsahu.

Zku$enosti tedy mohou byt docela pestré, ¢im jsou silnéjsi, tim 1épe pro dosazeni
jemnéjsich psychickych jevi, a mély by byt také pruiné, aby se rozsifily na
viechny aspekty naseho Zivota. Tento pocate¢ni vhled tvoii zéklad pro v§echny
ostatni vhledy, a proto by mél byt stabilni. Otevird dvefe do vy$§ich vhledy,

a proto by mél mit siroky zabér.

Chybné tvahy bohuzel mohou mit naopak skodlivé nésledky. Jak je to mozné,

kdyz vhled pochdzi z ¢isté mysli? Divodem muze byt to, Ze tento pocate¢ni



vhled nemusi byt silny a necistoty jen ¢ekaji na to, az se vynoiime z koncentrace.
Za druhé, vhled spada do oblasti mimo koncepty, a proto raciondlni mysl
nékoho bez teoretické struktury nebo bez podpory se s nim nedokaze propojit.
Bez pomoci si muzeme myslet, Ze $ilime a nakonec muZzeme k nasi $kodé
zabouchnout vhledim dvete. TakzZe ur¢itd teoreticka struktura je také dulezitd,

a to nejlépe se zkusenostmi od privodce z prvni ruky .

Poznani rozeznanim podminénosti
(pacéajapariggaha ndna)
V ndvaznosti na to se vyviji ¢isté véimavy a zku$enostni proces s cilem pokryt
vice jevi a zjistit, Ze vSechny tyto myslenkové a hmotné vlastnostijsou vzdjemné
propojeny. Jejich vztahy jsou rozmanité; $iroké pole pozndni je spojeno
s pfi¢inami a nésledky, podminujicimi i podminénymi. V extrémnich piipadech
Ize zpétné vysledovat mnoho minulych zivotd, i kdyz neni nutné zajit tak daleko
proto, abychom mobhli krécet k dal$im vhledim. Tuto zkusenost Ize popsat jako
rozéifeni prohlubovani vhledu do ,ne-jd" Vzdjemnd zévislost na existenci je
jasné podminénd existence, tj. Ze Zddnd z nich neni samostatnou ani trvalou
zkuenosti. Toto pozndni odstraniuje pochybnosti, protoze za¢indme chépat
na urovni ryzi zkusenosti, coz normdlni koncep¢ni a racionalni uvazovani neni
schopno pojmout. V§echny podminénosti, které jsou zazivany s vhledem, jsou
skute¢né vnitini davody, pro¢ toto ano a pro¢ ono ne, a vSechny ,tyto a ony* se

nachdzeji v pfirozeném proudu jevii, ve skute¢nosti.

Poznani porozuménim (tfem univerzalnim charakteristikam)
(sammasana ridna)
S dal$im vyvojem piichézi to, Ze se tok jevii mysli a téla stava zfejmy — jako ,feka
zivota’, jez se nalézd vkazdém z nds. A kone¢né se vie sléva do jednoho procesu,
ktery proudi z budoucnosti do soucasnosti a do minulosti. V8e, co zazivime,

podléhd zakonu zmény.



Je zajimavé, ze ackoli charakteristika pomijivosti je v zdsadé patrnd nejvic,
ony zbylé dv¢, ne-ja a utrpeni, nejsou o nic méné pozoruhodné. Koneckonct,

véechny tii jsou projevy téze skute¢nosti.

Na této urovni musivse proudit, to je pfirozenost. Vysledkem je, Ze je to vrozporu
smnoha tendencemi, které se nachdzejivraciondlnimysli, stejnéjako vlatentnich
nedistotdch. Odhaleni pomijivé, nestdlé a proto velmi nejisté skute¢nosti, kterd
je zdkladem celé nasi konvenc¢ni reality, mize byt obtizné pfijmout, kdyz ne
intelektudlné, tak rozhodné emocionalné. Nékdy to vyvolava necekané citové
otfesy; obcas to odkryvd hlubokou bolest. Jindy nds skryté stiny osobnosti zase
presvédcuji, Ze jsme se zblaznili. Obecné plati, Ze cely rachot a rdmus formaci
vznikd proudem skrze hlubsi ukonceni vnimdni a konceptualizace. Nejprve
proudi pomalu, ob¢as se zachyti, kdyz vznikaji latentni nedistoty z chtivosti,
odporu a zaslepenosti, kdyz v§imavost a koncentrace nejsou dostate¢né silné,
aby je mohly kontrolovat. Mnozi ucitelé fikaji, ze je to tézka faze, kde také ¢iha
nebezpedi. Pokud nejsme opatrni, mize dojit k psychickému zhrouceni a vzniku

latentniho $ilenstvi.

S odhodlanym usilim a nepfetrzitou v§imavosti by méla zvitézit koncentrace,
cozvedek pohodé, a to by mohl byt dalsi problém. Uvédi se deset nedokonalosti
(upakkilésa) vhledu, vznikajicich v pokro¢ilé fizi této trovné vhledu
a prechazejicich do pocate¢ni féze dalsi drovné. Opét plati, Ze pokud nejsme
dost opatrni, mizeme si vypéstovat pfipoutanost k pfijemnym a jinak krasnym

staviim a upadnout do jesté vétsich nesndzi.



Stru¢né feceno, deset nedokonalosti vhledu je:

1. Svételna zafe (6bhdsa)/aura
Jasnd mysl vytvéii svétlo. Tato jasnd mysl je vysledkem jasnosti, coz vytvati nebo
hled4 jasné predméty, jako je svétlo. Sahd od reflektori az po extrémni ptipady,
kdy muze byt osvétlen cely kldster. Lidé také mohou vidét ve tmé, aury kolem

lidi a dal$i skryté pfedméty.

2. Poznani (fdna)
Poznani je pozndni, které vznikd diky praxi vhledu. Ale toto pozndni, které
muze byt bud samotnym vhledem nebo tvahami o ném, je stéle netplné

a nedokonalé. MuiZe i nadile pfedstavovat pfedmeét pro pripoutanost.

3. Nadseni (piti)
Tim je my$leno uchvéceni/radost, kterd vznikéd v disledku vhledu. Existuje pét

Casto popisovanych druht.

a. Mensi - slabsi formy, jako je vzruseni

b. Okamzikové - jako zdblesky

c. Sprikovité - jako viny

d. Povznasejici - jako zaliti svétlem a s pocitem, ze 1étame

e. Prostupujici - jako zaplavujici kazdou buriku v téle

4. Klid/utiseni (passaddhi)
To je pohoda, pohodli téla a mysli, ¢ini nds pokojnymi a klidnymi. Zahrnuje
to i jiné prospésné mentdlni faktory, jako jsou lehkost, mékkost a tvarnost.

Zakousime mysl jako klidné jezero, hebkou bavlnu apod.



5. Blazenost/radost (sukha)
Tato radost ¢i blazenost je mentalni stav pocitu, ktery je velmi pifjemny a libezny

a ktery ptichdzis vhledem.

6. Rozhodnuti (adhimokkha)
To je vira, kterd povstavé se vznikem vhledu. Na zdkladé vhledu se duvéra stava
hlubokou a odhodlanou. Bohuzel v této fazi je stile jesté otfesitelnd, tj. pti
poklesu trovné a se vznikem piekdzek se mohou vrétit skeptické pochybnosti.
Casto jde napiiklad o lidi, kteti se cht&ji vzdat svéta nebo provést velké zasluzné

¢iny, ale pozdéji zméni ndzor.

7. Usili (paggaha)
Usili je vyvdzena ndmaha, energie v praxi spojend s vhledem. S nim se neunavime

ajsme schopni pokra¢ovat dlouho do noci, den za dnem.

8. Bedlivost (upatthdna)
To je viimavost, kterd je pevné ustanovend s vhledem. Jako takova je silna
a presvéddivd. Jsme schopni jasné a hluboce vidét véci, jak vznikaji na Sesti

smyslovych brandch.

9.Vyrovnanost (upekkhd)
To je velmi vyvazeny a vyrovnany stav mysli, ktery pfichazi s vhledem v praxi.
Mysl se stavd velmi stabilni, jemnou a pruznou, tedy velmi pohotové viimajici si

predmétu, které se objevuji.

10. Zalibeni (nikanti)
Casto se preklada jako samolibost, kdy si ¢lovék oblibi své uspéchy, spokoji se
s nimi nebo je na né dokonce hrdy, nehledé na to, jak nepatrné mohou byt.

V této fazi je jesté vétsi duvod byt obezfetny.



Poznani vznikani
a zanikani (udajabbajd ridna)
S uzranim vniméni pomijivosti je zazivina rychlost tohoto procesu. V8echnyjevy
jsou pozorovény jak vznikaji a zanikaji, tj. proudi stale rychleji, tak jak postupuje
viimavost a koncentrace. Nakonec v§echno zmizi v okamziku svého vzniku. Ten
pomalu tekouci potok nabird rychlost dravé feky, prudkého ptivalu, vodopadu
a nakonec se méni na fitici se tfist kapicek, které vybuchuji v ohnostroji. Toto
poznani je povazovano za meznik v praxi, kdyz jsou s jeho uzrdnim vynechdny
vSechny koncepty. Uvédomime si, Ze v§e ostatni je vytvofeno z téchto ¢dstic
podobnych atom@im, které jsou pravé tim momentem procesu. Castym
pravodcem je velkd radost, ale se zralosti tohoto pozndni nechdvdme tuto feku

zivota plynout dal.

Poznani rozpadani (bhanga ridna)
Jak postupujeme, vnimani pomijivosti je zavr§eno vnimanim rozpadani. Tento
proces je v hlub$im slova smyslu zdnikem. Tim to v8e nakonec skon¢i. Jeden
utitel poznamenal o tiech znacich podmirovani (sankhata-lakkhana): Vznik,
tipadek, rozpad - posledni z nich je nejvérnéj$im vyjidtenim reality. Casto se
¢lovék podivé a vidi jasné, Ze se diva do prazdna. Dokonce i pozorovatel neni
nic, to je podstata procesu, kterym je zdnik. A presto tento zanik, jak varuji
ucitelé, je zanikem, ktery je soucdsti procesu stavani se, zanik, ktery opét vznika
(upddd nirédha). Méli bychom usilovat o realizaci zaniku bez vznikéni (anupddd

nirédha).

Je jasné, ze tyto ,upakkilésa” jsou dobrymi stavy (kromé posledni), které
nastévaji diky lepsi vsimavosti a koncentraci. Posledni, samolibost (nikkanti),
je povazovéna za opravdovou nedistotu, protoze je typem lpéni, které uvizne

a brani nam jit dal.



Désivé na tom je, ze to tady nekondi. Vyviji se to az v néco, ¢emu se fikd bujeni:
1. touhy
2. domyglivosti

3. $patného ndzoru

Vkrajnim ptipadé se miizeme stat velmi nevyrovnanymi. Touha se pak vyvine do
posedlosti, domyglivost do velikdsstvi a $patny nazor do duchovniho silenstvi.
Naptiklad vyvineme urcity stupeii znalosti o své praxi a touzime po dalsim. To
je touha. Pak na to za¢neme byt py$ni. To je domyslivost. Kdyz vétime, ze jsme

doséhli zkusenosti nepodminéného, ackoli tomu tak neni, je to $patny nazor.

Nutno tu zminit jednu zajimavou pozndmku, kterou uvadi jeden ucitel v ndvodu
k praxi vhledu ohledné téchto péti pocate¢nich pozndni. Vykresluje v nich
charakteristické znaky tohoto procesu.

1. V prvnim vhledu je jasny prostiedni aspekt (dpadek).

2. Ve druhém vhledu je jasny pocate¢ni a prostfedni aspekt.

3. Ve tfetim vhledu je jasny pocatecni, prosttedni i koneény aspekt.

4. Ve ¢tvrtém vhledu jasny pocate¢ni a kone¢ny aspekt.

5.V patém vhledu jasny konecny aspekt, aspekt rozpadani.

V prvnim vhledu je jasny aspekt ne-jd s jeho specifickymi vlastnostmi, avsak jeho
pocatek a konec jasny neni. Podoba se to zableskiim, které vznikaji ptili§ rychle,
nez aby $lo zachytit pfesny okamzik, stejné tak pii rozpaddni. Druhy vhled je
jako ptekryvajici se proudy zdzitka. Treti vhled je jako proud se zietelnymi
vlnami a vinkami. Ctvrty vhled je rychly proud, ktery se rozpada do cikani
a kapek. Paty vhled je proud, ktery se Zene do prézdna. V8echno toto uréuje
cyklus v§imavého zdzitku, kdy je dosazeno vrcholného vnimani pomijivosti.
V Cesté ocisténi (Visuddhi magga) je uvedena zajimavé klasifikace procesu

pronikani.



Prvnimu a druhému vhledu se fikd plné pochopeni zndmého - pronikani

zvlastnich charakteristik.

Tieti a ¢tvrty vhled se nazyvaji plné porozuméni jako zkoumadni - pronikani

obecnych charakteristik.

Od pétého vhledu dél je plné porozuméni mysleno jako zanechdni - kde je sedm
rozjimani:

I. pomijivost opousti vnimdni trvalosti

IL. utrpeni opousti vnimdni potéseni

IIL. ne-j4 opousti vnimadni ja

IV. nevzru$enost opousti vnimani rozkose

V. nevzrusenost opousti vniméni chtivosti

VI. zénik opousti vnimdni vzniku

VII. zieknuti se opousti vnimdn{ uchopovani

Utrpeni (dukkha)
Preklad slova ,dukkha” jako utrpeni ¢asto neni dostacujici. Muze za to zdpadni
slovni zdsoba, kterd postrada takové kontemplativni vyrazy. Zahrneme-li do
tohoto pojmu i ,véci, které jsou zékladem utrpeni,” pokryjeme $irsi oblast,

kterou slovo ,dukkha” oznatuje. Je tieba si toho ale vysvétlit jesté vic.

Charakteristika utrpeni se vét$inou vysvétluje jako utlak. Oziejmi se to, kdyz si
takové vysvétleni ukdzeme na tiech typech utrpeni.

1. Dukkha dukkha - doslova bolestivé utrpeni. Znamena to zfejmé utrpeni téla
i mysli. Télesné bolesti obnaseji fyzickou bolest a nepohodli, jako naptiklad
bolest zubi, zatimco mentélni bolest je smutek a zirmutek. BéZzte se podivat do
nemocnice a uvidite, jak moc to lidi ovliviiuje. Zustarite tam déle nez obvykle

abude to mit dopad i na vis.



2. Viparindma dukkha - vétdinou se pteklddd jako utrpeni z proméfiovani
azmén. Pouziva se k poukdzani na hlubsi povahu ptijemnych pocita. V podstaté
jsou stejné jako bolestivé pocity. ZalezZi jen na tom, s ¢im jsou tyto pocity

spojované. Kdyz opadne potéSeni, ¢asto ho vysttidd bolest.

3. Sankhdra dukkha - utrpeni z formaci. Toto utrpeni je neustavajici okamzitou
proménou mentdlnich a hmotnych procest. V tomto smyslu plné pokryvé
vyznam slova ,dukkha”. Zakousi-li ¢lovék zménu okamzik po okamziku, lze to
popsat jako ,utrpné” ¢i ,bolestivé®, jako ostré pocitky, které vystteluji jako ohen

ve vasem srdci, jako jehlicky, které bodaji do kuaze.

S prvnimi dvéma druhy utrpeni se ¢asto setkdvame v prvnich dvou vhledech,
zatimco tfeti druh se za¢ind pomalu objevovat ve tfetim vhledu. Objasni se to
az po ¢tvrtém vhledu, ktery ukazuje zménu okamzik po okamziku. Kdyz ¢lovék

takto dok4Ze vnimat utrpeni a jeho utlak, nésleduji dalsi vhledy (5. - 8.).

Poznani hriizy (z formaci)
(bhaja ndna)
Kdy?z ¢lovék vidi zménu formaci okamzik po okamziku jako hraizyplnou, stejné
jakoby sledoval hroutici se dtm, vidi hriizu toho vseho, hrizu z neustélého
hrouceni jevi. To neznamend, ze v tom okamziku pocituje strach. Spi§ vidi

podminky, za kterych strach muze povstat.

Poznani nebezpeci/nedokonalosti (formaci)
(ddinavd fidna)
Kdyz ¢lovék vnimd skupinu formaci jako plnou nedokonalosti a nebezpedi,
stejné jakoby vidél télo tésné pred rozkladem a smrti, vidi, Ze jev, ktery se

rozpadé a rozklada, je neuchopitelny, nespolehlivy a nejisty.
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Poznani roz¢arovani (z formaci)
(nibbidd ndna)
Kdyz ¢lovék vnimé zménu formaci okamzik po okamziku jako odpudivou
nebo znechucujici, pouziva se nékdy k popisu toho stavu slovo ,nuda®, kterd
se v této fézi objevuje. ,Nuda“ je ale piili§ slaby vyraz. Spis je to jako divat se na
mrtvé télo, které pojidaji cervi - tak je okamzitd zména ¢asto vnimana. Nékdy to
pfipomind hady. Je-li zména nésilng, za¢ne to pfipominat rychle tekouci splasky
nebo vykaly. Slovo ,znechuceni® zase naznaluje averzi, kterd muze povstat

velmi snadno, pokud v$imavost neni dostate¢né pevnd. Vhodnéj$im vyrazem

je silné roz¢arovéni.

Dostante mé odsud!
Houston, USA 2006

Chrdm v Houstonu si pro
svou novou budovu nechal
poslat mnoho soch Buddh,
Bodhisatvi a arahdtd v dre-
vénych bednich a nechal je
jen tak v otevieném prostoru.
Je zdbavné vidét je, jak se snazi
dostat ven.




Poznani touhy po osvobozeni
(od formaci) (mucéitukamjatd ndna)
V tomto bodé utrpeni z formaci dosahne vrcholu a povstane mocna touha byt
od nich osvobozen. Pokud na$e v§imavost neni pevnd, mizeme misto toho
od praxe zbabéle utéct. Jednd se o samotné odpoutdni. V tomto stidiu ucitelé
vypravéji o meditujicich, ktefi prozivaji velkou bolest, svédéni a mentalni

utrpeni, chtéji utéct, ale nemaji kam, kromé samotné meditace.

Tato ¢tyfi pozndni se nazyvaji dukkha fidna neboli poznani utrpeni. Uditelé téz
tikaji, Ze v podstaté jsou totozné a lisi se jen Grovni a aspekty vnimani. Dulezité
je, Ze ptindseji odpoutdni, odstup od formaci, které povstavaji a zanikaji okamzik
po okamziku. To je ve své podstaté samsdra, cyklus existence, a kdyz ji vidime
jako utrpenti, vznikd tim tato osvobozujici sila. Stav nepodminénosti nemuzeme
realizovat, aniz bychom toto rozvinuli do uplnosti, nebot jakékoli ulpivini na

jemnych a pfijemnych formacich sta¢i k tomu, aby zabrénilo tniku.

Dalsi dualezitou pozndmkou je, Ze tato pozndni jsou tzce propojena s o¢isténim
od ur¢itych nedistot, napiiklad téch, které se poji s kofenem averze, jako tieba
strach. V8imnéte si, jak averze muze piipominat odpoutdni. Oboji vidi chybu
v ptedmétu. Prvni je rozrusené, druhé je poklidné odhodlané. K takové
transformaci dojde. Beznadéj a hruiza se proméni v ukazatel sméru a rozhodnuti,
které nds posunou k dal§imu vhledu. Clovék tedy musi byt odhodlany, plny viry

a nadéje v praxi a ohlidat si jakoukoli averzi, kterd by mohla povstat.

Muizeme Fici, Ze utrpeni z formaci, které povstanou a meditujici je zakousi,
nejsou snadné prozitky. Stejné jako neni snadné polknout hotkou medicinu.
V nékterych ptipadech (naptiklad u lidi se silnym hnévem nebo neprospésnym
kammickym rancem) to mize trvat dlouho a mize byt niro¢né tim projit.
Oby¢ejné pottebuji dobré priavodce, ktefi je budou inspirovat a ktefi znaji

provéfené Sikovné techniky. Zde je par névrha:



1. Rozvinuti ostfejSiho vnimani pomijivosti a ne-ja
ve hmotnych i mentalnich jevech a jejich procesech.
Vniméni jedine¢nych vlastnosti jevit musi byt dobie rozvinuté, jinak by tato
uroveni vibec nepovstala. Ale toto vnimdni muiiZe byt je$té zostfeno, konkrétné
s ohledem na tfi charakteristiky, jako napiiklad pomijivost a ne-ja, hlavné
u mentélnich jevi. Je to jemnéj$i a ulpivani je hluboce zakofenéno, proto
toto vysoce ostré vnimdani nepovstava tak snadno. ,Utrpeni® zde je prevazné
mentalniho rdzu, proto vnimdni ne-jd je zcela zdsadni, jinak bude obtiiné
prohlédnout a projit. Pokud zustdvd jesté jakkoli jemné ulpivini, nemiazeme
proklouznout. Potiebujeme jasné vnimani ne-jd v pocitech, myslenkéch,
mentalnich stavech a védomi, abychom jasné vidéli povstivini a rozpousténi

téchto jevi.

2. S jasnym vnimanim se poji rozvoj uréitych predstav

Urcité predstavy, prestoze jsou ve své povaze konceptudlni, pomdhaji pti
vnimani svého rozpadu. Formace se napiiklad mohou ve svém pohybu zdat
pomalé a tézké jako bahno, jakoby vézily celou tunu, a pak zase hotici jako kus
uhli. Pouzijete-li v§imavost jako ostrou bfitvu a ona pronikne, rozpadnou se.
Neéktefi je vnimali jako ,zabi“ hmotu, a tak na ni ,8l4pli“ Bylo aZ neuvéfitelné,
jak se tato hmota rozprskla na vSechny strany. Nékdo jiny k tomu fekl, ze ke
zvifatdim bychom méli byt soucitnéjsi! Samozrejmeé! Dalsi vidél tento proces
jako smrdutou bublajici $pinu, a tak ¢ile pouzil véimavost jako lopatu, aby
odtekla rychleji. A odtekla!

3. Faktor radosti
Zakou$ené ,utrpeni® je velmi skute¢né. Je hluboce uvniti nds a ndsleduje nas
vSude, at jsme kdekoli. Je dusivé a tézké, chaotické a nesmyslné. Pro¢ musi
existovat utrpeni? Dokonce i kdyZ neni pfitomno ,ji% utrpeni miize pokracovat!

Bere ndm spoustu energie a mé sklony zni¢it ty, kdo jsou oslabeni. Jak dlouho



dokdzete sndset takové nesmyslné kiece? Pravé tehdy ndm podévd pomocnou
ruku faktor radosti. Musime mit v rukdvu mnoho triki a inspirace. Na zdsedech
dodévaji meditujicim energii ucitelé svymi inspirativnimi a informativnimi

promluvami, aby se situace zvratila.

»Modelovi meditujici®, ktefi pracuji jako byci celou noc a den, dodévaji dalsi
povzbuzeni. Nachdzite-li se v misté, kde je mnoho oddanych lidi, velmi to
pomdhd. Rozjimdni, kterd pfindseji radost, také odlehcuji tihu usili. Hlavnim
faktorem je energie. Bez paliva nikam nedojedeme. Rozjiméni nad zdkladem
pocitu naléhavosti (tedy narozeni, stiff, nemoc, smrt, utrpeni plynouci
z minulosti, pfitomnosti a budoucnosti a z nutnosti zajidtovat si zivobyti) je také
dulezité. Clovék v této oblasti musi byt kreativni. Nékdy se prochazim po lese,
protoze ptiroda je 1é¢iva a podpirnd. Nékdy hledim do otevieného nebe, coz
otvird mysl. Vybavuji si, jak muj ucitel jednou vykladal, pro¢ si ceni malé britvy.
Kdy?z je ¢lovék v pohodé a klidu, mize praktikovat s radosti, ¢emuz pomaha
humor. Nepruznost naproti tomu muze byt dusivd a vyvoldvat nepotiebné

napéti.

4. Dal3i meditace klidu
Cisté klidové meditace mohou byt také nipomocné. Prestoze se predméty lis,
Ize je provddét tak, aby dopliovaly praxi vhledu. Obzvlast vyznamné jsou ty,
které odpovidaji povaze jedince, a v tomto stidiu mizeme pouzit ty, jez inspiruji
a ptindseji radost. Rozjimdni nad trojim klenotem jsou obzvlast inspirativni,
zatimco bozskd dleni jako milujici laskavost pfindseji radost. Navic jesté
doporucuji meditaci na klid, ktera zklidnuje rozboufené formace. Vic si o tom

fekneme v dal$i kapitole.



5. Pouziti aspiraci jako metody pfesmérovani
Aspirace jsou piedsevzeti, kterd ¢inime pro vyvoldni uréitych stavii mysli. Je
to jako zadat poéitali piikaz, ktery ma vést ke chténym vysledkam. Lze toho
poutzit k vyvolani drovni, na nichz jsme jiz byli, naptiklad poznani o povstdvani
a zanikdni nebo poznani o rozpadu. Na téchto drovnich je vnimdani pomijivosti
silné. Miizeme ho tedy uplatnit na pozorované formace. To usnadiiuje prici

aurychluje pokrok.

6. Transformace do odpovidajicich pozitivnich stav
Kdy?z se ¢lovék zasekne na trovnich tykajicich se utrpeni z formaci, povstanou
latentni sklony k averzi vidy, kdyZ je vSimavost slabd. Technika, kterou to
rychle pfetransformujeme do prospé$ného stavu odpoutanosti, je posunem
k moudré pozornosti. Casto to délime proto, aby se mysl nepropadala stale vice

do negativity.

Poznani rozjimani/reflexe (patisankhd ndna)
Toto poznani se vysvétluje jako takové, pti kterém znovu rozjimdme nad
tfemi charakteristikami formaci. Je tedy podobné tfetimu poznani vhledem
s rozdilem velmi vyzrédlého stavu schopnosti. Popisuje se to tak, Ze néval
energie ¢lovéka pozvedne ze stresujicich zkuenosti pfedeslé urovné. Tento stav
vystihuje dostatek viry a energie a ¢lovék citi, Ze mysl se ponoifuje do meditace
hloubgji. Univerzalni charakteristiky a zakou$ené formace jsou jesté jasnéjsi.
Jsou-li dostate¢né silné, ¢lovék od formaci citi odstup, jako ptak plachtici nad
stromy a ddolimi a nakonec jako letadlo, které vzlétd vys$ a vys. Tehdy toto
poznani postoupi v poznani ndsledujici, a proto se povazuje za jeho predzvést
nebo jeho nedozrilou uroven. Nejsou-li schopnosti dostate¢né silné, spadne
zpatky do nejnizsiho stavu, do vrouciho kotle, aby bylo jisté, Ze se ¢lovék lekci
naudi pofadné. Také bych fekl, Ze toto pozndni naznatuje cykly zralosti niz$ich

urovni. Cykly se stile opakuji, dokud schopnosti nejsou dostate¢né silné na



to, aby nds pozvedly nad formace. Abychom tomu pomohli, musime se vzdat
vétdiny formaci, coz zahrnuje pfedstavy a lpéni na vhledech, kterymi jsme prosli

nebo projdeme!

Poznani vyrovnanosti k formacim (sankhdrupekkhd ridna)
Visuddhi Magga uvadi, ze osvobozeni za¢ind s touhou po ném (#9), pak
s prosttedky (#10) a na konci je vyrovnané pozorovani (#11). Je to v podstaté
zrald troven vhledu poté, co ¢lovék prosel diukladnym rozjimanim nad tfemi
charakteristikami formaci, jejich prazdnotou, a diky hluboké koncentraci,
véimavosti a vhledu se stal velmi odpoutanym, vyrovnanym a ostrym.
K formacim ho uz nevéze ani hriza, ani rozkos. Je tu uz jen nezdjem a neutralita.
Energie se stala automatickou a vyrovnanou. Sezeni se vétsinou stanou
nenucend a dlouhotrvajici. Vyrovnanost a odpoutdni se rozvinuly. Mysl se not{
do jemnéjsich a jemnéj$ich stavil a rozli§uje nejraznéjsi formace. Koncentrace
se rovnéz prohloubi a sméfuje spi§ k uniformité nez k mnoha formam. Toto je
hrani¢ni bod v praxi. Odsud se ¢lovék pfiblizuje k brandm osvobozeni, jakmile

schopnosti dozraji.
Tii brdny osvobozeni jsou:

1. Osvobozeni prosté znak( (animitta vimokkha)
Rik4 se, ze touto branou m4 sklony projit ten, kdo md silnou viru. Vniménf je
silné rozvinuté na znaky pomijivosti formaci. Osvobozuje to od znakd, znameni
formaci a vede k nepodminéné nibbdné bez znaki. Tento stav se nachdzi mimo
veskery popis, protoze popisujeme na zakladé znaki a porovnéavani. Proto jsou

opusténa vSechna omezeni a mysl je osvobozend od podminéného.
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2. Osvobozeni prosté touhy (appanihita vimokkha)
Rik4 se, Ze této brané se ptiblizuji jedinci se silnou koncentraci. Jejich vniméni
utrpeni/bolesti je velmi rozvinuté. Zde je opusténo vSechno podminéné, coz
vede k touhy-prosté (nebo prekldddno jako fizeni-prosté), nepodminéné
nibbdné. Ptirozenosti zde tedy je, Ze ustane drzeni nebo utikdni od bolesti. Je tu

jen poklidné $tésti.

3. Osvobozeni prazdnotou (sunnatd vimokkha)
Riké se, Ze k tomuto osvobozeni smétuji jedinci se silnym sklonem k moudrosti.
Jejich vnimdni ne-j4 ve formacich je vysoce rozvinuté. Jen nechévaji véci

byt. Mizi vechny iluze a zistavd absolutni skute¢nost, jez je vidy piitomna

Let pfes more, N. Island,
Novy Zéland 2004

Ptak na obrazku je terej, odlétajici z hejna na pobrezi Nového Zélandu. Mofe je Siré
amocné. Ztélesnuje cestovani a ¢asto samsaru. Ptak je povznesené védomi. Prikladem
je ptak na palubé lodi, ktery, jakmile zahlédne pevninu, odleti a uz se nevrati - ptak bez
navratu. Ptak plachti nad hladinou a pozoruje jednu z vin. Nepfipomina to ,zvedani/
klesani bfisni stény” nebo ,nadech/vydech”? Poucenim zde je, Ze vipassanovy
predmeét je jen prostiedkem, jak se dostat, kam chceme. Dulezité je, Ze ptak leti do
bezpedi. Tim je odpoutani od podminénych véci, které nas vede k nepodminénému.
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- bezcasd, nejptirozenéjsi, nepodminénd nibbdna. Svym zpusobem je to jako

velka préazdnota bez jakychkoli formaci, a pfesto sama o sobé tplna.

Rikd se, ze ¢lovék se piblizuje k osvobozeni ve chvili, kdy vyrovnanost dosahuje
svého vrcholu. J4 si v§ak myslim, Ze poznani toho, které osvobozeni povstava, je
zfejmé az poté, kdyz povstane hodnotici védomi, ze kterého prameni piislusné
raciondlni posuzovéni. Proto se mluvi o ,nibbdné beze znakd', ,bez touhy®
o ,prazdnoté“ na zadkladé vlivu typu osvobozeni, dokonalosti (pdrami)
a procesu, ktery posuzuje zku$enost a jeji predmét. Spadd pod nékolik dalsich
poznani az po pozndni stezky a plodu. Nésleduje pozndni pfizpusobeni, které

vede k vynoteni poznani stezky a plodu.
Znézornuje myslenkovy proces realizace tak, jak jej vysvétluje Abhidhamma.

X12345 6 7 8 9 10 X
b bc ba M Pr Up An Go Mg Phl Phl b

sankhdra jako pfedmét  nibbdna jako pfedmét

(jedna ze tfi charakteristik je zfejma)

1. Bhavanga kalana - vibrujici bhavanga

2. Bhavangupacheda - poutavé bhavangy

3. ManédvdrdvadzdZana - odvriceni na brané mysli
4. Parikamma - ptipravny okamzik

S. Upacdra - ptistupovy okamzik

6. Anuléma - okamzik ptizptisobeni

7. Gotrabhii - zména rodu

8. Magga - stezka

9. Phala - plod

10. Phala - plod



4-6 je poznani ptizptsobeni (& 12)
7 je zména rodu (&. 13)

8 je poznéni stezky (&. 14)

9-10 je poznani plodu (& 15)

Poznani prizplsobeni (anuléma ridna)
O poznani ptizptisobeni (¢. 12) se tika, Ze to je posledni védomy okamzik, kdy
uchopime jako ptedmét jednu ze tfi univerzalnich charakteristik formaci, dtive
nez uchopime predméty nadsvétské. O piizpusobeni se zde mluvi proto, Ze je
v souladu s predeslymi poznanimi, v podstaté je tedy jejich nejzralejsi formou
a muze byt tak mocné, Ze povede k vynofeni nadsvétské stezky a predmétu.
Muze se stat posledni spojnici mezi svétskym a nadsvétskym. Objevuje se
jen v jediném myslenkovém okamziku a je piili§ letmé a subtilni, aby se dalo
s presnosti pozorovat. Ale ti, kdo prosli do nadsvétského, s jistotou védi, ze
existuje. Je to mezistav takové jemnosti, Ze je k nému potfeba extrémné ostré

vnimani - jako $pitka bodu, jez konéi v prazdnoté.

Zajimava je funkce kone¢ného rozptyleni zndmek formaci, kterd se tomuto
poznani piipisuje. Objevuje se jediné tehdy, kdyZ uz nejsou pfitomny zadné
zdkaly. Zde je zakotvena nejjemnéj$i ¢dst pochopeni stezky vhledu az po

vyrovnani se s formacemi.

Odtud jsem rozvinul metodu nazvanou ,3$picka bodu’, kterd je dal$im stupném
rozvoje, kdyz uz jsou brany v uvahu nepodminéné charakteristiky, a shoduje se
s meditaci na klid.

13. Poznéni zmény rodu (gotrabhii fidna)

14. Poznéni stezky (magga fidna)

15. Poznéni plodu (phala fidna)



Tato tii pozndni pfichdzeji s vynotenim cesty. Prichdzeji spole¢né ve ¢tyfech
myslenkovych okamzicich a objevuji se tedy v krati¢kém zablesku. Sdileji stejny

predmét, tedy nepodminény element - nibbdnu.

Zména rodu vypada jako napojeni na ,druhou stranu® V textech se o tom mluvi
jako o natoc¢eni smérem k védomi ,stezky“. Kdy?z se objevi, objevi se i stezka, vie
jako ptirozend souddst procesu. Podobny okamzik se v§ak objevuje i v piipadg,
kdyz se dostaneme do jinych pevnych koncentraci, jako jsou absorpce. Je to tedy

jako natoceni se, pfepnuti na odli$nou troveii na poli zkusenosti a existence.

Védomi ,stezky“ a ,plodu” jsou nadsvétskd v tom smyslu, ze ptijimaji jen
nadsvétské predméty, nibbdnu a nic jiného. Védomi ,stezky” je uslechtild
osmiclennd stezka na nadsvétské a tedy nejéist$i rovni. Jeho funkci je radikdlni
o¢ista mysli od necistot. Podle toho, na které stezce se ¢lovék nachdzi, jsou
vyplenény rtizné urovné. Na prvni stezce jsou vyplenény skeptické pochyby,

nespravné nazory a lpéni na nespravné praxi. Na posledni je vyplenéno vie.

Pokud spadaji pod ,koncentraci bez zndmek®, jsou nepopsatelna. Jsou-li bez
touhy, v8echno je opusténo. Jsou-li prazdné, zd4 se, Ze tu neni nic, a pfitom je tu

vse, co je.

Pti vnofeni do ,ne-vyskytu®, ,zdniku®, ,kone¢ného klidu®, ,nesmrtelnosti“ je
odseknuti od formaci a procest jasné. To zahrnuje i jasné odseknuti od poznani
typu objekt-subjekt, nebot se jedna o pevnou koncentraci. Na krati¢ky okamzik
béhem téchto tif poznani se ¢clovék octne jakoby v bezvédomi, nebo jak néktefi
popisuji, v hlubokém zatméni ¢i prarvé. Z toho nékteii vyvozuji, ze kdyz se
objevi zatméni, vynofila se stezka. Takové predstavy jsou jen domnénkami. Pro
zatmén{ existuje mnoho déivodu a pfichdzeji s mnoha stavy.

Neékteré duvody vyplyvaji z falesnych zdnikd.



1. Spanek, malatnost/strnulost
yZatemnit“ se ndm muze, kdyZ usneme. Védomi spanku nebo Zivotni kontinuum
(bhavanga) se mtize objevit, kdyz jsme unaveni, vy¢erpani nebo dokonce kdyz
jsme jasni a klidni. Vét$inou si neuvédomujeme, jak a kdy presné se to stane.
Vime to jen, kdyz z néj vystupujeme. Kvuali maldtnosti a strnulosti je nase mysl
vétsinou tézk4 a nejasnd. Nékdy to jasné je a ¢lovék vi, jak a kdy se to déje, ale
v takovém ptipadé se to objevi jen na kratky okamzik. Je to velmi klidné! Ale
urdité to neznamend piitomnost zidného velkého vhledu. Ti, kdo jsou zvykli
sledovat, jak se objevuje toto védomi spanku, poznaji, kdyz se objevi ,spici

mysl*

2. Radost a klid (piti passaddhi)
Radost, elan a klid/pokoj jsou hezké stavy. Jsou piijemné a milé. Snadno se jim
vydime napospas a zapomeneme na vée ostatni. Clovék bud'na chvili zapomene

sam sebe, nebo hluboce usne. Ani zde se nevyskytuje Zddny velky vhled.

3. Stésti (sukhd)
Objevuje se v piedeslém piipad¢, zde se vSak jednd o blazené $tésti, které

ptichdzi s hlubokou koncentraci a klidem.

Pokud ¢lovék tyto trovné dosud nezazil, bude si nejspi$ myslet, Ze je to skute¢ny
zanik. Je to jako vnofit se do hlubokého zéniku, ktery je klidny. Opét si polozte
otazku: No a co? Pro toho, kdo je na hlubokou koncentraci zvykly, jsou to bézné

z4zitky, které snadno v$imavé oznadi a nechd je odplynout.

4. Koncentrace a absorpce
Kdyz se objevi hlubsi koncentrace a jemnéjsi pfedméty, byvaji vétSinou
zakouseny jako okamziky bezvédomi. To proto, Ze je to nové a objevuje se jen

na kratky okamzik. Plati to obzvlast v ¢isté klidové meditaci, kdy v§imavost neni



moc bystra. Casem to viak za¢ne byt jasnéjsi. Do té doby prosté vime, ze se
stalo néco ,zvlastniho“ a ,neobycejného Velmi snadno na tom lze ulpét! Je
v poradku brét to jako povzbuzeni, ale abychom si mohli byt jisti, co to je, méli

bychom zkoumat hloubéji s vétsi jasnosti a bez lpéni.

5.Vyrovnanost (upekkhd)
KdyZ jsou vSimavost a koncentrace silné a stdlé, muze povstat mocnd
vyrovnanost. Muze trvat néjakou dobu a ¢lovék se stane velmi odpoutanym,
tak odpoutanym, ze odstrani vSe kromé sebe, coz je velmi jemnd, hluboka
lhostejnost. Zkusenostné to je jako velmi klidné zatméni. Tato forma se casto
objevuje pfi pozndni vyrovnanosti formaci a miiZze se objevit s pfislu$nymi

hlubokymi vhledy do formaci, ale stéle jesté nedosahuje nadsvétského.

6. Poznéni spojena se zaniky, které znovu povstanou
(uppdda nirédha)
Zku$enosti pfi meditaci vhledu zahrnuji zku$enosti spojené s pomijivosti a tedy
se zménou formaci. Takové zanikdni, zména a rozpous$téni vrcholi v zaniku,
ktery je ¢asto zakous$en jako ,zatemnéni® nebo ,okamzik bezvédomi®. Tak je to
obzvlasté v ptipadé, kdy jde o rozpusténi védomi. Muze byt spojen se vhledem,

ale ne nutné s nadsvétskym. Pfehnany odhad by urc¢ité zkomplikoval pokrok.

Pravy zanik je to, co pfichdzi s vynofenim stezky. Jeho potvrzeni ptichazi

s dal$im pozndnim vhledem.

REFLEKTUJICI POZNANI (PACCAVEKKHANA NANA)
Toto poznani ptichdzi s myslenkovym procesem, ktery nésleduje okamzité po
vynofeni stezky. Je zajimavé, Ze pfedmétem zde je stezka, jeji plod, opusténé
a zbyvajici nedistoty a nibbdna. To znamena, ze to, co se stalo tésné pied, béhem

a po myslenkovém procesu realizace stezky a jejiho plodu, je pii vynofeni



z tohoto ,zvlds$tniho zatemnéni® jasné vtisknuto do védomé mysli. To také
znamend, ze muzeme védomé zakusit nibbdnu, nepodminény element. Jak je
tedy mozné, ze mohou povstat pochyby? Jak nékdo fekl: ,Kdyz vas zaséhne
blesk do hlavy, jak to muzete nevédét?“ Mylit se miizeme proto, Ze se setkime
s mnoha podivnymi a Gzasnymi zku$enostmi, ale pro toho, kdo nepodminéné

skute¢né zakusil, skeptické pochyby povstat nemohou.

Jakmile si je ¢lovék jisty (a samoztejmé si musi byt), pokratuje s predsevzetim,
ze zopakuje ¢i znovu zakusi plod stezky:

» At znovu zakusim nejvyssi dhammu,” nebo , At znovu zakusim stezku a jeji plod.”

V8imnéte si, Ze v prvnim piedsevzeti vyraz ,nejvyssi dhamma” jasné odkazuje
k nadsvétské (I6kuttara) dhammé, ale neuptesiiuje, ke které z deviti (¢tyti stezky,
¢tyti plody a nibbdna). Tim to zistdv4 oteviené pokroku, dal§imu pochopen

a prazkumu.

U druhého predsevzeti si v§imnéte, Ze neupfesiiuje, kterou ze (tyt stezek.
S pomoci reflektujiciho poznani by mél ¢clovék byt schopen ur¢it alespori to, zda

se nachdzi na prvni, pozdéji na druhé, tieti nebo ¢tvrté. To ukdze cas!

Je-li predsevzeti spravné pojato, urcité povede k opakovani zkusenosti plodu.
Neéktefi lidé mohou mit trochu potiZe, ale na intenzivnim zdsedu by ¢lovék
mél byt schopen alespon do ur¢ité miry zopakovat tuto zku$enost. Pokud se
to nezdafi, md ucitel divod domnivat se, ze se jednalo o fale$ny zanik, a muze
prozatim zaml¢et dalsi instrukce. Ziskdni plodu pak Ize prodlouzit ze vtefin na
minuty, hodiny a také dny. To ¢lovék rozhodne béhem meditace vsedé, kdy ma
vysokou troven koncentrace a praxe. ,At zakusim plod po dobu péti minut...,
deseti minut, jedné hodiny, tii hodin, atd...“ M&-li to trvat po maximélni dobu

v

jednoho tydne, bude zajisté potfeba vyssi koncentrace, odhodlani a ptiprava.



Mnozi u¢itelé vsak nepovazuji za nutné zachazet tak daleko. Na druhou stranu
je opakovéani plodu velmi ndgpomocnym odrazovym mustkem pro pokrok na
dali stezce. Je to také chvile, kdy si meditujici maze odpocinout a vychutnat
vysledky svého snazeni. Muj uditel to popsal takto: ,Ten, kdo Zije ve $tésti

ptitomného stavu.

Pti analyze je plod nadsvétsky vysledek (I6kuttara vipdka) a jako takovy je tedy
opakovanym zdznamem. Kazda ndsledujici stezka ma sviij plod. Samoziejmé
v nich je rozdil, alespori pokud se divime z této strany plotu. Mizeme prohlésit,

ze ty nasledujici jsou ,jasnéj$i“ nez ty predeslé. Jak jasné muize byt ,zatemnéni“?

Pravé v tu chvili se ndm hodi zku$enost. ZaleZi to na ,reflexi®.

V tomto bodé existuje jedna zajimavost. Nibbdnu, kterd je nepodminénou
pravdou, neni mozné analyzovat. Analyza znamend podmiriovani. To, co
muzeme délat, se zaklddd na dojmech zanechanych v ,reflektivnich poznanich®
Pravdu nelze poznévat pfimo; poznite ji ze stop, které za sebou zanechala. To
proto, ze i pozndni je jakousi formou podmiriovani. Samotnd Abhidhamma se
s touto situaci vyporidala tim, ze stezku a plod zatadila pod nadsvétské védomi,

které Ize poznat jediné reflektivnim poznanim, tedy aZ po té, co se to ,stalo”

Muzete tedy vidét, ze ,reflektujici pozndni“ hraje v pokrac¢ujici praxi dualezitou
roli. Clovék musi $ikovné vyuzivat predsevzeti a davat pozor, aby nevydéaval

odraz mésice za mésic sam.

Osobné si myslim, ze magga a phala jsou ve své podstaté tim samym, ale
prostiedky a pri¢iny, za kterych povstdvaji, jsou rozdilné. Magga spocivé
v aktivnim (kamma) védomi a sila vile je tedy silnéjsi. Povstavé skrze aktivni
hybnost pochézejici z impulzit ve stadiich pfizpusobeni, kde radikalné

eliminuje nedistoty, a stale ¢astéji pak v pozdéjsich stezkich. Opakovani phala



ptichdzi z aspirace na opétovné prehrani a piehrdvani, podobné jako pretisk,
nemuze vyvolat ostiej$i ,reflexi” nez prvni ,tisk“ Po naslednych stezkich muze
vysledny phala ptinést reflexi stejné jasnou, ne-li jasnéjsi, nez prvni magga. Dalsi
zajimavou pozndmkou je, ze dopad phala Ize prohloubit tim, ze prodlouzime
dobu, kterou setrvaime v dosazeni. Vnese to vic svétla na ucinnost phala

a reflektivni proces.

Dozrani plodu ma samo o sobé jesté dalsi, zde nezminéné, blahoddrné ucinky.
Za prvé, je 1é¢ivé a hojivé. Byva takto pouzivéano uz od ¢astt Buddhy. Musi vsak
byt silné a dostate¢né trvalé a zélezi téz na vaznosti choroby. Urcité vsak alespori
néjak pomtize. Buddhovi, u néhoz je zdkladna schopnosti (iddhipdda) plné

rozvinutd, to muze prodlouzit zivot na maximalni délku.

Za druhé, dozrini je olistné a pokojné a poméhd uslechtilym jedincim

v niz$ich stadiich hloubéji oc¢istit svou mysl a uéinit jiz tak pokojny zivot jesté

pokojnéjsim.

Za treti, nachdzime-li se na vrcholu stupnice poznini vhledem, muzeme
ho vyuzit jako zékladny pro ziskdni jasnéjsiho piehledu o rozvoji vhledu. To
znamend, Ze po vynofeni z dozrdni plodu u¢inime piedsevzeti, Ze budeme

reflektovat kazdé ze stadii poznani vhledem.

Clovék si tedy miize predsevzit: ,At povstane poznéni rozliseni mezi hmotou
amysli, pak pokracuje s praxi stejné jako predtim a v$ima si, co se stane. Objevi
se poznani ve formé zkugenosti. Clovék to mize nékolikrat zopakovat a ¢im vice
to opakuje, tim jasnéjsi a zralejsi se to stavd. Kdyz je ¢lovék spokojeny, ucini
predsevzeti, ze bude studovat dals$i pozndni. Tak to pokracuje, dokud ¢lovék
nenaplni celou stupnici ke své spokojenosti. Umoziiuje se tim studovat poznani

vhledem v $ir$im spektru, jeho charakteristiky, funkce, manifestace, nejblizsi



pticiny, jeho dopad na praxi a zivot celkové. Pomahd to i se zranim vhledu, ktery

nas vede k dalsi stezce.

Jakmile maji pfedsevzeti u¢inéna pro ziskdni plodu uspokojivy vysledek, iika se
vét$inou meditujicim, Ze maji ucinit predsevzeti ke ¢tvrtému vhledu:

»At povstane pozndni povstivani a zdniku” Tak se ¢lovék vydava k vy$sim
stezkdm. Je pfirozené, ze nésledné vhledy budou mit podobny vzorec, ale musi
byt zralejsi. To, jakym zptsobem se objevi ¢tvrty vhled, ukaze, Ze ¢lovék prosel
prvni stezku, coz uditelé vyklddaji jako jedno ze znameni. Toto ¢tvrté poznéani
se stane vyrazné jasnym, jesté jasnéjs$im, nez meditujici dosud zakusil. Nicméné,

potvrzeni to rozhodné neni.

MuiZzeme téZ fici, Ze naslednd pozndni také musi byt zralej$i. Proto kazdé
zkusime zdrzet od kroku na dalsi uroveri, abychom méli vice ¢asu k uzrdni,
nez si dovolime postoupit ddl. Znamend to také, Ze pti poznani vhledem
o0 ,vyrovnanosti formaci“ se drzime zpatky a nedovolime pokrocit k ,poznani
plodu, které ¢lovék zakusil predtim, jakkoli dobré to muze byt. Proto je ¢lovék
vyzvan na uplném zac¢itku nové stezky, aby ucinil nésledujici predsevzeti:
yNecht odlozim staré dhammy a zakusim dhammy nové” Nové dhammy
naznacuji novou/dalsi stezku védomi. Ten, kdo aspiruje na novou stezku, musi

toho ur¢ité udélat vic, ale o tom vice v pozdéjsi kapitole.

Na tomto misté bude zajimavé zminit body, podle nichZ se muze uréovat, zda
meditujici skute¢né prosel prvni stezkou. Nékteré jsou uvedené ve vipasannové

knize, napsané barmskym uéitelem:

1. Cloveék jasné prosel prvni az jedendcté pozndni vhledem.
2. Poznéni ptizptisobeni vedouci k vynofeni je jasné.

3. Okamzik odseknuti vyskytu aZ po ne-vyskyt a jeho vynofeni jsou jasné.



4. Reflektujici pozndni o pfirozenosti nepodminéného je jasné.

S. Viynoteni vyrazné jasného a zralého ¢tvrtého pozndni vhledem nésledujici po
stezce a plodu.

6. Objeveni se vyrazné C(istého védomi, jez ndsleduje po vynofeni se
z nadsvétského védomi.

7. Clovék dokaze opakované nabyt plodu silou vlastniho predsevzeti a zistat
v tomto stavu déle.

8. Kdyz ¢lovék odlozi staré dhammy, které jiz ziskal, zakousi mimotadné nové

dhammy (vhledy).

OSTRENI A SMEROVANI VSIMAVOSTI A ROZVOJ VHLEDU
Brzy ndm dojde, Ze nelze plné hovotit o ostfeni a sméfovani v§imavosti, aniz
bychom vzali v uvahu pfedstavu o rozvoji poznéni vhledem. Proto jsem je
promichal. Pro jasnéj$i ptedstavu bude jen logické, kdyZz se podivime na
nejvyznamnéj$i body téchto vhledu a pozici, kterou maji na stupnici Sestnacti

urovni.

1.Je bez debaty, Ze poznani o rozli$eni mezi mysli a hmotou ptichdzi jako prvni,
nebot je to brdna ke viem ostatnim pozndnim. Prvotni vnimdani pfirozenosti,
tak jak je (anattd) osvobozené od koncepttl, se podob4 okamziku tésné pied
skokem do vody - ¢lovék se nejprve musi dotknout hladiny. Jak by to mohlo byt
jinak?

2. Pfirozené ndsleduje to, ze vidime vzdjemnou propojenost. To je pokryté
druhym poznanim vhledem.

3. Nasleduje proud téchto jeva jako pouhych procest, az do bodu, kdy jasné
povstavaji a zanikaji.

4. Prohloubeni a vyjasnéni proudu jako pronikajici zkusenosti tii univerzalnich

charakteristik. Toho je dosazeno ve tfetim aZ patém poznéani vhledem.



5. Vnimdni neuspokojivosti a utrpeni, které vyvoldvd odpoutdni a odstup od
formaci. Toho je dosazeno pozninim o utrpeni.

6. Vybudovani mocné hybnosti tohoto odpoutdni pozvedivd ¢lovéka nad
formace. Toho je dosazeno v sedmé az jedendcté trovni vhleda.

7. Zralost vhledu a odpoutdni, kdy ¢lovék odsekne formace az po nadsvétskou
urovetl. To pokryvaji dvanacty az patnacty vhled.

8. Reflexe celého procesu. To je reflektujici poznani.

Kdyz si je uditel védom rozvoje, muze meditujicimu pomoci zostiit a namifit

mysl smérem ke vhledu.

To znamend:
Nejprve vidét véci osvobozené od koncepti
Pak vidét propojenost, podminénost jevii

Pak vidét tii univerzalni charakteristiky, atd.

Nejkriti¢téjsi bod se nachdzi u ,vyrovnanosti formaci, coz vede k poznani
” )
yprizpusobeni®. Nez se do toho ale pustime, je tu také bod o rozvoji, coz je

v Anguttara nikdje zminovano jako pét pojmii vnimani.

Pét pojmi vnimani:

1. Vnimdni pomijivosti

2. Vnimdni utrpeni z pomijivosti
3. Vnimani ne-ja v utrpeni

4. Vnimani prerudeni

5. Vniméni odpoutdni



Z téchto bodu je jasné, ze tii univerzdlni charakteristiky jsou na sobé navzdjem
z4avislé, jsou ¢astijedna druhé, jako tiistrany trojuhelniku. Lze téz vidét, ze rozvoj
jednoho pojmu vede k dal$imu - jasnéj$i vnimani pomijivosti vede k jasnéj$imu
vnimén{ utrpeni (v pomijivosti), coz vede ke vniméni ne-ja v utrpeni. To zase
prinasi jasnéjsi vnimani preruseni, coz vede k jasnéj$imu vnimani odpoutani,

coZ je synonymem pro nadsvétské stavy a nibbdnu.

Pomijivost

T¥i univerzalni Pokrok
[charakteristiky\ =hl-'} vhledu

Ne-ja Utrpeni

—_

Prijemné zkusenosti
Viimavé Pokrok
zkudenosti :r-} v meditaci
Obr. 13 Nepfiijemné zkuSenosti

CYKLY V RAMCI CYKLU
Pro lidi, ktefi praktikuji, se tady stejné jako v$ude jinde ukazuje pfirozenost
cykla. Ptijdou dobré i tézké ¢asy. Stafi mistfi radili: ,KdyZ cestujete, setkdte
se nékdy se scénickymi krajinami, ale jindy zase jen s jednotvarnymi
krajinami. Pfesto pokratujete v cesté! Co jiného by mohlo nasledovat
nez pokrok, kdyz mdme sprivnou metodu a energii?* Vnéjsi podminky

ndm nemohou poméhat vééné. Vnitini podminky se podobné proménuji



v zévislosti na vifte a vuli. Svou roli hraje mnoho podminek a faktoru.
Nejdulezitéj$i pro to, abychom vytrvali, je dostatek viry. ,Trpélivost vede
k nibbdné” je jednim z mnoha citta starych mistrii. Toto vSe ptispivd k tvorbé

cykl.

Viimnéme si také, Ze nékdy je jedna ze tff univerzalnich charakteristik vyraznéjsi
nez druhd. Lze je vidét tak, jak bylo popsdno u poznani vhledem. Naptiklad
vhledy ¢. 1 a 2: ne-ja. Vhled ¢. 3: vSechny tii charakteristiky. Vhledy 4 a 5:
pomijivost. Vhledy ¢. 6 az 9: utrpeni. Vhled ¢. 10: vSechny tfi charakteristiky.
Vhled ¢. 11: ne-jé. Vhled ¢. 12: jedna ze tii charakteristik. Vhled ¢. 13 - 16: ne-ja.

Proto muzeme tvrdit, Ze témito tfemi charakteristikami probiha ur¢ity cyklus.

Cykly
Al Al
N < Realizace
A
C_>
.-
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Obr. 14

Utrpeni ‘\_’_// Pomijivost

Lze to popsat i jako cyklus mezi pfijemnymi a o8klivymi zku§enostmi. Ty druhé
ptichdzeji s aspektem utrpeni. Opét je dulezité se ujistit, Ze praxe v§imavosti
neustale pokracuje. Pak, misto toho, abychom béhali v kruhu, stane se z toho
krouzici vir, ktery nds pozvedd a ni¢i nedistoty jako naptiklad Ipéni. Jakmile
¢lovék ve své praxi rozpoznd tuto cyklickou povahu, uchrani se pied zklamanim

nebo nadsenim. Bude rozhodnuty pokra¢ovat s vyrovnanym dsilim.



Jakjsme podotkli dtive, tfi univerzdlni charakteristiky ukazuji k jedné okolnosti,
jmenovité k tomu, jaké véci skute¢né jsou. Jeden komentétor napiiklad definuje
pomijivost (tedy bez vlastnosti/znaku) jako neustéle povstavani a rozpousténi
mysli a hmoty okamzik po okamziku. Utrpeni a ne-ja definuje stejné. To ma
na praxi presny dopad a je to jasnd instrukce. Je to vlastné instrukce, Ze mdme

sméfovat k tomu, co je ,bez znaka”

Podivejte se naptiklad na to, jak smérujeme nasi v$imavost ke znakam
pomijivosti, pozorujeme zménu, tok a prchavou piirozenost mentalnich
a hmotnych jeviL. Jejich specifické vlastnosti jako tvrdost (v elementu zem¢)
nebo bolest (v pocitech) se stanou na$im odrazovym mistkem. Je to, jako
bychom se nejdiive divali na vodu, abychom mohli pozorovat jeji tok. Je-li smér
spravny, plyneme s tokem a ménime se spolu s procesy. Specifické vlastnosti
uZ nejsou tak zfejmé, zjevuje se jen promeéna okamzik po okamziku, kterd je
zagitkem a koncem viech véci (jako ve &tvrtém poznani vhledem). Co je pak
pfedmétem? Muzeme Fici, Ze charakteristika pomijivosti, kdy pfedmét zmizi
v okamziku, ve kterém povstane. Kdyz se na$e vnimdni jesté vic zostii, je tu jen
rozpoustén{ (paté poznani vhledem), které vede k vidéni ,ni¢eho®. Utitelé by
fekli, Ze to neni opravdovy zénik. V té chvili je jen jasny znak zdniku/aspekt
podminovéni (sankhata lakkhana). Stale jesté je soucasti cyklu podmiriovani.
Jen je tak jemny, Ze se ndm zd4, Ze uZ tu nic neni. Proto musi pokracovat ostfeni
asmérovani. Dokonce aniznaky nejsou skuteénymi pfedméty. Jsou jako predeslé
predméty s pfilepenymi koncepty, jako specifickd vlastnost bez koncepti, jsou
odrazovym muistkem, pfedmeéty, které se hodi k tomu, Ze nas vedou k pfedmétu
bez znakq, k nibbdné. Dostat se az sem znamend dostat se ke , koncentraci bez

znaka®

V piipadé charakteristiky utrpeni, kdy je ¢lovék nucen vnimat jeji utiskujici

povahu, neuspokojivost nebo neuplnost, je pfirozenou reakci odpoutat se



a pustit. Dovede nés to k né¢emu, co je hlubsi, jemnéjsi a opravdovéjsi, u ¢ehoz
opét pozorujeme utiskujici povahu - je to iluze, proto pokracujeme dal. Zda
se tedy, Ze se nedrzime pfedmétd, at uz utrpeni pfichdzi se specifickou nebo
véeobecnou vlastnosti/znakem. Ideou zde je pustit vSe, byt bez touhy a tedy
doséhnout ,koncentrace bez touhy® Jindy se to definuje jako ,nesmérovani®

Naznacuje stav, kdy za ni¢im nejdeme. Jen tak byt je velmi uspokojivé.

Co se tyce charakteristiky ne-ji, sméfujeme pfirozené k tomu jevu, ktery ma
své vlastni charakteristiky, k tomu, ¢im skute¢né je. Zaprvé, pozndvime ho
opros$tény od konceptu, v jeho ptirozenych a specifickych vlastnostech. Je to,
jako kdyz pouzijeme mikroskop a zvét§ujeme. Jak se zvétSeni zvysuje, predesly
predmét piestévd byt skute¢nym obrazem, nahrazuje ho novy. I v tomto
ptipadé jsou obrazy pfedméta piekroceny. Jsou jen vyuzity k dosazeni prazdné
koncentrace. Jak sem zapadd prizdnota? MuzZeme to vysvétlit nasledovné.
Kdy?z se objevi znaky podminovani, miizeme vzdy porovnavat, coz je omezujici
- stejné jako je ptimka omezena svymi dvéma koncovymi body. Cim jsou
neporovnatelnd, neomezitelnd a neohranicitelna. Dokonce i kdyz myslime na
bod, piedstavujeme si mista, kterd nepokryva. Dosdhneme-li tedy az k tomu,
Ze véc je piesné jen tim, ¢im je, véechny omezujici znaky zmizi. Je to jako bod,
ktery tam vlastné neni. Jeden bod m4 v$ak k zddnému bodu bliz nez mnoho
bodu, takze je $ikovnéjsi dospét k tomu bodu, ktery je, ¢im je. A co je tim jednim
bodem? Poznévat véci takové, jaké skute¢né jsou. Pozndvdni pravé takové

dhammy, kterd nese svou vlastni charakteristiku.

Proto kdyZ zmizi ve ostatni, je to jako vstoupit do neomezeného prostoru
prazdnoty. A presto neni prizdny, je pravdou, nepodminénou, bezasou

skute¢nosti, kterd vzdy byla a vidy bude. Ur¢ité ji nejsem ja ani vy! Ni zZddné j&!



To je tim pravym smérovanim praxe vhledu. Pro za¢4te¢nika to v§ak neni snadné
pochopit. Jasnost a presnost tohoto bodu se rozviji spolu s nasi praxi. Cela dalsi
praxe véetné oci$tovani, posilovani a ostieni je sice duleZitd a nezbytn4, ale je
to jen ptiprava, kterd nds mé dovést k tomuto bodu. Toto opravdové smérovani

zaostfené v§imavosti je pravd vipassand.

METODA PRIMEHO ZASAHU
Donucovaci metoda vs. smérujici metoda

Rozdil je nasledujici: Jedno fik4, co to neni, druhé ik, co to je.

Donucovaci metoda pracuje na zdkladé vyluCovani toho, co nechceme.
Nisledkem toho se ¢lovék pfiblizuje k cili. Je to, jako kdyZ ovéacky pes vodi
ovce do ohrady s uzkou brankou. Pobiha kolem nich, aby jim zabranil uhnout

z cesty. Diky tomu je nakonec provede branou.

Tahle metoda se vyskytuje ve vét$iné théravddovych skupin praktikujicich
satipatthdnu, se kterymi jsem se setkal. Tim, ze si véimdme toho, co je pomijivé,
pfedmét mizi. Tim, Ze si v$imdme utrpeni, nechdvime véci byt. Tim, ze si
vé§imdme, co je ne-ja, prestdvime na ja Ipét. Nasledkem toho ¢lovék neustile
vnimd utrpeni podminénych formaci a véeho se pousti. Vysledkem je pohyb

smérem k nepodminénému.

Muzete namitnout, Ze to neni pfima metoda, je v§ak nejbezpe¢néjsi. Chtiva
mysl je vzdy pfipravena chytit se ¢ehokoli niz$i hodnoty. Kromé toho ¢lovék
jesté nevi, co ho ¢ekd za tim v8im. Jak se fikd: ,Nevime, kdo je osviceny, ale
muzeme poznat, kdo neni” Nebo muzeme dodat: ,Kdyz je ¢lovék osviceny,

bude to védét, ale existuji i taci, ktefi si mysli, ze jsou, ale nejsou.”



Pristup ptimého zdsahu odkazuje k technice zaméfovini cile. Je to jako vystrelit
$ip do by¢iho oka. Jde ptimo do stfedu. I takové jsou nékteré zenové pristupy.

Mnoho piikladii najdeme i v théravadovych zdrojich.

Jak médme mifit na bod, ktery neznime? Odpovédi je, Ze mifime na body, které
si dokdzeme predstavit. Jde o smér. Pravda neni Zddny bod. Je za vSemi body.
Muzeme ale mifit na ten, ktery je nejblizsi, a odrazit se odsud. Musime mit
proto na paméti, Ze bod je jen prostfedkem, a musime zustat otevteni. Je to, jako

kdyz prochézime dveimi, ale neztistaneme v nich. Musime projit skrze né.

Podivejte se na ptiklad v Bhaddekaratta gdthd. Prvni dva verse fikaji:
»Nestopujte minulost, ani se nevyptdvejte na budoucnost.

Minulost uz je pry¢, budoucnost jesté nebyla dosazena.”
Tyto ver$e spadaji pod donucovaci metodu. Jejich funkci je o¢i$téni a odlozeni.

Ctvrty vers tika:
»Necht viak vidi pfitomnou pfirozenost/pravdu, jiz lze

v

prorazit vhledem, nepfemoZitelné, neotfesitelné.

Tyto ver$e spadaji pod metodu piimého zésahu. Clovéka piivadi k pozorovéni

pfitomné skute¢nosti s pronikajici v§imavosti - tady a ted.

Na jiném misté v Niputa sutté, Parajana vagga, tikd Buddha Udajovi:
,Odstranéni mocné touhy po smyslovych vécech i zdrmutku, odmitnuti lenosti
a odolnost viici obavdm.” (Tato ¢4st patif mezi donucovaci instrukee.)

,Cistota dokonalé, vyrovnané vimavosti postavené na vidéni véci tak, jak jsou. To je
osvobozujici pozndni a to je zniceni zaslepenosti.”

(Tato &4st patii k pojeti metody ptimého zasahu.)



NEGATIVNI A POZITIVNI DEFINICE
Existuji dva druhy definic: pozitivni a negativni. Pozitivni popisuje to, co to je,
a negativni to, co to neni. Odpovidaji svym vyznamem dvéma cestam. Vlastné

se v nich odrédzi zékladni otdzka existence - je, nebo neni.

Existuje tedy pravda, nebo ne? Samozfejm¢, Ze existuje! Nez se ale ponofime
hloubéji do této otazky, uvidime, Ze v théravidovém uceni je mnoho definici
nastoleno v negativnim smyslu. Mozna je to i pieklady, které se drzi systému

negativnich predlozek, jako naptiklad:

alébha = a + I6bha

tedy nelpéni = ne + Ipéni

adésa = a + désa

tedy ne-hnév = ne + hnév

asankhata = a + sankhata

nepodminéné = ne + podminéné

,Alébha” (nelpéni) neznamend jen absenci Ipéni. Odkazuje i k mentélni kvalitg,
kterd je opakem lpéni, tedy odpoutdni, spokojenosti a pousténi véci. Podobné je
lepsi prekladat ne-hnév jako ptijimani nebo pritelstvi v zavislosti na situaci. To,
co zde chceme fict, je, Ze mince md dvé strany. I kdyZ méme slovo s negativnim

vyznamem, mizeme z néj pochopit jeho pozitivni vyznam.

V ptipadé nepodminéného je to obtiznéjsi, protoze je to néco, co vétsina lidi
nezakusila. Kdybychom se hned vrhali do zavéru, jaka je to zkuSenost, témét
ur¢ité bychom udélali chybu. Proto je bezpe¢néjsi pfemyslet o tom, ¢im to neni.

Nemé¢li bychom vsak u toho skon¢it. Musime se piiblizovat k tomu, co to je,



tedy smérovat nasi v8imavost a pozornost tak, abychom se dostali jesté blize.
Metodou piimého zasahu nejprve ziskdime smér diky konceptualizovanému

vyznamu pravdy obsazenému ve slové, a pak smérujeme v§imavost ke zkugenosti.

Existuje napiiklad kontemplace klidu (upasamdnussati). V. Mahdmalunkja sutté

je popsano, jak medituje mnich... Zcela ur¢ité se jedné o smérujici metodu.

Pro zopakovini uvedme, ze ¢lovék se muiize pokusit pochopit konceptudlni
predstavu skute¢nosti, nibbdny, nepodminéného, nasmérovat na ni ¢isty vhled
véimavosti a nechat ji, at se timto smérem rozvine. Pokud ¢lovék tuto zkugenost
jiz zazil, mohl by mit dojem vytvoteny ,reflektujicim poznanim®, Ze se vynoril
z nadsvétskych stavil. To jsou znaky, které za sebou kone¢nd skuteénost
zanechdvd. Jejich rozpozndni a nésledovdni nds k nim pfivadi, takze jsou pro nas

duvérnéjsi. Pii ¢astém vynofovani a posuzovéni jich Ize nalézt mnoho.

Zde je seznam nékterych:
a) Pomijivost
zénik (s povstdvanim)
zénik (bez povstdvani)
neporovnatelné
b) Ne-ja
ptitomny okamzik
pritomnd prirozenost
pouhd pfitomnost
véna pfitomnost
Cisté byti
jen toto

nepodminéné



c) Utrpen
odpoutani
uplné pusténi
klid
svoboda
klid od podminénosti/svoboda
koneény klid/svoboda

Viimnéte si, ze toto uvadim spolu s koncepty spojenymi se tfemi univerzalnimi
charakteristikami, které maji jako zdklad skute¢nost. Mohou se déle rozvinout
s jemnéj$imi koncepty, vedoucimi k cili a rovnéz podpotenymi skute¢nostmi. Je
z toho stéle krat$i usecka, az se stane pouhym bodem, tento bod je stéle jemnéjsi,
az dosdhne mimo sebe. Je to proces vedouci od mnoha forem k uniformité

a z uniformity mimo ni.

Co je tim bodem? Je to pfirozeny jev, skute¢nost nebo pravda, kterd méd svou
vlastni charakteristiku. Budeme ho zakouset ruzné podle zévislosti na ostré
vhledové vsimavosti. S otevienou, dokonalou a vyrovnanou vsimavosti se
prosadi nepodminéné. To je Cistd vipassand a jeji pfedmét. Neméli bychom
mezi nimi vibec délat rozdil! Jde o to ptivadét mysl stéle blize k cili. Jakmile se
tento proces dostate¢né rozjede, saim nis doveze k cili. Clovék pak musi opustit
véechny koncepty, jakkoli jemné a subtilni. Kone¢né a nepodminéné nelze

pfesné definovat, miize jen byt! A i tak o tom mluvime az moc!

Muzeme Fici, Ze k tomu, aby metoda ptimého zdsahu fungovala co nejlépe, musi
byt nejprve podeptena klasickym donucovacim piistupem. Za prvé, ¢lovék
by nemél propadnout kazdé piijemné zkuSenosti, to neni cilem. Co piijde,

nechdme piijit. VSechno podrobime pe¢livému zkoumdni.



Za druhé, hybna sila pry¢ od formaci a smérem k nepodminénému je velmi
mocnd. To, co potfebujeme, je, aby nékdo s presnosti ukdzal cil nebo odstranil
prekdzky, které jsme sami piehlédli. Muzeme také fici, Ze na prahu svobody
mnozi pobihaji sem a tam a mijeji ,bod bez bodu® ,brinu bez briny“. Na
této kfizovatce je tato metoda nejuzite¢néjsi. Zacate¢nikiim radim podrobit
se nejprve dukladnému drilu v tradici a ¢asem ovéfenému systému praxe

véimavosti satipatthdna.

Vnimani (sannd), pozornost (manasikdra) a zamér (¢étand)
Nasledujici téma jsme mozna méli probrat jiz v nékteré z piedeslych kapitol.
Jeho pochopeni v sobé zahrnuje tplné zéklady praxe. Zde dosahuje vrcholu.
Vezmeme-li tyto tfi pojmy pohromadé, vidime mentalni zku$enost, mentalni

smérovani a mentalni ovladani, ve stejném poradi.

Vniméni je jako sensor a receptor. Pozornost je jako kormidlo nebo c¢ep.
Zamér je jako Fidi¢ nebo dohlizitel. Meditace se déje ve chvili, kdyz v8echny
tfi pojimdme najednou. Naptiklad na za¢dtku mé ¢lovék zdmér, aby povstala
vsimavost, pak zaméfi pozornost na predmét (dech) a pak vnima, co a jak.

V pozdéjsich stadiich jsou zdmér i pozornost nastavené na ,automatického

=~

pilota® a zabyvdme se zku$enostmi, které piindsi vniméni.
Je dulezité, aby zdmér nastartoval spréavnou a piesnou pozornost. Bez
dostate¢ného pochopeni se snadno zmylime. Proto fikime, ze zdméry nas
odvadéji z cykla podminénosti (vutthdnagdmi kusala). Vnimame dojem
zanechany nasi zku$enosti. Na zdkladé toho muZze pozdéji raciondlni mysl
reflektovat, posuzovat a moudfe vyvozovat, je-li to potfeba k dal$imu vyvoji

praxe. V kritickych bodech rozhoduje pozornost.



Zajimavy je zde faktor pozornosti (manasikdra). Je to mentalni faktor, ktery
sméruje védomi k pfedmétu. Jde ale o vic. Vynasi na povrch i dal$i mentalni
stavy, které jsou s pfedmétem spojeny. Myslite-li na kuli¢ku v ruleté, todi se, az
nakonec zapadne do jedné ptihradky s ¢islem. Tuto pfihradku muazeme brat
jako predmeét. Kulicka je védomi. Ve statickém stavu jsou stavy nebo mentalni
faktory otd¢eny smérem k pfihradce, tedy k pfedmétu. Pozornost pak bude

timto otd¢ivym ustfednim ¢epem, ktery, jakmile se rozto¢i, rozhoduje o viech

ostatnich podminkdach.
dalsi mentalni faktory
pozornost
vn irﬁém’
= predméty
Obr. 15 kontakt,

jednobodovost

Proto Sabbasava sutta, Buddhova rozprava, jez byla zaznamendna ve stiedné
dlouhé sbirce palijského kdnonu, popisuje vhodnou/moudrou pozornost nebo
nevhodnou/nemoudrou pozornost ve dvou aspektech.

1. S ohledem na to, zda pfi zaméfeni na pfedmét povstdvaji prospé$né ¢i
neprospés$né stavy. Toto kritérium se tedy zakladd na pfedmétu.

2. S ohledem na to, zda povstdvaji pochyby a nesprdvné nézory nebo sprévné
nazory a realizace. Toto kritérium se tedy zakldda na mentalnich vysledcich.
Vime-li to, metoda ptimého zdsahu se shoduje a spojuje s pozornosti v tstfedni
pozici a pomoci vile ji rozhybéva tak, aby piivodila opravdovou zkusenost

koneéného.



Uzname-li, Ze jsme doséhli dobrych zdkladd (t.j. viimavost je mocn4, nepretrzita
a ostrd, masinérie praxe vhledu je rozjetd), pak nasmérujeme mysl tak, aby
poznavala véci tak, jak jsou. Jako bychom nésledovali radu, kterou od Mistra
dostal Mettagu:

SV kazdém sméru jsou véci, které znds a rozpozndvds,

nad, pod, kolem i uvnitf.

Nech je byt: nehledej v nich odpocinek ani iilevu.

Nenechdvej védomi prebyvat na vysledcich existence,

na vécech, které prichdzeji a odchdzeji.” (nétlakové)

Nebo radu, kterou dostal Jatukanni:

,Opust chtivost potésent.

Sleduj klid, ktery pfindsi zanechdni svéta.

Neexistuje nic, ceho se musis drzet nebo zbavovat.

Nech vysusit zbytky své minulosti, neuchovdvej si nic pro budoucnost.

Pokud neulpivd$ na pitomnosti, krdéis z mista na misto v klidu.”

(smérované - ke klidu)

Nebo radu, kterou dostal Udaja:

Odstranéni obojiho, silné touhy po smyslnych vécech i zdrmutku, odmitnuti lenosti
a odolnost viiti obavdm. (nétlakové)

Cistota dokonalé, vyrovnané viimavosti, vybudované na vidéni véci tak, jak jsou!

To je osvobozent, pozndni a zfeknuti se zaslepenosti.” (smérované)

Ta dokonald, vyrovnand v§imavost je dokonald pravé proto, Ze vnimd véci ostfe
a pfesné, bez konceptu, tak jak skute¢né jsou. Je vyrovnand proto, ze je mocnd
a stabilni. Jen o to jde! Kdykoli v prabéhu meditace objevim néco nového,
prekvapi mé, ze jsem mohl byt tak hloupy a nevidét a diky tomu piehlédnout
tolik dalezitych bodiia udélat mnoho chyb. Muzou za to pfedsudky, které mame,



aikdy?z o nich ani nepfemyslime, jejich pouhd piitomnost v mysli sta¢i k tomu,
aby zmatila dulezité realizace. Casto se tykaji zakladnich ptedstav o existenci,
kterou bereme jako samoziejmou, a podle mého minéni se pravé odsud pozdéji

rozristaji latentni nedistoty.

Jednou takovou zalezitosti je vztah mysli a jejiho pfedmétu, zakladni
podminénost, ktera se v na$f existenci objevuje. Casto to navodi otizku, zda
jsou mysl a pfedmét totozné. Muze mysl pojmout sama sebe jako pfedmét?
Tyto zdénlivé metafyzické otdzky se v podstaté dotykaji samé povahy existence.
Pti jedné piilezitosti mi doslo, Ze mysl, kterou zndme, muzeme znét jediné jako
predmét. Co tedy mysl sama? V metafyzice se na to odpovida, Ze neni mozné
poznavat védomi, které zdroveil poznavé svij predmét. Odpovéd, kterou jsem
dostal j4, znéla, Ze mysl nemuiZe zéroven plnit svou funkci pfedmétu a jeho
poznavani. Asi bych se mohl i dal vyptévat pro¢ a muj ucitel by mi odpovédél:
yPokra¢uj dal v praxi/pozorovani a bude ti to jasné To, co zde chci Fict, je, Ze
to nelze brat jako samoziejmost. Pravé proto, ze tyto zdkladni kameny bereme
jako samoziejmost, se nedivime hloubéji do jejich podstaty, coz udrzuje cykly
samsary v chodu. Kdyz se navic nedivime hloubéji, hromadi se zanedbanost,
coz dovoluje zaslepenosti, aby se vyfddila. Abychom se posunuli za mysl,

musime tuto bariéru prekonat!

Dalsi takovd zalezitost se tyka otdzky existence a ne-existence. Mnohokrat jsem
o tom ¢etl v textech, ale bral jsem to jako samoziejmost. Buddha naptiklad fik4,
ze tvrdit, ze Tathdgata (Buddha) existuje po smrti, je extrémni pohled. Avsak
tvrdit, Ze neexistuje, je také extrémni pohled. Po dlouhou dobu jsem to povazoval
za zélezitost arahdtil, kterou mohou pochopit jen ti, co jsou arahdtstvi blizko.
Mit v$ak na stav blizky realizaci spravny nézor je dalezité. Budeme-li ulpivat na
nespravnych eternalistickych nebo nihilistickych nazorech, mazeme si branu

vedouci k realizaci tplné zaviit. , Byt kluzky jako hot* jak se ika filosofickému



vyhybéni se tématu, také neni odpovédi. Tyto zakladni koncepty zaloZené na
zaslepenosti se téhnou hluboko ve vzorcich zaslepené mysli. Musime je prorazit
(tim, Ze si v této zdleZitosti budeme udrzovat mysl otevienou) a vidét to tak, jak

to je (tim, Ze budeme rozvijet dokonale v§imavou koncentraci bez znaku).

Tento bod muzZeme nastinit ndsledné: Ten, kdo ulpél na eternalistickych
predstavich, bude vidy hledat pfedmét se znaky. Proto se nemiize osvobodit od
podminénych formaci. Kdosi jednou fekl: ,Nechdpu, jak omezené, podminéné
védomi zakousi néco nepodminéného.” Muze totiz dojit az mimo sebe. Nase
vlastni omezovéni to vSak znemoziiuje! Ve druhém ptipadé nihilisticky pfistup
vytvori predstavu zaniku jako nééeho, co popird vsechny skute¢nosti. Nékdo po
promluvé o nibbdné iekl: ,Toto je nebezpeéné uceni. Jestli je zinik dobry, muzu
rovnou skocit do feky a utopit se.” Pfedstava, kterou si tato osoba vytvorila, byla
nespravnd, konceptudlni predstava zdniku. Abychom poznali skute¢nost, které
tikdme ,zanik", musime ji zaZit. Negativni definici nelze ptijmout bez pozitivni.

V extrémnich ptipadech to v nds muaze probudit sebevrazedné sklony!

Ktomu, aby byl cil zasahu stédle pfesnéjsi, musime neustéle eliminovat tyto jemné
predsudky a piedstavy, které jsou bariérou a zastinuji pfirozenou skute¢nost.
Rict, Ze nemédme z4dné koncepty a ze vidime véci tak, jak jsou, je jednoduché.
Na to mohu odpovédét, ze jsem si mnohokrat myslel, Ze nepfemyslim, ale

pozdéji jsem zjistil, ze jsem pfemyslel!

K metodé piimého zdsahu musime dodat jednu véc. Kvuali neustdlému
zaméfovani jednoho bodu se pfedmét, ktery byval vzdaleny, nyni pfiblizuje.
Energie, ktera z toho povstane, muiize byt obrovskd. Kdyz nebudeme opatrni,
muzeme se stt netrpélivymi a posedne nds obsese. Proto je potieba extrémné
vyrovnany a odpoutany pfistup. Jakmile za¢neme podléhat uzkosti a chtivosti,

je nejlepsi pfepnout do klasického donucovaciho pfistupu.



6. KAPITOLA

NIBBANA

zat4tenik by mél alespon ¢dstecné chépat, co je nibbdna. Utvatise tim spravny
nazor. Nebo konkrétnéji, spravny ndzor na pravdu. Budeme-li o néj opirat
véechny nase myslenky a Zivotni aktivity, budou i ony spravné. Pro meditujici

bude tento ndzor s pokracujici praxi stile jasnéjsi a uz od néj neodbodi.

U zac¢ate¢nika mluvime spi§ o spravném ,pojeti‘; konceptu, néco jako znameni
na mapé. O tom je také tato kapitola. Dokud piesné nevime, co to je, aspoil
jasné vime, co to neni. V3e se vyjasni spolu s tim, jak pokracuje nase praxe a jak

zakou$ime a definujeme

Nibbdnu zakusi jen ti, kdo se v praxi dostali dost daleko na to, aby takovy vhled
rozvinuli. Je to pravda, skute¢nost, na kterou zZédny koncept nedosihne. Nelze
ji vidét, slyet, citit, chutnat ani se ji dotknout Zddnou z péti smyslovych bran.

Lze ji poznat jen velmi koncentrovanou, ostrou mysli, kterd ma spravny smér.

Za prvé bychom méli védét, ze i sim Buddha ji definoval a mluvil o ni.
V jeho rozpravach se toto téma objevuje ¢asto. Naptiklad: ,Nibbéna je nejvyssi
blazenost.“ Nékteri lidé dokonce véfi, Ze by se o ni viibec mluvit nemélo! Neni
ale divné lidemnesdélit, co je vlastné cilem! Zesnuly Mahasi Sajad6 vydal knihu

Prirozenost nibbdny.

Doufdm, ze se mi zde podati pomoci za¢ate¢nikim i mirné pokro¢ilym vytvorit

aspon néjakou predstavu, ktera jim pomuize v jejich praxi.



Je tieba fici, Ze nibbdna je absolutni pravda. Neni to tedy jen abstraktni idea.
Je to jev, pfirozenost, kterou lze ptimo zakusit tady a ted. Jinymi slovy, neni to
koncept. Je to skute¢néjii nez vy a ja (coz jsou osobni koncepty). Skuteénéjsi
nez forma, prostor a ¢as, skute¢néjsi nez filosofie. To, Ze jsme ji nezakusili,

neznamend, Ze neexistuje.

Za druhé, je to skute¢nost nepodminénd. To znamend, Ze ke své existenci
nepotiebuje nic jiného. Také to znamend, Ze nema minulost, budoucnost ani
pfitomnost. Je bezcasi. Nejblize to vystihuje ,pFitomnost® Ale i pfitomny
okamzik je vlastné koncept. Proto se o ni ¢asto mluvi jako o ,nesmrtelné” nebo

ynezrozené®. povstavaji a zanikaji. Takové podminéné ptirozenosti k nibbdné

nepatii, protoze jeji pfirozenost je nepodminéna.

Ani v tomto ptipadé to definice nedokdZou presnéji popsat. ,Nesmrtelnd”
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a ,nezrozend“ jsou zéporné definice. Vyjadiuji nepiitomnost smrti a zrozeni,
coz nélezi k procesu stavani se. Nic ndm nefikaji o opa¢né kladné kvalité, kterou
by mély nastinit. Pochopitelnym diavodem je to, Ze nechceme vytvéiet chybné

predstavy. Prozatim je nejvyhodnéj$i nespravnych predstav se zbavovat.

Texty napiiklad tvrdi, ze nibbdna pochazi z ni + vanna, tedy neptitomnost

chtivosti.

Proto také:

Samsdra je sankhdra (formace),
Nibbdna je zdnik

Samsdra je znovu napojeni
Nibbdna je nenapojeni

Samsdra je hromadéni

Nibbdna je nehromadeéni



Samsdra je podminénd
Nibbdna je nepodminénd
Samsdra je povstdvdni
Nibbdna je nepovstdvdni
Samsdra je vyskytovdni

Nibbdna je nevyskytovdni

Dal$im zptisobem, jak muzeme ospravedlnit zépornou definici, je fakt, ze
¢lovék opravdu nevi, co to je, dokud to sim nezakusil. Na druhou stranu, jsou-li
vypichnuty opa¢né kvality samsary, ziskdme lepsi predstavu. Také tim ziskdme
smér, kudy krécet. Rozpozndme povahu chtivosti a odklonime se od ni. Mtzeme
se odklonit také od formaci, napojovéani, hromadéni a podmiiiovani. Nejlepsi je

jasné rozpozndni toho, Ze kdyz se v§imavost stane vhledem, pfindsi osvobozeni.

Kdyz mluvime o nibbané jako o absolutni skute¢nosti (paramattha dhamma),
pfifazujeme ji charakteristiku klidu. Kdyz jsem na to poprvé narazil, byl jsem
mile piekvapen. V porovnani s ostatnimi definicemi je tato velmi pozitivni.
Jasné vysvétluje, Ze klid pochazi z toho, ze neustalé povstdvani a zanikani mysli
a hmotnych formaci ustalo. Jako by se ztigily vlny na neklidném mofi. Jako by

ustal rAmus v tovarné a zavladlo ticho.

Je to jesté diraznéjsi, kdy? se mluvi o $tésti pochdzejicim z klidu (santisukha)
v porovnani se §téstim pochézejicim z pociti (védajita sukha). Otazka, ktera nas
muze napadnout, je: ,Jak miiZze existovat $tésti, kdyZ nejsou pfitomné zddné
pocity?* Pocity mohou byt ptijemné, bolestivé a neutralni. Stésti urcité neni
bolest a vétsinou se spojuje s pfijemnymi pocity, mizeme jako $tastné vidét
i neutralni pocity klidového typu (tedy prospésné). Jsou to ale stéle jesté pocity.
Lze tomu porozumét pomoci vhledu, ze ,potéseni je bolest®, jak se v Satipatthdné

pise v komentéii o pocitech. V tomto smyslu je pocit ur¢itym druhem poéitku,



ktery ma pfi bliz$im pohledu blizko k bolesti. Proto nasleduje uleva, jakmile
zanikne. Jakoby z nds spadl tézky nédklad nebo ndm vytahli trn. Ale i to vSechno
zni jako zépornd definice. Nemeélo by, pokud to budete brit prosté jako ,klid*
Vyraz $tésti je zde rozéifen tak, aby pokryval i oblasti mimo pocity, tedy mimo
mysl takovou, jak ji chape bézny ¢lovék. Jisté by nds to mélo povzbuzovat. Neni

to pouhé nic, které je mimochodem konceptem ,nicoty*

To nés ptivadi ke ttem druham nibbdny, o kterych jsme se zminili difve, kdyz
jsme mluvili o tfech druzich osvobozeni:

1. Nibbana prost4 znaki (animitta) - zkudenost, existence bez ptitomnosti
znakd, znameni, diky kterym bychom mohli popisovat nebo porovnévat: jasna
zku$enost pomijivosti a dosdhne ji ¢asto ten, u néhoz je dominantni vira.

2. Nibbana prostd touhy (appanihita) - zkuSenost, existence pousténi,
ne-déldni, ne-tvofeni: jasnd zkuSenost sndset utrpeni a dosdhne ji ¢asto ten,
u néhoz prevlada koncentrace.

3. Nibbana skrze prazdnotu (surisiatd) - zkuSenost, existence, kterd je prazdnd,
prosta jd, dokonald prézdnota: jasnd zkuSenost ne-jd a dosdhne ji ¢asto ten,

u néhoz prevladd moudrost.

Pomijivost, utrpeni a ne-ja jsou ,branami®, tii univerzélni pravdy predev$im
na podminéné, samsdrické urovni. Hluboky vhled do téchto drovni odhaluje,
Ze to jsou brany, a proto je lze nazyvat brany prosté znaku, brany prosté touhy
nebo prazdné brany. Vyvoldvaji v nds pocit, ze brdna je prazdny prostor, ktery
je uzavfeny na$imi vlastnimi omezenimi a zkomoleninami. Proto Buddha fika:

»Brany nesmrtelnych jsou otevieny tém, kdo maji viru.*

Muzeme z toho vyvodit i to, Ze univerzalni charakteristika, ktera je nejjasnéjsi
pfed vstupem do nadsvétského, ovliviiuje vnimdni toho, co se objevi pak.
A protoze to, kterd charakteristika bude nejjasnéjsi, zavisi na schopnosti

a povaze kazdého jedince, rtizni lidé budou mit trochu odli$nou zkusenost.



Proto se muzeme zeptat: ,Co jim je tedy spole¢né? Osobné bych vyvodil, ze
pfestoze se popisy budou trochu raznit, nepodminény klid osvobozeny od
utrpeni je tim, co bych v nich hledal. Nepodminénym (asankhata) mam na
mysli v negativnim smyslu bez pocatku, prostiedku a konce a v pozitivnim
smyslu ,onu“ pfitomnost, ktera, zbavena vSech popistl, je dokonale klidnou
prazdnotou. Musim vsak pfiznat, ze i toto je uz konceptem, pochédzejicim

Z procesu posuzovani.

Jednou mé muj ucitel pti studiu buddhistické metafyziky (abhidhamma) vyzval,
abych daval obzvlast pozor, tak jsem ho poslechl. Vysvétloval myslenkovy proces
tykajici se nadsvétského predmétu nibbdny. Zarazilo mé, ze kdyz tento proces
probéhne, nadsvétsky predmét vstoupi do proudu mysli Zivotniho kontinua.
Z toho jsem odvodil, Ze uzZ to je v nds ptitomno, a jakmile uz to jednou mame,

nemuiZzeme to ztratit. Jak se to déje a co vechno to zmuiZe, rozlustim pozdéji.

Nejprve jde o to uéinit z nibbdny pfedmét a nibbdnu pojmout jako pravdu
/skute¢nost/jev. Stejny ucitel mé pobavil i dal$im prohldsenim na toto téma.
Poradil ndm: ,Kdyz se vis nékdo zepta, jestli je nibbdna mysl, nebo hmota,
odpovézte ,Mysl. Kdyz se zeptd ,Opravdu?;, odpovézte ,Ne’ Pamatuji si, Ze
kdyz jsem jednou v Tasménii vystupoval z meditace, uvédomil jsem si, Ze vSe,

co poznavame, pozndvame jen jako ,pfedmét®, véetné mysli tak, jak ji zndme.

Predméty Ize popsat jako typ podminénosti, jako vztah. Existence védomi je
na nich zavisld. Je to jako prochdzkovd hul, bez které by stary ¢lovék upadl.
Jako hécek na zdi, bez kterého by kabét nevisel. A timto pfedmétem muze byt
cokoli, jak jsem slysel a jak se objevuje i v komentati (atthasdlini), kromé mysli
(v tom konkrétnim okamziku), kter4 to poznavd. Na otdzku ,Pro¢“ jsem zatim
dostal nejlepsi odpovéd od jednoho z nejvézenéjsich mnichu v Thajsku, ktery

tvrdi, Ze mysl v konkrétnim okamziku nemuize plnit dvé ulohy najednou - byt



pfedmétem a poznavat. Vychdzi mi z toho, Ze podmiriujici faktor a podminéné

nemohou byt stejné; jinak samo podmirnovani nemd vyznam.

Nibbdna, jez je jevem, skute¢nosti a tim, co je pozndvané, je predmét. Lze ji
poznévat nadsvétskym védomim (védomim stezky nebo zralosti), ale i védomim
sféry smyslu spojené s moudrosti. To znamend, Ze kdyz o ni mluvime jako
o jevu, mluvime o ni pfimo nebo nepfimo jako o pfedmétu. Muzeme viibec

o né¢em mluvit bez védomi? Ne!

Nibbdna, jak nés u¢i Abhidhamma, v ptisném sova smyslu neni mysl. Nepoznéva
predmét. Od hmoty se li$i tim, Ze neni ani pomijiva, ani strastiplnd. Se v§emi
jevy sdili tfeti charakteristiku - ne-ja. Proto:

Vsechny formace jsou pomijivé.

Vsechny formace jsou utrpenim.

Vechny dhammy (jevy) jsou ne-jd.

Pak jsem narazil na lidi, ktefi tvrdili, ze nibbdna je osvobozend mysl. To zela
jasné neni théravadovy postoj. V Mahdtanhdsankhaja sutté Buddha jasné kérd
Bhikkhu Sati za jeho nespravné nézory na trvalost védomi. Rozhodné to neni
nova idea. Mnoho dal$ich sekt pozdéjsich tradic souhlasi s trvalosti ¢istého,
osvobozeného védomi. Se v$i tctou vici jejich zku$enostem se fadim do
kategorie téch, kdo véfi, ze nibbana neni védomi. Je to zanik védomi a dal$ich

¢tyt skupin.

Muizeme se dohadovat i o ,nadsvétské stezce a zralosti“ védomi. I ty jsou
pomijivé. Proto ¢lovék nemuize setrvat v nabyté zralosti vé¢né. Miizeme se tdzat
na funkéni védomi arahéta. I to je pomijivé. Proto arahat nakonec vstoupi do

parinibbany (kone¢né zesnuti arahdta).



Existuje tedy dvoji nibbdna, kterd se vyklada nésledovné:
1. Nibbdna se zbyvajicimi skupinami.

2. Nibbdna bez zbyvajicich skupin.

Ve druhém ptipadé je jasné, Ze skupiny arahdta, ktery je bez touhy po existenci,
zaniknou a uz nikdy nepovstanou a tedy nepovedou k dal$imu zrozeni. Ale co
v prvnim piipadé? O tomto typu nibbany se tikd, ze se tykd dal$ich t¥i druha
svatosti, kdy u takovych jedinci nejsou odstranény vSechny nedistoty, a proto
zahrnuje i jeho stezku a zralost. V tomto druhém ptipadé by se musela objevit
jako predmét. Dal$i moznosti je stav zdniku, ktery se objevuje u arahdta nebo
andgdmiho, kteti doséhli osmi osvobozeni az po osvobozeni ze zdniku pocitovani

a vniméni (nirédha samdpatti), kde mysl zanikne beze stopy.

Muze byt néco vic? Pokud ano, poznaji to jedinci, ktefi presli na druhy bieh.

Jsou to zalezitosti sahajici za tento svét.

Pro vétsinu lidi je tedy dulezitd cesta vedouci ke ¢tyfem uslechtilym pravdam
- Stezka. Co se tieti uslechtilé pravdy tyc¢e, Buddha ji popisuje jako zanik touhy
beze zbytku (chtivosti). Pfiddnim hodnoceni ,beze zbytku“ se poukazuje ke
stavu arahdtstvi. Miii k nejvy$$im cilam. A co na nizsich drovnich? Barmsky
Mahasi Sajad6 o nich mluvi jako o ,niz$ich zdnicich® Muzeme tedy fici, ze
uslechtild pravda o zdniku se li$i od nibbdny? Chce se mi prohlésit, Ze od urcité
chvile slova nesta¢i a koncepty vse komplikuji. Proto znovu zduraznuji, Ze mysl
otistujici praxe je pro ukonceni vieho utrpeni tim nejdulezitéj$im. Nibbdna
a védomi jsou slova zalozend na zku$enosti, proto se jejich pochopeni bude
ménit spolu s tim, jak se zku$enost prohlubuje. Kdyz dojdeme dostate¢né

daleko, zakusime nakonec nadsvétské.



7. KAPITOLA

OCISTENI ATRANSFORMACE

a téma meditace existuji dvé klasickd dila: Cesta osvobozeni (Vimutti
magga) a Cesta otisténi (Visuddhi magga). Na Zépadé se dnes mozni
upfednostiiuje prvni titul. ,O¢isténi“ mnohym moznd ptipada piilis puritdnské.
Nechut pochdzi spis z kulturnich rozdila nez z ¢ehokoli jiného. Osobné mi to
je veelku jedno. Moznad je ptijatelnéjsi uvazovat o ocisténi ve smyslu odstranéni

$kodlivych prvka. V tom piipadé jde spi§ o 1éceni.

Buddhovo uceni je pragmatické. Utrpeni, stejné jako nemoci, povstava z pticin.
Jsou-li odstranény (tedy ocistény), utrpeni je odstranéno a nahradi ho $tésti

- jehoZ nejjemnéj$i forma byva popisovana jako klid.

Rik4 se, Ze ocisténi se vyskytuje na tiech drovnich praxe.

1. Morélnost/ctnost odstrani nelistoty, které se objevuji na drovni mluvy,
télesnych ¢ind a s nimi spojenych stavii mysli, kterym se nékdy fikd neslu$né,
vylevné ¢i obsesivni nedistoty.

2. Koncentrace odstranuje necistoty, které se objevuji na mentédlni drovni.

3. Vhled odstratiuje nelistoty, které se objevuji na latentni trovni.
Viimnéte si, Ze nedistoty jsou uplné odstranény jediné vhledem. Jak? Chépete
-li povahu vhledu, bude vdm zfejma jeho odsekavajici, o¢istnd funkce. Vhled,

ktery uplné odistuje, je samoziejmé ten, ktery pfichdzi s meditaci vhledu.

Latentni? Co to znamend? Nebo spi§ jak se na latentni trovni udrzuji? Mysl



neni pevnd. Nelistoty tedy nepfetrvivaji jako seminka v zemi. Jsou latentné

pfitomné v podminéné ptirozenosti véci. Mluvi se o dvou druzich latenci:

1. Latence v predmétu
Jiz jsme si tekli, Ze pocity vznikaji kontaktem. Pocity ddvaji povstat dal$im
mentalnim stavam, napfiklad neprospé$nym. Pfitailivy pfedmét podminuje
vznik pifjemnych pocita, které zase vyvolavaji chtivost. Podobné odpudivy
predmét vyvolavd averzi a neutrlni pfedmét zaslepenost. Na rtizné predméty
se napojujeme a vztahujeme se k nim réiznymi zptsoby. Dva lidé se mohou
setkat se stejnou osobou, ale povstanou z toho rtizné mentalni stavy. Kdyz se
rozejdou, tyto mentdlni stavy se vrati do stavu latence. Miizeme proto tvrdit, ze

se nachdzeji jako latentni podminka v predmétu.

Neni tak tézké pochopit, jak lze tyto latence odstranit. Vzdy, kdykoli jsme
v8imavi, kdy?Z se pfedmét objevi v na$i mysli, zméni se navyk nebo tendence. Je
to jako neviditelny pohyb nebo sila, ktera se oslabuje pokazdé, kdyz se objevi, az
jivymytime. V psychologii se tomu fikd znecitlivéni. V bézném jazyce tikime, ze
s tim pracujeme. Hlubs$i hladiny koncentrace a v§imavosti, kterych dosahujeme
pti meditaci, pfindseji do zorného pole jemnéjsi predméty a jejich podprahové

latence a my vidime jejich pomijivost a poustime je.

2. Latence v proudu
Proud védomi zivotniho kontinua plyne od za¢itku na$eho Zivota a proménuje
se okamzik po okamziku az do jeho konce. Pfi smrti je okamzité nahrazen
dal$im a tak stile dokola. Je-li je$té pfitomna a nevykofenénd zaslepenost
a chtivost po existenci, pokracuje dal a dél. To mnohé vede k zévéru, Ze védomi

je trvalé. Nebo Ze je v ném ptitomno néco, co je.



Kde je tedy hnév, kdyz se nehnévite? Kde je chtivost, kdyz spite? V sutté
Buddha uvédi jako ptiklad miminko. Rik4, ze ho vidime bez necistot, a piesto
v ném jsou latentné pfitomné. Povstanou za piiznivych podminek. Pfipisuje to
nahromadéni zvyklostnich tendenci. Je to sila, hybnost, kterd se kupi a muze
povstat, jakmile nastanou vhodné podminky. Tékavé latky pti spravné teploté

sice vzplanou plamenem, pfesto v8ak té latce nemuzeme fikat oherl.

MuiZzeme ict, ze jsou piitomné v ptirozenosti mysli, jako jsou na$e charakteristiky
ptitomny v DNA, jen s tim rozdilem, ze zde hovofime o ¢isté mentélni trovni.
Jejich kontinuita je propojena s podminkami, které zodpovidaji za formace, jez
plynou s procesem. Je to proces, kolem néjz si budujeme koncept ¢asu, cyklus

narozeni a smrti.

Prorazit vné znamend pietrhnout cyklus a také koncepty slov a predstav
o pomijivosti, utrpeni a ne-ja. Vidime-li skrz tyto pfirozenosti, vzdivime se

zaslepenosti a spolu s tim i nedistot, které jsou v proudu latentné piitomné.

TRANSFORMACE
Transformace naznacuje proménu jedné formy v jinou spolu s tim, jak je
odstrafiovano stdle vice necistot. Dovoluje vyriist prospésnym, krasnym
staviim mysli. Jakmile se odstrani plevel, plodiny dostévaji vice vyzivnych litek
a posiluji se. Je zajimavé, Ze ve hmotném svété je miizeme vSechny zredukovat
na hmotné elementy. Co se tyc¢e mysli, Ize je zredukovat na zdkladni elementy

podminovéni.

Hlavni transformace se dostavi, jakmile bylo dosazeno nadsvétskych drovni.
Tehdy mysl dosédhla nepodminénosti, coz ovliviiuje transformaci zalozenou na

jeji neproménlivé ptirozenosti.



Je nutné praktikovat vhledy, které pak plni oéistnou a transformadni funkei.
Abychom toho doséhli, musime vyvolat nejhlubsi Grovné zakouseni a pozndni
pfimo v nasem kazdodennim Zivoté. Dokud se ndm to nepodaii, budeme zit
jakoby ve dvou svétech doktora Jekylla a pana Hydea. V psychologii se pouzivé

vyrazu ,rozpolcenost”

OCISTENI
Popis $estndcti pozndni vhledem se ¢asto posuzuje podle popisu zkusenosti. To
proto, ze se jednd o poznani zaloZené na zku$enosti ne na mysleni. Zkusenosti
samy o sobé vSak nemusi nutné byt vhledem. Proto je potieba nejprve posoudit
mentalni stavy, schopnosti a jejich rozvinuti, napiiklad hloubku koncentrace,
ostrost vSimavosti, intuitivni pochopeni, odistné vysledky. Je potfeba vzit
v tvahu tyto a dal$i faktory. NemuzZeme soudit, v jaké fazi vyvoje se ¢lovék
nachdzi, jen podle jeho popisu zkusenosti. Mnohé zku$enosti, které nejsou
vhledem, se mohou zdat, ze jsou, coz zahrnuje i to, co mohou zazivat lidé po
poziti drog! Kromé toho zkusenosti a pozndni skrze vhledy se piekryvaji,
(vyrovnanost formaci). Dal§im piikladem muaze byt vidéni jasného svétla,
které se objevuje v tfetim pozndni vhledem, ale muzZe se objevit i v mnohych

klidovych vizualizacich nebo dokonce pti halucinacich!

To nés ptivadi k bodu, ze vhled je prostifedkem ukoncujicim - o¢istuje mysl
od netistot, které jsou skute¢nou pii¢inou utrpeni. Neni tedy divu, Ze $estndct
poznéni vhledem odpovida stupriam o¢isténi. Je to jejich dalezitd funkce a mély

by byt zdtiraznény jejich dulezité kritérium pokroku.

Existuje sedm stupnit odi$téni a ty odpovidaji Sestnacti pozndnim vhledem.



SEDM OCISTENI

1. Odisténi etiky - je-li dodrzovano sebeovladéni

2. Ocisténi mysli - pfistupové a pevnd (absorpéni) koncentrace

3. O¢isténi nazoru - prvni pozndni vhledem

4. Ocisténi prekonanim pochybnosti - druhé pozndni vhledem

5. O¢idténi poznanim, co je/co neni stezka - tfeti a nedozrédlé ¢tvrté pozndni
vhledem

6. Ocisténi pozninim/zfenim pokroku na stezce - ¢tvrté (zralé) az dvanacté
poznani vhledem

7. O¢idténi pozndni a zfeni - Ctyti nadsvétské stezky - ¢trndcté poznani vhledem

Viimnéte si, Ze tfindcty vhled spadd mezi $esté a sedmé oci$téni a patndcty

a Sestndcty nejsou uvedeny, Ize je vSak zahrnout do sedmého o¢isténi.

Ocisténi: co to znamend? Znamend to ocisténi od ptic¢in utrpeni. Buddha
jednou fekl: ,Prach neni $pina... chamtivost, hnév a zaslepenost je $pina.“ Po
kratké uvaze je jasné, ze prach je vlastné jen element. Pti¢ina kofene utrpeni je
mentalniho rdzu a zpusobuje utrpeni v jednom zivoté za druhym. Jsou-li nase
kammické sily dostate¢né dobré, vyhnou se ndm dokonce i nemoci. Je-li nase
meditace dobrd, mizeme mnohd onemocnéni vylé¢it. Na oci$téni mizeme
pohlizet jako na proces lé¢eni a transformace od utrpeni ke klidu, od bolesti

k pohodli, od chaosu k fadu, od zmatku k harmonii, od temnoty ke svétlu.

Vétsinou jakmile se doslechneme o poznéni vhledem, médme tendenci ptét se,
do kterého asi tak patfime. Neni to snadné a pochybeni jsou pravdépodobnéjsi
nez presny odhad. Kromé toho se snadno miizeme stat domyslivymi. Lepsi je

zjistovat, kolik z nedistot bylo odstranéno a jak o¢i$ténd nage mysl skute¢né je.
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Cistota etiky

Text to rozebird ze ¢tyt hledisek:

Ctnost v souvislosti se sebeovladanim podle pdtimokkha.
Pdtimokkha jsou pravidla buddhistickych mnichu. Pro oby¢ejného ¢lovéka plati
béind predsevzeti - pét, osm nebo vic. Cistota zahrnuje nésledovani téchto
pravidel bez poru$ovani ¢i poskvrny. Pokud se tak stane, ¢lovék musi podstoupit

zpoveéd ¢i dokonce proces ocisty a obnovit predsevzeti.

Ctnost v souvislosti se smyslovymi schopnostmi
Pod smyslové schopnosti spadd Sest smysla: o¢i, usi... mysl. Nejsme-li v§imavi,

reaguji na smyslovy stimul negativné necistotami. Clovék si musi neustdle dévat

pozor.

Hansuv prst,
Den Haag,
Nizozemsko 2007

Pribéh holandského chlapce, ktery zachranil vesnici pred
potopou tim, ze prstem ucpal hraz, je zndmy po celém svété.
Zda se viak, ze si ho vymyslel nékdo v Americe, nejspis
emigrant. Mettavihari, thajsky medita¢ni ucitel v Nizozemsku,
ho uvadél jako piiklad vsimavosti, stiezici smyslové brany.




Ctnost zahrnujici Cistotu obzivy
Na mnicha se vztahuji pfisnd pravidla, kterd maji zajistit, aby se béhem
zivota drzel spravnych prostiedkil. Obzivu by si nemél obstardvat napiiklad
obchodnim podnikdnim. Pro bézného ¢lovéka spadd pod nesprévné Zivobyti
jakékoli $kodlivé zaméstndni, jez vyZaduje neprospésné ¢iny jako zachazeni se

zbranémi, jedy, zabijenim atd..

Ctnost spojend se zachazenim s pomuUckami
Mnisi vétdinou moudie pfemitaji pfed a po uziti svych pomucek, jako roucha,
almuzny, ptistresialéky. Pomédha jim to ptekonat ulpivini, jez by mohlo povstat.
Bézni lidé to vétsinou nedélaji, i kdyz by jim to pfineslo uzitek. Z téchto ¢ty
vyzdvihuje medita¢ni manudl druhy bod, ovladdni smysla jako ukazatel ¢istoty
etiky. Dal$i tfi jsou také ptilezitosti k praxi ctnosti, ale nevylu¢uji povstivani

nedistot. Je-li Sest smyslt dobfe ohlidano, mysl zistdva ¢istou.

S distotou ctnosti je na$ zivot pozehnany, bez viny, v harmonii a v souladu
s okolnim svétem. Nachdzime se pak v pozici, ve které v sobé mtizeme rozvijet

velké kralovstvi klidu. Nase cesta k velkolepému klidu je oteviend.

Cistota mysli
Diiv nez povstane vhled, je zapotiebi ur¢ité urovné klidu a koncentrace. Mysl
musibytjasndamirndjako ¢istdklidnd voda, abychom mohlispatfit, co se nachdzi
pod hladinou. Texty to definuji jako ptistupovou nebo absorpéni koncentraci.
Znamend to, ze prekazky a nedistoty jsou drzeny v odstupu. To je jedna z funkci,
ne-li ta nejdulezitéjsi. Takovd mysl je dostate¢né mocnd, aby zvlddla tkoly, jez
pred ndmi lezi. Clovék muze zastat $tastnym i klidnym i ve stresovych situacich.
Stésti zrozené z odpoutdni je vlastné blazenéjsi, uspokojivéjsi a uzite¢néjsi nez

smyslové potéSeni.



Piistupovd koncentrace ma blizko k absorpcim. Absorpce neboli pevna
koncentrace je uplné sjednoceni, splynuti mysli s pfedmétem. Fixovand pevnost
mysli umoziiuje, aby si udrzela svou ¢istotu i po del$i dobu. Cista meditace
vhledu, vét$inou nazyviana momentalni koncentrace, spadd pod piistupovou
uroven. Aby dosdhli této urovné, provadéji néktefi nejprve Cisté koncentra¢ni
meditace a pak teprve piejdou ke kultivaci vhledu. Je mozno nejdifve zacit
i s distou meditaci vhledu. S nepfetrzitou v§imavosti dokdzeme doséhnout

ptistupové koncentrace.

Cistota nazoru
Rika se, ze viechny nespravné nézory prameni z nespravného nazoru (Ipéni
na minéni, které je opa¢né nez skute¢nost) na ja (sakkdja ditthi), ze existuje
nekone¢né jidro, kterym je osoba. Piitomnost tohoto nespravného ndzoru
posiluje vSechny negativni tendence, které prameni také ze zaslepenosti
a chtivosti. O¢isténi nazoru véechny tyto odstranuje. Je to, jako kdyzZ ocistime
zabarvené sklo a podivame se na svét zase skrz ¢isté svétlo. Nékteti lidé nemaji
nespravny ndzor, vlastné nemaji Zadny ndzor - je to sice s podivem, ale je to tak.
Plati tedy i pro né, Ze ho musi ocistovat? Musi, protoZe stile je$té pretrvavd

moznost, o které ifkame, Ze je latentni tendenci.

Ocisténi nazoru se objevuje s prvnim pozndni vhledem, kdy ¢lovék zacne
byt schopen jasné rozliSovat pfirozenost mysli a hmoty. To znamend, Ze je
schopen vidét skutecnost za viemi koncepty osoby, ¢asu a prostoru. Existuji
jen tyto pfirozené kvality a charakteristiky. Koncepty osoby, ¢asu a prostoru se
buduji na nich. Jsou jako stiny, jako formy a tvary kupicich se mraku. Jakmile je
zahlédneme, nedistoty se oslabi a prospésné kvality narostou. Bez tohoto ostnu,
ktery nds neustdle nuti prosazovat, zaji$tovat a ochranovat iluzi j4, je ¢lovék

mnohem $tastnéj$i a ma klid. Odsud za¢ind nade cesta praxe vhledu.



Cistota z piekonani pochybnosti
Toto o¢isténi se md objevit s druhym pozninim vhledem o podminénosti.
V névaznosti na predchazejici poznani ¢lovék vidi propojenost absolutnich
skute¢nosti. Podminény vztah pfi¢in a ndsledka jsou presné ty déje, které
vysvétluji, pro¢ a co se ve svété stalo, co je minulost, pfitomnost a budoucnost.

NemuiZe zde nastat zadny paradox, protoze tu nejsou Zddné koncepty.

Kdy?z to takto vidime, mysl piekona pochyby pokud jde o odpovéd na otézku
po pravé piirozenosti svéta. Pochyby jsou vystiiddny jesté silngjsi virou. Clovék
dokdze stopovat vnitfni pfi¢iny a nésledky a dokdze se épe rozhodovat. Prestane
obvinovat sebe nebo ostatni za jakdkoli pochybeni. Nevzrusuje ho chvéla ani

hana. Jediné, na ¢em zalezi, je praxe uslechtilé stezky.

Cistota poznani co je/neni stezka
Ve fazi pochopeni tfebaze nezralého ¢tvrtého poznéni vhledem se stupiiuje
koncentrace. Z toho vyplyvaji mnohé krdsné zkuSenosti. Nasi pfirozenou
tendenci je na nich ulpivat. Je to tedy fize, ve které maji jemné nelistoty
(upakkilésa) piilezitost rozhodit své jemné sité. Se silnou koncentraci to mtize
byt velmi zdludné, zvlast kdyz nds uplné opanuje. Pokud je ¢lovék rozezna,
o¢i$tuje svou mysl od jemnéjsich, subtilnéjSich necistot, které doprovazi
blazené medita¢ni stavy. Hlubsi vhledy muze mysl rozvinout teprve tehdy, kdyz

jsou tyto pfekondny.

Cistota poznani/zfeni pokroku na stezce
K tomuto oc¢isténi dochdzi, kdyz prochdzime deviti pozninim vhledem, od
¢tvrtého do dvandctého. S tim, jak se prohlubuje nase vnimdni a vhled do tii
univerzélnich charakteristik, mysl se stévd o¢isténéjsi. Problémy vznikaji kvali

zaslepenosti vidi pravé pfirozenosti existence, kterou naznacuji tii univerzalni



charakteristiky. Z toho prameni i vSechny latentni nedistoty. Jak postupné

pokracuje nase cesta vhledy, dochdzi k o¢isténi, které saha za véechny koncepty.

Cistota poznani a zfeni
Milnikem v tomto odisténi je Ccistota nadsvétské stezky. Zde dochdzi
k radikdlnimu zlomu. Ur¢ité nedistoty v proudu mysli jiz povstat nemohou.
V nasledné cesté jsou vykofenovéany i dal$i, dokud nejsou uplné piekondny.
Ma to co do ¢inéni s nadsvétskou povahou predmétu védomi. S vychdzejicim
svétlem je kouzlo vé¢né temnoty zruseno. S takovym napojenim se da jit jen
jednim smérem a neni cesty zpét. Odménou je svoboda a klid, ktery je mimo

veskerou podminénost. Je vidypiitomny!

KRITERIA OBYCEJNEHO CLOVEKA PRO POKROK VHLEDU
Vyrazem ,obycejny“ nemdm na mysli blaznivy nebo hloupy. Rozhodné vsak
neminim ,komplikovany“. V takovém piipadé ¢lovék totiz vytvari vic problému,
nez je potieba, a misto ocisty posiluje utrpeni. Takovi lidé netrpélivé touzi po
vysledcich. Jen co trochu pokro¢i vpred, mocné se na to upnou. Casto se s tim
nedd nic délat. Pfichdzi to s vnitfnimi tendencemi a materialistickd kultura to
vyzivuje. Clovék maze zajit a2 tak daleko, Ze si sviij pokrok predstavuje. ,Existuje
$estndct poznani vhledem. Kdy?Z na kazdém zdsedu ziskdm dvé, budu to mit za

osm zésedu...“ Po ur¢ité dobé mu dojde, Ze kdyz se mu podaii posunout o palku

vhledu, muze byt rad. A i to jsou vysoké néroky!

Pamatuji si, jak jasné a peclivé jsem dokdzal porovnavat své zkusenosti, kdyz
jsem se s u¢enim o poznani vhledy setkal poprvé. Po néjaké dobé jsem si v§iml,
ze sjinymi zéleZitostmi uZ to neslo. Nastésti jsem tenkrat byl docela prostoduchy.

Chvilemi jsem pokra¢oval jen na zédkladé viry, jindy jsem si zase povsiml, jak



mé pochopeni tfi univerzdlnich charakteristik narustd. Ted, kdyZ uéim jiz
mnoho let, pfichdzim do styku s mnoha ,komplikovanymi“ lidmi. Proto jsem se

rozhodl, Ze nastinim jes$té jeden soubor kritérii pokroku.

Ocekavat pokrok je uplné prirozené. Vira a nadéje prichdzeji ruku v ruce. Ale
kolik o¢ekévani je ptili§? A jak maélo je ptili§ malo? Smysluplny soubor kritérif

pomiuiZe tohle téma vyiesit!

1. Metodologie
Jednoho dne si jeden mladik k mému uzasu stézoval na nedostatek pokroku
hned po prvnim sezeni. K dosazeni vysledka pottebujeme o dost vétsi davku

trpélivosti.

Zad4te¢nici nejprve musi spravné pochopit zéklady. Pti tvodnich instrukcich
ucitel muze par bodu vynechat. Poslucha¢ také par bodu preslechne nebo si je
$patné vyloZi. S prabéhem praxe vynechd dalsi body, jez si pak nahrazuje svymi
vlastnimi nebo néé¢im odjinud. Proto chvili trvd, nez se dostane pies zékladni

techniky a predstavy.

Casto zatate¢nikam fikim, aby neocekavali z4dné blazené koncentrované stavy
mysli, o to méné pak oslnujici osviceni. Spis se setkaji s ospalosti nasledovanou
velkym ruchem neklidnych myslenek a pak bolesti. I to samo o sobé je dulezitym
objevem - jak moc vlastné ¢lovék meditaci pottebuje. Pravy pokrok je, kdyz se
¢lovék za¢ne poucovat o svych vlastnich mentalnich stavech a jak je [épe zvlddat.
Prvni otézkou naptiklad je, zda je ¢lovék v8§imavy, nebo ne. Uz jen toto pozndni
je testovani techniky. Clovéku ptinese velkou zménu do Zivota. Dile je tu
rozdil mezi koncentraci a véimavosti. To je na nasi stezce rozcesti, na kterém se
rozhoduje, zda kracite cestou vhledu nebo ¢istého klidu. V této fézi uz urcitou

uroven koncentrace mit budete. K tomu, abychom si spravné osvojili techniku,



potiebujeme obeznidmenost a pfesnost v rozpozndvani mentdlnich stavi.
Chcete-li zlato, musite nejprve hledat zlatou rudu, pak ho vydolovat z prachu
zemé a pak ho odistit. Urovnejte si zaklady, coz soucasné znamend védét, pro¢
vlastné. Bohuzel ne v8ichni ucitelé jsou ochotni vysvétlovat. Nékteii feknou, Ze
difv nez budete kldst otazky, musite uvést instrukce do praxe, coz bude chvili

trvat. Doufejme, ze vam do té doby nedojde vira a trpélivost.

Neni ov§em mozné od u¢itele o¢ekavat, Ze vam prozradi Gplné v§echno. Existuji
¢asovd omezeni a osobni limity. Proto zkousime vice uéitela. Muzeme se poucit
z mnoha véci, véetné komart a much (jez jsou vyborni ucitelé trpélivosti) a také
musim pfipomenout smrt! Velkou mérou spoléhdme sami na sebe. V tomto
smyslu hraje velkou roli zdravy rozum. Mate-li moznost dostat se k néjaké dobré

literatufe na toto téma, pomuiize vim také.

Osobné mi je v praxi jednim z nejpodpurnéjsich faktort otézka po davodu,
pro¢ déldm to, co délam, pro¢ zazivam takové zku$enosti, které zazivam, co to
je za zku$enost? Zvidava mysl je pfedzvésti moudrosti. Na jejim zdkladé jsem
objevil bezpocet technik, které se hodi na nejriznéjsi situace. Proto muzeme

fici, ze ¢lovék ¢ini pokrok, kdyz se balik fungujicich metod zvétsuje.

2. Narust cistych stavi mysli/snizeni neprospésnych stavii
Kdyz se ndm zakladni cvi¢eni za¢nou dafit, miizeme o¢ekdvat ndrtst véimavosti.
V tu chvili se ¢lovék sezndmi s kvalitou mysli, kterd se pomalu stane jeho
nejlep$im pravodcem a ucitelem. Jak fikd ctihodny Ananda:
»Odesel ptitel, odesel mistr,
Zddny pfitel se nevyrovnd

vé§imavosti viici télu.”



Lidé vétsinou posuzuji sviij pokrok podle toho, jak dobra je jejich koncentrace.
Zacate¢nici by se toho méli vyvarovat. Bez v§imavosti si miizeme vybudovat
nespravnou koncentraci, coz bude horsi, nez kdy? jsme zacali, obzvlast pak
s ¢isté vhledovymi prosttedky, kdy se pfedméty neustdle proménuji. Diraz
se klade na kontinuitu v$imavosti, kterd plni ocistnou funkci pifi udrzeni
neustilého pozorovani ménicich se jevil. Tento postoj je pro uréity rozvoj stezky
vhledu dulezity, protoZe spadnout do blazenych stavii klidové koncentrace, kdy
se vénujeme jen jednomu pfedmétu a zména neni dostate¢né zfejma a ostrd,
je az prili§ snadné. Proto zacdte¢nikim vzdycky radim, aby nezdiraziovali
koncentraci, ale v§imavost. Pfedméty prichdzeji a odchdzeji, v§imavost musi
neustile proudit. Jakmile to dokdzeme, v$imavd mysl se stane poslusnou,
pruznou a pak i silnou. To ndm dovoli vstoupit do hlubsich urovni koncentrace,
akdy?z se tak stane, budou opravdu hluboké a ptinesou vhled. To také znameng,
Ze Cistota mysli a snizeni neprospé$nych stavii budou samozfejmosti nejen na

zdsedu, ale i v kazdodennim Zivoté.

3. Lepsi pochopeni nasi vlastni praxe
Lep$im pochopenim mam na mysli to, Ze ¢lovék za¢ind dosahovat pocate¢nich
vhledu, tedy pochopeni toho, o ¢em je ne-ji, o ¢em jsou tii univerzalni
charakteristiky, a za¢ind byt osvobozen alespon od pochyb a nesprévnych
nazoru. Moznd nedokdze pfesné ur¢it, na jaké drovni se nachdzi. Nedokaze véci
analyzovat do jemnych metafyzickych kategorii. Moznd si nedokaze vybavit
minulé Zivoty! Tato poc¢ate¢ni pozndni se kousek po kousku nacitaji. Ta vys$si se
rozvijeji pravé z téchto zékladnich. Cim §irsi je nase $kéla zakladnich zkusenosti,

které jsou stavebnimi kameny pyramidy, tim vy$si konstrukci muzeme postavit.

4. Nové zkusenosti
Nova zku$enost nemusi zékonité naznacovat pokrok. Podle toho, o jakou

zkuSenost jde, ur¢ime, zda se moznd nejednd i o néco horsiho. Proto jsem tento



bod umistil hned po tiech piedchézejicich. Kdyz ziskate ur¢ité pochopeni toho,
ktera zkusenost je dobrd a kterd ne, nové zkusenosti se za¢nou odhalovat. Pak

budete védét, ze i kdyz nedosahujete na vrchol, alespoii piidavate na objemu.

Kazda nové zku$enost naznacuje nové spojeni nebo novou cestu rozvoje. Tyto
nové cesty naznacuji i nové techniky. Napiiklad béhem klidovych cvic¢eni jsem
si v8iml, jak je snadné ptrepnout je do praxe vhledu. Kazdy druh klidového
predmétu prispivd ur¢itymi aspekty k praxi vhledu, naptiklad svételné
vizualizace projasnuji mysl a tedy zosttuji vhledové predméty. Proud milujici

laskavosti, kdy se za pfedmét berou pocity, ji zklidiiuje a snadno zamétuje tok.

Proto musim fict, Ze je dulezité chapat své vlastni zku$enosti. Tim spis, jsou
-li silné a nezndmé. Mnozi ucitelé ¢lovéku poradi, aby na to nemyslel. Mysleni
ptinasi koncepty a neklid. V ptipadé neklidu to je pravda. Ale je také pravda,
ze ¢lovék potiebuje védét, co se déje, zvlasté kdyz mu chybi dobry privodce.
Clovék by mél védét, kdy mé myslet a kdy myslet nema! Pokud jste dosli
k nazoru, Ze je to nésledek hlubsich urovni koncentrace a vhledu, méte diavod

k radosti, ale ne k samolibosti.

5. Transformace charakteru
Jednou z prvnich véci, kterych si vS§imneme, kdyZ se vizné ponofime do
meditovani, je zména charakteru k lep$imu. Mnozi opusti své nefesti ne-li
uplné, pak alespoil dostate¢né uspokojivé. Nejziejméjsi snizeni se projevi
u mentalniho stavu hnévu. Ulpivani se nds drzi vic. U téch nejtvrdosijnéjsich
bude chvili trvat, nez povoli své sevieni. Hodné zalezi na tom, jak moc se ndm

podati uplatiiovat v§imavost v kazdodennim Zivoté.

Ptikladem muze byt muz, ktery na desetidennim zdsedu pfestal po desetiletech

koutit. Kdyz se ho ptali, pro¢ neptestal pied tim, odpovédél, Ze mu nikdo nefekl],



ze by mél. V jiném ptipadé si muz po mnoha letech vzpomnél na vyrodi svatby

hned pfi své prvni meditaci.

Viimavost je blizce ptibuzna s moudrou pozornosti, a proto hraje kli¢covou roli
pii povstavani v8ech ostatnich prospé$nych stavi - jinymi slovy, véech dobrych
vécivzivoté. U toho, kdo je vzdy vSimavy, se rozvinou ctnosti a zanechd nefesti.

Muze to trvat, ale nakonec k tomu dojde.

Dal$im nedorozumeénim je, ze lidé si mysli, Ze ti, co praktikuji meditaci vhledu,
se stanou chladnymi jako roboti. Je pravda, ze nové prichozi si na zdsedu
ptipadaji jako mezi zombie. Je to v8ak proto, Ze se ptijeli, aby meditovali a ne

aby se kamaradili.

Praxe vyndsi na povrch vSechny dobré stavy. Vysledny vhled je vhled do utrpeni.
Clovék, ktery u sebe spattil utrpeni, ho ptirozené vidi i u ostatnich. To probouzi
soucit. Clovék, ktery pies praxi nagel §tésti, ho ptirozené pieje i ostatnim. To je
milujici laskavost. Je pravda, ze se najdou povahy, jez maji tendenci byt odtaziti
aprisni, ale to neznamend, ze nejsou laskavinebo vieli. Kvality milujicilaskavosti

Iy

a soucitu se ukdzi, kdyz dostanou ptileZitost.

6. Narust rozvinutych stavi - koncentrace a vhledu
Nakonec zjistime, ze stavy koncentrace a vhledu skute¢né povstaly a do ur¢ité
miry se i rozvinuly. Z poc¢itku mame ptedstavy o tom, jaké jsou a jaké by
mély byt. Casto to neni tipIné mimo, ale miizeme se také velmi mylit. Jsou to
pfece jen stavy, které stoji za to zakusit, a dokud jsme téchto drovni nedosahli
a neobezndmili se s nimi, potiebujeme nejspis vedeni. V8eobecné Ize za pokrok
povazovat, kdyz se naSe mysl stane silnéjsi, ¢ist$i, ostfej$i a dovede hloubéji

pochopit tfi univerzalni charakteristiky.
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7. Stésti, klid a svoboda
Poslednim, i kdyz stejné dtlezitym bodem, je pribyvani stésti, klidu a svobody.
Vice nez jednou jsem byl tézdn, jak to, ze se zddm tak $tastny. Lidé si mysli,
ze bych mél byt smrtelné vazny. Tento fale$ny dojem ziejmé povstal ze ¢teni
obuddhismu a utrpeni. Sice existuje Buddhuwv citét, ktery fikd: ,U¢im jednu véc:
utrpeni a cestu, jez utrpeni ukoncuje...,* to ale nepopird §tésti. Odstranit utrpeni
té7 znamena ziskat $tésti. Mnoho z toho, ¢emu se #ika $tésti (jako smyslova
potéseni), mize byt $kodlivé a nebezpeené a je tedy spravné rozvijet jen to, co
je ne$kodné a prospésné. Je lep$i nazyvat to klidem, ktery je opakem vzruseni.
S postupujici praxi piijde hojnost prospé$nych, Cistych stavi. S koncentraci
se prohloubi, nabydou na blazenosti a budou trvat déle. Se vhledem se stanou

osvobozujicimi.

Jednou se mé nékdo zeptal, co je osvobozeni. Byl to za¢4te¢nik, a proto jsem
odpovédél klasicky - je to svoboda od nedistot a utrpeni. Existuje ale i jind
definice. Je to klid bez jakychkoli hluboko usazenych tendenci k neéistotdm,
nepodminény, nejjemnéjsi klid, ktery stoji za to zazit. Jak ekl saim ucitel: , Jedind

chut svobody:*

Beruska na svobodé,
Hamburg,
Némecko 2007

Kdyz jsem  navstivil
planetarium v Hamburgu,
bylo tam plno berusek.
Snazil jsem se jednu
vyfotit, jak mi vzlétd
z dlané, a povedlo se.
Svoboda je svoboda, bez
ohledu na velikost.




Zavérem bych rad citoval ver§ samotného Buddhy, ktery vyslovil kratce po svém
osviceni:

»Pro toho, kdo je spokojeny, je odpoutdni snadné;
Pro toho, kdo se ucil dhammé a zrel,

je Stéstim Zivot mimo utrpeni svéta

a zdrzenlivost viici Zivym bytostem;

Stéstim je Zivot bez vdsné,

pro toho, kdo piekonal smysiné touhy;

Avsak vymyceni domyslivého ,Jd jsem”

je vpravdé nejvyssi blazenosti.”

Mukalinda gdthd

CTYRITYPY POKROKU
Budeme-li brit ostatni faktory jako konstantni a zuZime-li je na jedince,

objevime ¢tyii typy pokroku, v nichz se jasné ukazuji hlavni faktory.

Ctyti typy pokroku jsou:

1. Snadny a sviZny - ten nejlepsi

2. Snadny a pomaly - vyzaduje ¢as

3. Bolestivy a svizny - vyZaduje trpélivost

4. Bolestivy a pomaly - zdvod vyhrévaji pomali a stabilni; vyzaduje mnoho

trpélivosti.

WVsichni bychom si vybrali ten prvni, kdybychom mohli. Bohuzel v§ak mnozi
skon¢i u toho posledniho. Jaké jsou pticiny, které urcuji podobu naseho
pokroku? Podivime-li-se, vidime, Ze se zde stfidaji dvé proménné veli¢iny:

a. Snadny/bolestivy

b. Pomaly/svizny



V prvnim piipadé ptispivaji nedistoty a neprospésné kvality. Ve druhém ptipadé
duchovni schopnosti. Mé-li v sobé ¢lovék vice chtivosti, hnévu a zaslepenosti,
unikd mu jeho vlastni $tésti, projevuje opovrieni a hnév pfi nejmensich
pochybenich a déla obrovské chyby. Upiimnost a odhodlani ke zméng, at je
jakkoli bolestiva, by byly mnohem vhodnéjsi.

Duchovni schopnostijsounéco jiného. To, Ze mdme méné necistot, nenaznacuje
nutné pravy opak. Podobné jako to, Ze jsme nepozili jed, neznamend, Ze mdme
dobrou vyzivu. Nékteii rozvinuli kvalitu viry, energie, v§imavosti, koncentrace
a moudrosti uz v minulych Zzivotech. Jakmile se setkaji s meditaci, vyrasi na
povrch jako zdravé vyhonky po jarni sprice. Abychom vsak ziskali vic, musime

opravdu poctivé praktikovat.



IV. CAST

DOPLNKY
1. KAPITOLA

NAPOMOCNA KLIDOVA CVICENI
PRO ROZVOJ VHLEDU

MEDITACE KLIDU A MEDITACE VHLEDU
Kultivace mysli nebo jednoduse fe¢eno meditace se dd vieobecné rozdélit do

dvou druha:

1. Meditace klidu (samatha bhdvand)
Tato praxe je predev$im koncentraénim cvi¢enim, pti kterém se mysl soustiedi
na predmét. Provéadi-li se spravné, doséhnou se v zavislosti na druhu pfedmétu
rozli¢né druhy absorpci, ndsledkem ¢ehoz se mohou manifestovat nadptirozené

schopnosti.

2. Meditace vhledu (vipassand bhdvand)
Tato praxe zduraziluje rozvoj vhledu, kdy vidime ptirozenost skute¢nosti, kterd
je pritomna v kazdé nasi zkusenosti. Vede nds k pochopeni, Ze v§echny procesy
téla i mysli jsou ve své podstaté tii univerzdlni charakteristiky - pomijivost,
neuspokojivost a ne-jd. Vysledkem takového vhledu je klid pochdzejici

z odpouténi od podminénych véci, tedy stezka, jeji uzrani a nibbdna.



Je jasné, Ze meditace vhledu je TA MEDITACE. Tradice ndm vsak fikd, ze
i s meditaci klidu ptichdzi bohatstvi a uZitek, které kromé toho, Ze ptinaseji $tésti
do nasich kazdodennich Zivott, maji i podpurny u¢inek pro praxi vhledu. D4 se
sice Fict, Ze pro realizaci nejsou nezbytné nutné, ale kazdd pomoc se ndm muze
hodit. Pro nékteré meditujici se mohou stat dulezitym faktorem pii pfekonavani

prekazek pied tim, nez viibec miize za¢it néjakd prace na vhledu.

Prestoze se tyto dva druhy praxe dost li$i, muzeme je vyuzit ke stejnému cili.
Existuji ¢tyii ptistupy, které k témto dvéma typum meditace mizeme na nasi
cesté k osvobozeni zaujmout.

1. Praxe ¢istého vhledu

2. Klidova praxe nasledovand vhledovou

3. Praxe vhledu nasledovand klidovou

4. Praxe klidu a vhledu obé najednou

Dulezitd pozndmka: ¢lovék by si nemél plést mentalni stav klidu/koncentrace
s meditaci klidu. Meditace klidu se skldd4 ze sady mentalnich cvi¢eni a proces,
zatimco klid je uréity mentalni stav jednobodovosti, ktery se objevuje i pti
meditaci vhledu. Podobné je v obou typech ptitomna schopnost moudrosti, ale
v meditaci klidu se rozviji do ur¢ité formy, zatimco pti meditaci vhledu mutize

pfinést osvobozeni od samsary.

To, ktery ze ¢ty ptistupt si vybereme, zéleZi na mnoha faktorech. Jednim z nich
jsou nase vlastni schopnosti a potencidl. Dal$im dutlezitym faktorem je pfistup
ke zkugenému uciteli a metodé. Cas, ktery médme k dispozici, je pro bézného
¢lovéka s mnoha svétskymi povinnostmi rovnéz dulezitym faktorem. Podstatné
je, ze musime praktikovat, praktikovat, praktikovat!! Podil, ktery se tyka vhledu,
bychom neméli odklédat!!



Praxe meditace klidu pokryvd velmi $irokou oblast. Jeji teritorium sahd
za buddhistické hranice. Tyto metody se praktikovaly jes$té pied tim, nez
Buddha povstal v tomto svété. Bodhisattovi ucitelé v nich byli velmi zdatni.
Vbuddhistickém kontextu se nicméné vyuzivajijako zdkladna pro rozvoj vhledu,
coz jim davé hlubokou hodnotu. Je zajimavé, jak se nakonec stanou procesem,

kterym povstane vhled, jak si vysvétlime pozdéji.

Klasicky théravidovy medita¢ni manudl ,Cesta ocisténi” od Buddhagésy
vypisuje Ctyficet meditaénich pfedméta. Lze vyvodit, Ze z nich muze povstat
mnoho variaci praxe. Tato kniha je pfevdzné o meditaci vhledu, a proto se nebudu
véemi tématy zabyvat. Pouze témi, které jsou podle mé velmi ndpomocné pro

praxi vhledu a pouzivaji se na zdsedech, zvlasté jako pripravna cviceni.

1. KASINY JAKO PREDMET
Predmeéty kasiny jsou kruhy, které se pouzivaji ke koncentraci. Kromé kasiny pro
vitr se jednd o vizualizace. Vedou ke hlubokym absorpcim, odkud Ize pokra¢ovat

k absorpcim bez formy. Je jich deset:

1. Bila 6.Zemé

2. Modra 7.Voda

3. Zlut4 8. Ohen

4. Cervend 9. Vitr

S. Svétlo 10. Prostor

Prvnich pétjsou barevné kasiny, zatimco dal$ich pétjsou elementy. Kruhovy tvar
se pro koncentraci hodi a pro za¢atek by mél mit vhodny préimér, tedy ani moc
maly, ani moc velky. Vybér barvy nebo elementu zavisi na povaze meditujiciho.
Tyto druhy pfedmétu jsou velmi piesné a exaktni. Vyzaduji velkou v§imavost
a ovladani mysli. Nejsou tedy urcené uplnym zac¢ite¢nikim nebo tém, co maji

tendence k halucinacim. Nicméné mohou nas pfivést k hlubokym absorpcim



a daji se vyuzit pro uklidnéni. Pokud se tedy rozhodnete pro tuto metodu, stoji
za zminku, ze by se to nemélo uspéchat. Méli bychom se mit na pozoru pted
chtivosti vysledkua. Zde si uvddime prosté cvi¢eni pro uklidnéni mysli. M4 také
tu vzdcnou vlastnost, totiz ze mysl i jeji predméty ¢ini extrémné jasnou. To se pti

rozvoji vhledu obzvlast hodi.

Nejprve si vyberte vhodny predmét, ktery budete pouzivat jako predmét
uvodni. Co se tyce kasiny, zvolte si syty odstin ve formé kruhu nebo koule.
Nejlepsi je, kdyz mé hladky povrch a sytou barvu. Umistéte ho pred sebe do
pohodlné vzdélenosti a usadte se do pohodIné pozice. Je lep$i na néj p¥imo
nezirat, divat se spi§ ledabyle, jemn¢, bez jakéhokoli stresu. Pamatujme si, ze
cilem je zklidnit mysl. Myslenky pomalu odplynou a pfedmét se usadi v mysli
tak hluboko, ze kdyzZ zavieme o¢i, objevi se jeho obraz. Tomu se fikd ,ziskany
predmét”. Vétsinou se to ne kazdému zdafi snadno. Mnohym postaci myslenka
v mysli, ze je to pfedmét na zklidnéni. Jako kdyz ¢lovék zavre oéi a zacne si
snové piedstavovat uplnék. V8e ostatni pomalu zmizi, zbyde jen mysl a mésic.
Je duleZité si pii nasich pokusech o koncentraci a vizualizaci pamatovat, Ze neni
dobré byt napnuty nebo piili§ chtivy vysledka. Kdy? si ¢lovék neda pozor, muze

byt sveden k obsesi, nespravné koncentraci a hysterii.

Pro kasinu zemé muzeme pouzit hladké kulaté kameny nebo kiistaly. Pro kasinu
vody se hodi miska s vodou, fontina nebo potok. Pro oher krb. Element vétru

naznacuji listy, do kterych fouka vitr.

Ziskany predmét (reprodukce, kopie, mentélni obraz vmysli), kteryje ostrya trva
dostate¢né dlouho, se pomalu pomoci védomé nebo podvédomé vile rozvine
stdle hlubsi kultivaci do svételného a transparentniho zrcadlového obrazu.
Predmét sém o sobé je odrazem mysli a mentalnich stavi, které si ho piedstavuji.

Nez dojdeme do tohoto stddia, obraz bude jesté nedokonaly. Naptiklad se muze



jevit jako ovalny spi§ nez jako dokonaly kruh. Na povrchu muze mit skvrny
aryhy. Ty budou muset byt véechny odstranény pied tim, nez povstane dokonaly
zrcadlovy obraz (patibhdga). M4-li ¢lovék &as a zralost, mize odsud dosihnout
k absorpci. Tento proces muze byt pomaly, nebo rychly. Jak jsme jiz fekli diive,

klid a ovladnuti mysli hraji dulezitou roli.

Meditace na snih
Béhem svych pobyta travim v Evropé zasnézené zimy. V8iml jsem si, jaky
uklidiiujici efekt ma snih, pozdéji jsem zjistil, pro¢. Do$lo mi, Ze se ve snéhu
spojuji mé dvé nejoblibenéjsi kasiny - bilé svétlo a voda. Od té doby jsem snih
pojimal jako medita¢ni ptedmét. Vyddm se na prochdzku a pozoruji padajici
vloc¢ky. Maji velmi pfijemny, uklidiujici a o¢istny uc¢inek. Kdykoli se nedari,

vzdycky mi zvednou ndladu. Kdyz se pak vratim na medita¢ni podlozku a zaviu

Krasny snih, Bindt,
Slovensko 2005

Milan, Gcastnik na malém zisedu, ktery se konal v pofadné zasnézeném
stfednim Slovensku, je nyni $tastné mnichem. To je Stastny vysledek, ktery Ize
vidét uz v tomto Zivoté. Tento zasnézeny zased byl specialni, protoze napadlo
opravdu hodné. Kdyz jsme se ptali majitelt objektu, fikali, ze to vypada skoro
jako v Rusku. V3echno bylo bilé - nebe, domy, stromy, ulice, lidé i meditace. Bila
je barva svétla. Bila je barva snéhu. Bild je barva nevinnosti. Bild mi pfinasi klid.



o¢i, koncentrace na snih nasko¢i jako ptedmét snadno. Uz od prvni zkusenosti
se mi objevovalo mnoho snéhovych a ledovych predméti, prestoze jsem je do té
doby nikdy nevidél, az pozdéji jsem zjistil, ze opravdu existuji. Vlocky lze vidét
jakoby pod mikroskopem v mnoha t¥pytivych variacich. V8echny vedou k hlubsi

a hlubsi koncentraci.

Meditace na snih a jeho pfedméty neni praxi vhledu zase tolik vzdélend. Kdyz
vlo¢ky vidime, jak padaji, je to zrakové védomi a zrakovy predmét. Kdyz je
vidime v mysli, je to védomi mysli a pfedmét mysli. Snéhové vlocky prfichizeji
jedna za druhou. Jsou jako &4stice svétla. Kdyz se stanou mentdlnim ptedmétem,
neni tézké je vidét jako chvéjici se a zanikajici védomi. Je zajimavé, jak se riizné

meditace na kasiny a jejich pfedméty daji pouzit pii meditaci vhledu.

Pravda je jako podlozi vSech véci. Vidy existuje védomi, které si z véci udéld svuj
predmét. Pfechod z meditace samatha do meditace vipassand je dovednosti,
kterou se je tieba naucit. To zahrnuje dva druhy pozornostia dva druhy pfedméta.
V meditaci samatha je to neménné, zatimco v meditaci vipassand je to oteviené
a svobodné. Jsou to dva procesy, které se rozvijeji zédkladnimi cvi¢enimi, takze
muize chvili trvat, nez odpadne podminéni a ukédze se prava forma. Pro toho, kdo
medituje samatha, je ptirozené, ze bude propadat zpatky ke svému béinému
typu koncentrace, a totéz plati o tom, kdo medituje vipassanu. Clovék by mél
jednu z technik dostate¢né rozvinout, aby slouzila jako zdkladna pro rozvoj té
daldi. Poté je tfeba rozvinout schopnost ptepinat mezi nimi. Tehdy se ¢lovék
musi odhodlat péstovat novy typ koncentrace tak dlouho, dokud nepovstane

stejné snadno jako typ prvni. Pak uZ je to jen otdzka uplatnéni vile.

V ptipadé, kdy z meditace na kasiny pfechdzime k vipassanové praxi, mazeme:
1. béhem praxe pouzit proud védomi jako predmét
2. pouzit faktory koncentrace jako predmét

3. poutit je ptimo jako pfedmét, napiiklad zrakovy predmét.



2.BOZSKA DLENi (BRAHMAVIHARA)
Kdyz se mysl nedokéze usadit a ztstat klidnd, existuje pro to mnoho davodi.
Nejrusivéj$im faktorem je kofen averze, ktery muaze mit rozli¢né formy jako hnév,
strach, uzkost, vy¢itky, obavy, netrpélivost atd., které vSechny charakterizuje
neptijemny mentalni pocit. Pochdzi z nasi neschopnosti pfijmout situaci nebo
skute¢nost tak, jak je, a spolu s tim pFichdzi extrémni neklid. Kdyz se tyka vztah
s ostatnimi, projevi se jako zlost, Zarlivost a dokonce i krutost. Bezprostiednim

opakem a protilékem je milujici laskavost, soucit, sdilend radost a vyrovnanost.

Meditace milujici laskavosti (mettd)
Kdyz jsem poprvé zacal ucit meditaci vipassand na zdpadé, bylo mi feceno, ze
tak muzu ¢init teprve poté, co budu ucit meditaci milujici laskavosti. Ani po

nékolika letech se mi ji nepodatilo pojmout plné, snad alespon ¢aste¢né. Presto

ji ale vzdy zahrnuji jako souddst zasedu.

To proto, Ze pfind$i i mnoha dal$i pozehnéni kromé ptivalu radosti a zbaveni
se hnévu, i kdyz muzeme fici, Ze tyto dva jsou pro koncentraci obzvlast
dulezité faktory. Nize je uvedeno jedendct nejcastéji zminiovanych pozehnéni,
kterd milujici laskavost pifindsi, a kterd jsou pfipomindna tém, kdo se pro
praxi rozhodnou. Uz jen tim, Ze si je pfipomeneme, milujici laskavost v sobé
probudime nebo aspon k tomu budeme povzbuzeni. Jsou to:

1. Clovék $tastné spi

2. Clovék §tastné vstava

3. Clovék nesni zlé sny

4. Je milovan lidmi

S. Je milovén bytostmi, které nejsou lidské

6. Je pod ochranou bozstev

7. Ohen, jedy ani zbrané mu neuskodi

8. Mé krasnou plet



9. Mysl se snadno koncentruje
10. Clovék umiré s nezkreslenou mysli
11. Pokud nemii{ jesté dal (naptiklad k arahatstvi), zrodi se v brahmanskych

svétech.

Je radno nejprve vénovat milujici laskavost sim sobé. To proto, ze druhym
muzeme uc¢inné prit Stésti teprve ve chvili, kdy ho sami mdme dost. To pro
nékteré lidi mtiZe byt obtizné. Tuto obtiznost jsem shrnul do tii davodi. Za prvé
si miiZeme myslet, Ze je to sobecké. Néktefi se proto rozhodnou dét ji nejdiiv
druhym a aZ pozdéji sami sobé. Divdme-li se na to jako na sobectvi, nepochopili

jsme to spravné. Mluvime tu o duchovnim $tésti, které prichdzi s nesobectvim.

Za druhé si mizeme myslet, Ze nejsme dost dobii a Ze si to nezaslouzime. Je to
¢asté v hodné soutézivém prostiedi, kde rodi¢e nebo uéitelé ¢lovéku tvrdi, ze
neni dost dobry a musi pracovat jesté tvrdéji. Ve skute¢nosti si ¢lovék vzdycky
zaslouzi byt $tastny, obzvldsté v duchovni oblasti. Je to pravo véech bytosti. Za
teti hraje roli kulturni a ndbozensky faktor. Nékterym bylo fe¢eno, Ze se narodili
s ptivodnim htichem, coz pfispiva k nizké sebedtivéte. I v buddhismu je néco
podobného, protoze ndm se zase tvrdi, Ze jsme se narodili s ne¢istotami. Také
se v8ak tvrdi, ze ¢lovék je zrozen z prospé$né kammy a md obrovsky duchovni

potencial. V lidském svété 1ze dokonce usilovat o to stat se Buddhou.

Pokud jde o prvni fizi milujici laskavosti k sobé samému, pouzivim relaxaci
aprodchnuti se véimavosti. Kdyz ¢lovék vyjadfuje touhu dobrych pfani, smétuje

silu v$imavosti k tomuto procesu.

Tradi¢né se pouzivaji Ctyfi aspirace:
1. At jsem v bezpeéi, mimo nebezpeti (avero homi). Clovék si ptipomin4 &istotu

v.IY: .

véimavosti, kterd nds chrani pied skute¢nymi pifi¢inami utrpeni, tedy pred



IV. CAST « DOPLNKY 1. KAPITOLA * NAPOMOCNA KLIDOVA CVICENI PRO ROZVOJ VHLEDU

s v

nedistotami. Vime téZ, Ze piindsi prospé$nou kammu a tim nds chrani pted v§emi
nebezpedimi, coZ vidime v pozehnani milujici laskavosti.

2. At jsem v klidu a miru, osvobozeny od mentédlniho utrpeni (abjapadzdzho
homi). Zde mizeme v nasi mysli zdiraznit klidnou kvalitu véimavosti a podpotit

ji v rastu, ¢imz rozptylime mentdlni utrpeni.

Husy tahnou (Gooseair),
Ost See, Némecko 2007 Gooseair je mailové adresa, kterou pouzivam. Poji se s tim dlouhd
historka, jak k ni doslo, tu tady ale neprozradim. Od té doby
pouzivam symbol migrujicich hus i na své webové strance. Jde
o to, ze kdyz uz jsem se vzdal zodpovédnosti za velké centrum,
rozhodl jsem se, ze nejlepsi bude nechytit se v zadném jiném.
Nejlepsi by bylo néjaké vznasejici se centrum, kde bych mohl
svété, aniz by se museli bat o ekonomické fungovani centra nebo
o jeho zapletenost do riiznych politik. Zatim to fungovalo docela
dobfe a univerzalni spolecenstvo létajicich hus se rozrdsta. Husy
na obrazku letély pres pobiezi severniho Némecka vedle hranice
s Danskem, kam mé vzali moji pfatelé Hans a Nicole zHamburgu
na opravdu nadherny vylet a prochazku.
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3. At jsem zdravy, osvobozeny od télesného utrpeni (anigho homi). Zde
ptividime do centra pozornosti vztah mezi mentdlnimi a hmotnymi energiemi.
Se vimavosti si pfejeme vyvolat dobrou a 1é¢ivou vitalitu celého téla nebo jeho
Casti.

4. At se dokdzu o sebe postarat a $tastné zit (sukhi attdnam pariharami). V této
kone¢né aspiraci muzeme podpofit a prodlouzit stile hlubsi pféani po klidu
a miru, ktery v nasich zivotech muze povstat ne-li vidy, tak aspor ve vétsiné

ptipadi.

V dal$im kroku ¢lovék sméfuje milujici laskavost na jednoho vybraného jedince.
Tou osobou by mél byt nékdo, koho mame radi a kdo méd mnoho kvalit hodnych
ucty a lasky. Vétsinou je to nd$ dobrodinec nebo dobry ptitel. V Asii to jsou
vét$inou nasi rodi¢e nebo ucitelé. Na zdpadé to také miizou byt oni, ale ¢asto je
to spi§ opravdovy a ochotny pfitel. Je lepsi vyhnout se takové osobé, se kterou
mame pfilis intimni vztah (nebot s tim se tdhne chti¢), nékdo, vii¢i komu jsme

lhostejni (apatie) nebo nékdo, kdo nas odpuzuje. Ur¢ité ne nés nepfitel!

Kdy?z jsme si tuto osobu vybrali, pfipomeneme si
1. jeho nebo jeji dobré kvality
2.jak ndm v Zivoté pomohl/-a

3. spoluprozité hezké chvile

Tyto vzpominky maji za kol vyvolat milujici laskavost. Jakmile povstala,
nechdme ji nepfetrzité a automaticky proudit a pouzijeme ¢tvefici aspiraci, které
smérujeme na vybranou osobu.

1. At je v bezpeéi

2. At je $tastny/-4, osvobozeny/-4 od mentélniho utrpeni

3. Atje zdravy/-4, osvobozeny/-4 od télesného utrpeni

4. At se o sebe dokaze postarat a ma tastny zivot



Dulezité body jsou:

1. Existuje mentalni stav milujici laskavosti. KdyzZ chybi, ¢lovéku se radi zacit od
zacatku.

2. Milujici laskavost nakonec proudi neptetrzité a kontinudlné.

3. Osoba, kterou udrzujeme v mysli, slouzi jako pfedmét. Nékdy si ji mazeme
vizualizovat. To je v pofddku, pokud ¢lovéku vizualizace neéini problém

a nevyvoldva to v ném napéti navic. Pro za¢étek staci, Ze na tuto osobu myslime.

Zpocatku nemusime mit dostatek v§imavosti, milujici laskavosti a koncentrace,
takze prekazky (nivarana) mohou byt divoké. S vytrvalosti a spravnou metodou
nabudou prospésné stavy na sile a piekdzky se oslabi. Do té doby je tieba s nimi
zachdzet pfiméfené. Jak to s pomoci v§imavosti udélat bylo vysvétleno v kapitole
o piekdzkach. V podstaté jde o to, co nejdfiv je v§imavé oznacit. Tento proces
je pak nahradi prospésnym stavem mysli. P¥i meditaci na milujici laskavost je
nahrazujeme milujici laskavosti. Jsme-li pfili§ roztékani a nervézni, uklidnime
se opakovanou pomalou recitaci s jemnou milujici laskavosti. Jsme-li lini,
opakujeme verse rychleji a piani vice naplnime emo¢nim obsahem. KdyZ ani
jedno nefunguje, vritime se k posildni milujici laskavosti sami sobé. Vimavost

nds vrati k rovnovaze a jasnosti.

Pfi opakovaném vyuziti aspiraci musime mit na paméti, ze jejich cilem je
probudit nepferu$ovany proud milujici laskavosti. Méli bychom si dat pozor,
aby se to nestalo automatickym. Pokud jedna z aspiraci funguje lépe nez ostatni,
muizeme se k ni obracet ¢astéji. Ty, které nefunguji, mizeme vynechat. Jakmile
se proud stane pfirozené kontinudlni, samovolné povstane radost. Rychle se
prohlubuje, a pokud ji je ptilis, je tieba ji kultivovat. Nékdy ndm zistane jen
tento proud, pfestoze osoba, kterou pouzivime jako predmét, chybi. V tom
ptipadé ji znovu pfivolame zpatky. Pokracujeme-li takto, ptijde lehkost a radost.

Tato radost muze byt pohlcujici a musime si dét pozor, abychom na ni neulpéli.



Se viimavou kultivaci se mysl stane velmi klidnou a jemnou a pfedmét bude
jasny a rozzateny. S dal$im progresem se predmét rozvine a stane se zafivym
a transparentnim. Kdyz se je$té prohloubi koncentrace, muze nés zavést do
hluboké absorpce (dzhdny). S pokracujici praxi se ¢lovék mize dostat do jesté
vyssich absorpci. To je ale mimo rdmec této knihy, proto feknéme jen, ze kdyz
se dosdhne alespon piistupové urovné, mizeme pokracovat v posildni milujici
laskavosti ostatnim. Tedy osobdm, s nimiz médme intimni vztah, neutralni vztah,
odpudivym osobdm a nakonec i nepfatelim. Kdyz se ndm to povede, stanou se

z nich pro nas mili lidé.

Pak muze ¢lovék posilat milujici laskavost ndsledovné:
1. Nekonkrétni rozsifovani na:

a) viechny bytosti

b) viechny zivé bytosti

c) véechna stvoieni

d) viechny jedince

e) osoby

2. Konkrétni roz$ifovani na:

a) viechny Zeny

b) viechny muze

c) véechny duchovné realizované bytosti
d) viechny oby¢ejné lidi

e) viechna bozstva

f) viechny lidi

g) viechny nestastniky



Nakonec muzeme skombinovat v§ech dvanéct vy$e uvedenych skupin s deseti
sméry. Tedy v8echny bytosti na:
a) vychodé

b) zépadé

c) severu

d) jihu

e) jihovychodé

f) severozdpadé

g) jihozapadé

h) severovychodé

i) dole

j) nahote
At jsou stastné, v bezpeli, zdravé a Ziji {tastné.
) )

Prepnout zpatky k meditaci vhledu mazeme takto:

1. Vritime se k posilani milujici laskavosti sami sobé spolu se vSimavosti
k télu. Pokracujeme pozorovanim télesnych pocitka nebo kteréhokoli jiného
vipassanového predmétu tak, jak jsme zvykli, napiiklad dechu nebo zvedéni/
klesdnibiisni stény. Je tfeba si dat pozor, abychom udrzeli takovy druh pozornosti,
ktery hledi na tfi univerzalni charakteristiky.

2. Pokracujeme v praxi milujici laskavosti, ale zdrover si uvédomujeme proud
milujici laskavosti se véemi jeho podminkami a faktory, které se méni spolu
snim. V tomto ptipadé probihaji dva procesy. Jednim je proces milujici laskavosti

a druhym je proces, ktery proud pozoruje.



Soucit (karund)
Meditace soucitu se provadi stejnym zptusobem jako meditace milujicilaskavosti.
Rozdil je v tom, Ze se vic zaméfujeme na utrpeni vnimajicich bytosti a pfni, aby
byly od tohoto utrpeni oprostény. To muize byt u¢innéjsi a piirozenéjsi u osob,
se kterymi nemdame tak silné emo¢ni napojeni a nejsme s nimi na bazi ,milacka”
To bylo doporuceno také osobadm s tendenci ke krutosti. V tom ptipadé by volba
osoby neméla padnout na nékoho, kdo je ndm ptili§ blizky, lhostejny, odporny
nebo nepfiatelsky, ale na toho, o kom vime, Ze prochézi spoustou télesné nebo

mentalni bolesti. Jde o rozvoj smyslu pro empatii, aniz bychom se tim nechali

ovlivnit, jinak v nds povstane spis zdrmutek.

Po probuzeni v$imavosti mizeme piivést pozornost na trpici bytost, a kdyz

povstane soucit, nechime ho proudit pomoci étyf aspiraci:

Zachrana ovce,
poloostrov Banks,
Novy Zéland 2001

Pfi prochazce na poloostrové Banks jsme narazili na
ovci, ktera spadla do malé jamy nohama vzhdru. Jak se
ji to povedlo?! Byla osklivé zranéna a Jan se ji rozhodl
zachranit, coz obnaselo vytahnout ji z té hrozné polohy
a dat ji napit. Ale bylo uz pfili§ pozdé. Kdyz se tam na
druhy den vrétil, byla uz mrtva. Presto si myslim, Ze ten
soucit pro ovci néco znamenal.



1. At je osvobozeny/-4 od télesného utrpeni.

2. At je osvobozeny/-4 od mentélniho utrpeni.
3. Atje osvobozeny/-4 od samsarického utrpeni.
4. At je osvobozeny/-4 od v§eho utrpeni.

Zbytek se provadi stejné tak, jak bylo popsino u meditace milujici laskavosti.

Meditace na odpusténi
Tato meditace je dal$i formou meditace soucitu. Muze byt velmi u¢innd pii
piekondvéni vnitini zasti, kterd, at se jevi jakkoli spravedlivd, je kofenem averze

aneméla by se v srdci uchovévat, nejlépe je ji vyhodit.

Za¢neme tim, ze posleme odpusténi sami sobé a pak teprve té strané, které se
to tykd. Nejprve si vzpomente na neddvnou udélost, kdy jste fekli nebo udélali
néco, co privodilo problém. Vybavte si co nejv§imavéji tuto udalost, problém
a lidi, kterych se to tykalo. Zaméfte se na utrpeni piitomné ve vis samotnych
a pak teprve v ostatnich. Poté, co jste tak ucinili a uznali svou chybu (byla-li
to chyba), tide sami sobé feknéte: ,Jsem stdle jesté ¢lovék, jsem nedokonaly
a pfijimdm to. Nést v srdci takovou sebenendvist je $kodlivé a zbyte¢né, proto
si odpustim a pokusim se to v budoucnosti uz nedélat. Rozpoznivim v sobé

i dobré kvality a budu je rozvijet pro dobro mé i ostatnich.*

Az to udélate, pocitite tlevu pochazejici z odpusténi sami sobé, coz pomuze
celému procesu. Poté muzete odpustit i ostatnim, kterych se to tykd, ale v tomto
ptipadé si muzete pfét jen to, aby se zménili do budoucna. Pak se muzete zacit
zabyvat uddlosti, ktera se stala pred del$i dobou. Takto pokratujeme, dokud se

nezbavime v$ech vnitinich z4sti.



Sdilena radost (muditd)
Sdilena radost je stav mysli, ktery se tésf ze $tésti nékoho jiného. Ptichdzi jako
uznéni, vdék a souciténi. Ze ¢tyt bozskych dleni je nejradostnéjsi. V8iml jsem
si, ze néktefi praktikujici lidé jsou tak lehci, jako by se pfi chuzi vznéseli! Velmi

povznésejici sila. Doporucuje se proti Zarlivosti.

V tomto pripadé si ¢lovék uvédomuje pozehnéni toho, kdo je ndm blizky. Kdyz

povstane sdilend radost, pomoci ¢tyt aspiraci ji udrzime a zkoncentrujeme:

1. At i nadile dostdva hmotna pozehnéni, kterd uz ma.
2. Atinadéle dostéva lidska pozehnani, kterd uz ma.

3. Atinadéle dostdva duchovni pozehnéni, kterd uz ma.
4. Atinadéle dostava v8echna pozehnani, kterd uz m4.

Zbytek je stejny s tim, co je popsdno u meditace milujici laskavosti.

Ten, kdo o sobé nesmysli dobfe a ¢asto propadd sebekritice, muze tuto praxi
provadét i jako formu sebeuzndni. V tom pripadé pouzije ¢tyti vyse zminéné

aspirace, ale uplatni je na sebe.

Vyrovnanost (upekkhd)
Vyrovnanost je ze vech ¢ty bozskych dleni tim nejhlubsim. Jeji klid se zakladd
na zralé moudrosti. Jeji stabilita pfindsi utéchu a vytvéii prostor pro duchovni
rast. Palijsky vyraz ,upekkhd” ma mnoho definic, ale v souvislosti s bozskym
dlenim odkazuje ke stavu mysli, kterd je v rovnovaze s podminkami, v nichz
se bytosti nachazeji. Aby ji buddhisté doséhli, pfemitaji o kammé. Zahrnuje to
i osm svétskych podminek (zisk/ztrita, chvila/hana, sléva/hanba, stésti
/nedtésti) a spolu s nimi existencialni pfirozenosti zivota. Odtud se mizeme

ponotit do hlubin skute¢nosti. Kdyz k tomu dojde, je to stav klidného pfijeti.



Pro castou ptipominku pouzivim za timto uc¢elem pét predméta zminénych

v textech. MiiZeme je nejprve poslat sami sobé a potom také ostatnim.

Metoda
1. Posadte se, uvolnéte se a nastolte v§imavost stejné jako predtim
2. Pfipomerite si pét nésledujicich témat
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a) Podléhdm stdrnuti a neprekonal jsem ho. Pfijmu ho a smi¥im se s nim.

Se stafim prichdazi:

1. Sedivéni a padani vlast. Az mé vlasy zesednou a vypadaji az do tipIné plesatosti,
prijmu to a smifim se s tim.

2. Zezloutnuti, zkazenost a vypadani zubti. AZ mé zuby zeZloutnou, zkazi se a j&
budu bezzuby, pfijmu to a smifim se s tim.

3. Vysu$eni a zvrdsnéni kaze. Az ma kaze bude vras¢itd, seschne a povadne,
prijmu to a smifim se s tim.

4. Slabnuti schopnosti. Mé schopnosti zeslabnou, za¢nu slepnout, hluchnout,
ztracet ¢ich a chut, mé télo za¢ne ztricet silu az do té miry, Ze budu invalidni
nebo uvdzin na lazko. Dokonce i sila mysli oslébne. Budu ztracet pamét a dalsi
mentalni schopnosti. Moznd dopadnu podobné jako néjakd zelenina. Dokud
muizu, budu pokradovat v praxi, budu v§imavy, jak nejlépe to ptijde. Az to ptijde,
prijmu to a smifim se s tim.

b) Podléhdm nemoci a nepiekonal jsem ji. AZ ptijde nemoc, pfijmu ji a smitim se s ni.

Existuje mnoho druht nemoci:

Nemoci odi, u$i, nosu, jazyka, téla, hlavy, vnéjsiho ucha, ust, zubu. Kasel, astma,
nastydnuti, popaleniny, horecky. Zaludeéni bolesti, zdvraté, prijem/uplavice,
bolavé télo, cholera, lepra. Opateniny, ekzém, zichvaty, epilepsie, kozni vyrazky,
svédéni, viedy, svrab. Vykaslavani krve, cukrovka, puchyie. Nemoci zptsobené

zlu¢ovitosti, hlenem, vétry, kombinaci vSech tfi pfedeslych pii¢in, nemoci



zpusobené zménou pocasi, nepravidelnou ¢innosti, mysli, kammou. Chlad,

horko, hlad, zizefl, moéeni, vyprazdiiovani stiev.*
Az mé nékterd z nich postihne, budu vidi ni véimavy, pfijmu ji a smifim se s ni.
c) Podléhdm smrti a nepickonal jsem ji. AZ ptijde smrt, pfijmu ji a smifim se s ni.

Smrt muze postihnout kohokoli, kdykoli, kdekoli. Az smrt ptijde, budu muset

v8echno a vSechny opustit. Pfijmu to a smifim se s tim.

d) Ve, co je kolem mé a blizké mému srdci, se zméni a opusti mé. AZ se to stane,
prijmu to a smifim se s tim.

VSechen muj majetek, at uz je to auto, dium, penize, $perky, pozemky, se proméni
a opusti mé&. Viechny néddherné vztahy, které mam, at to jsou rodi¢e, manzel,
manzelka, déti, se proméni, lidé zestdrnou, onemocni, opusti mé a zemfou. Az

V.7

se to stane, v§imavé to ptijmu jako ptirozené a smifim se s tim.

e) Kamma je miij skutecny majetek, mé pravé dédictvi, pravé zrozent, pravy ptibuzny,
pravé utocisté. Sklidim plody vsech svych ¢inii, at prospéinych, nebo neprospésnych.

7y,

Pfijmu je a smifim se s nimi.
Tato posledni ¢ast bude u¢innéjsi, kdyz budeme lépe chdpat pfirozenost kammy.
Ve zkratce to chipeme tak, Ze kamma je kreativni sila v nasich myslich. Podle

toho, je-li prospésnd, nebo neprospésnd, piinasi §tastné nebo nestastné vysledky.

Téchto pét kontemplaci miizeme opakovat i ve vztahu k jiné osobé, nejlépe
k takové, kterou celkem dobfe zndme, ale nenf ani pfili§ intimni, ani odpudiva.
Az doséhneme stavu vyrovnanosti, mizeme opakovat slova, ze kamma je
pravym majetkem atd., dokud neni dosazeno pfistupové koncentrace. Rozdil

v meditaci na vyrovnanost je ten, ze ¢lovéku umoziiuje vstoupit pouze do ¢tvrté

*(z prekladu Girimdnanda sutty)



absorpce (ve &tytelenné klasifikaci). Pokud to chceme udélat, musime ziskat
nizs$i arovné absorpci, tedy prvni az tieti absorpci skrze predesld tii bozskd dleni.
Poté ¢lovék muze udélat totéz s dal$imi jedinci, s konkrétnim i nekonkrétnim

roz$ifeni. Nakonec vysilime do vSech deseti sméru.

Tento druh meditace rozviji mysl, kterd je schopna piijmout cokoli a jakykoli
predmét, ktery se objevi. KdyZ se to stane, ¢lovék ho pak muze pozorovat
a rozvinout je$té hlubsi pochopeni. Mysl se stane velmi jemnou, protoze je

prazdnotou, kterd vse pohlti a nechd zaniknout.

Kdyz se pak vratime k meditaci vipassand, budeme schopni setkat se s mnoha

ndro¢nymi predméty s piijetim, ¢im? si vydlazdime cestu pro snadnéjsi pokrok.

3.ROZJIMANI O TROJIM KLENOTU
Rozjimani o Buddhovi, dhammé a sanze se zakldd4 na vife. V buddhistickych
zemich se pouzivaji tak velkou mérou, ze dokonce vznikly celé sekty, které se
témto ndbozenskym praktikdm vénuji. Zde se budeme zabyvat jen koncentra¢ni

praxi, kterd pomdha rozvoji vhledu.

Rozjimani o Buddhovi (Buddhdnussati)
Soudasti této praxe je rozjimani o Buddhovych ctnostech v ur¢eném potadi.
Providime-li je v$imavé, pirekondme piekazky a dosdhneme pfistupové
koncentrace. Hlavnim mentalnim stavem je dtivéra nebo vira. Je to stav, ktery
si uchovévé svou ¢istotu a ktery je velmi mocny zvlast ve spojeni s koncentraci.
V theravadové tradici se k rozjimani bézné pouziva tento seznam ctnosti:
Proto je Buddha:
1. Povzneseny (bhdgava)
2. Ctihodny (araham) - ten, ktery vymytil véechny mentalni necistoty

3. PIné osviceny (sammdsambuddho)



4. Dokonaly v poznéni i v jednani (vidzdzdcéarana sampanno)

5. Stastné smérovany (sugato)

6. Znalec svéti (I6kavidu) - znalec tif svétt: smyslového, s formou a bez formy
7. Neporovnatelny viidce lidi, kte se uéi (anuttaro purisadamma sarathi)

8. Utitel boh a lidi (sattha dévamanussanam)

9. Osviceny (buddho)

Toto rozjimdni nejprve provadime v§imavou recitaci, nasledovanou v§imavym
mentalnim rozjiménim v daném potadi. Clovék musi byt v§imavy viidi vyznamu
téchto ctnosti a neopakovat je jako papousek. Provadi se to tak, Ze nerecitujeme
ani prili§ rychle, ani pomalu, ale tak, aby to vyvoldvalo klid. Diive ¢i pozdéji
se ustilime v automatickém proudu klidné a radostné koncentrace. Nékdy
se muzeme usadit v jedné ze ctnosti a prohloubit ji. Existuje pfitom jemnd
rovnovaha schopnosti energie a koncentrace, ktera se jesté vic zjemni. Tento
proces je popsan v kapitole zabyvajici se koncentraci, ale v tomto pfipadé muize

byt radosti az piili§ a muze nastat nutnost omezit ji.

Tyto ctnosti si lze vybavit na mnoho zpisobtl. Miuzeme postupovat podle pofadi
v seznamu a pak zpédtky. Muzeme je zptehdzet, coz prohloubi zdjem. MuZzeme
ptidat i dal$i ctnosti, naptiklad deset sil a ptiklady, o kterych se zmiriuji Sloky

vitézstvi (DZajamangala gdthd).

Muzeme pouzit i pomucky, jako obrazky Buddhy, symboly, razence a nahravky.
Kromé toho, Ze tato praxe buduje nasi zékladnu, ze které se praxe vhledu muze
rozvijet snadnéji, pfindsi i dal$i prospéch. Podstatnou vyhodou je piekondni
strachu. Radost, kterd ptichazi s davérou, ndm poméha ve chvilich, kdy klesame
na duchu, hlavné v okamzicich bolesti nebo nedostatku pokroku. Dobra dévka

radosti nds opét vzpruzi.



Toto rozjiméni je veelku pfimy proces a ¢asto se pouZiva na za¢atku praxe, zvlasté
u prostych lidi nebo déti. Poté se ¢lovék muze pustit do slozitéjsich drovni.
Rovné? ptispivéd emoénimu a poboznému aspektu praxe, ktery nékdy chybi tém,

kdo jsou lapeni v chladném intelektudlstvi nebo nelidském stoicismu.

Co se tyc¢e prechodu k praxi vhledu, stane se tak poté, co bylo dosazeno
ptistupové koncentrace. Mizeme se uchylit k jednomu nebo obéma zpusobum.
1. Pfepneme na bézny vipassanovy predmét, jako elementy spojené s télem,
napi. dech, zvedani/klesdni bfisni stény.

2. Pozorujeme proud védomi spojeny s proudem koncentrace. Zazivime-li

nadbytek radosti, mizeme ji také pouzit jako predmét.

Rozjimani o dhammé (dhammdnussati)
Pii rozjiméani o dhammé (uceni) se tradi¢né pouzivé Sest ctnosti. Stejné jako
pii rozjimani o Buddhovi se v daném potadi a ve vhodném tempu vsimavé
kontempluji jedna po druhé. Clovék za¢ne recitaci nahlas a pak pokratuje
v duchu. Poté proud za¢ne plynout automaticky, prekdzky jsou piekondny a je
dosazeno ptistupové koncentrace. Kdy?z toto pouzijeme jako zdkladnu, mazeme

pak snéze vplout do praxe vhledu.

Jsou-li ctnosti dhammy kontemplovany s pochopenim a spojené s pravdou, ukdzi
se v plné hloubce a piivedou mysl pfimo ke zku$enosti praxe vhledu. Proto je
dulezité hlubsi pochopeni dhammy a za¢dte¢nik mtize pofebovat alespori néjaké
uvodni teoretické porozuméni. Tato meditace mé k praxi vhledu velmi blizko.
Sest ctnosti dhammy je:

1. Uteni Vzneseného je dobie vylozené (svakkhata bhdgavata dhammo).
Buddhovo uceni je pfimé a jasné.

Jedno takové uceni se nachazi v Bhaddekaratta gdthd:

Nestopujte zpétné minulost ani se nezajimejte o budoucnost;



Vsechna minulost je pryc¢ a budoucnost tu neni;

Pritomnou skutecnost vidime tak, jak je;

Neottesitelné, nepremozitelné, tak jak ji dokdze prorazit praxe;
I ten, kdo vi, Ze zitra pfijde smrt, se dnes musi snaZit;

S armddou smrti se neuzaviraji Zddné kompromisy;

Takovy je svédomity Zivot, nelinavné disili dnem i noci;

Takovy je milovnik samoty, jenz je nazyvdn mudrcem.

2. Samoziejmé (sanditthiko). Pede mnou je pravda a skute¢nost. Co to je? Budte

k pfitomnému jevu v§imavi.

3. Bezéasé (akaliko). Pravda je vé¢na. Je vidy tady a ted. To je bez¢asa pravda.

Budte vici vidy ptitomnému tady a ted véimavi.

4. Zvouci k zakouseni (ehipassiko). Zakusit a ptijmout piitomnou skute¢nost

a pravdu je blahoddrné. Divejte se tedy peclivé, spravné a viimavé.

S. Vedouci kupiedu/pouzitelné (opanajiko). Praxi se zdokonalujeme.
S pokracujici praxi roste v$imavost a vhled. Pozorujte tuto skute¢nost stéle

hloubéji a jasnéji.

6. Jednotlivé poznatelné moudrymi (pacéatam veditabbo vinnuhi). Pozorujte

tuto piitomnou skute¢nost a jevy s ostrou, pfesnou vsimavosti a vhledem.

Z vy$e uvedeného je jasné, ze rozjiméni nad témito ctnostmi vede piimo ke
skute¢nosti a tak k praxi vhledu. Slouzi jako pfipominka opravdovych hlubin
a zabrariuje ndm v sestupu k méné dulezitym zéleZitostem. Tato kontemplace
vyvoldvd mnoho radosti a viry. Kdy? je rozjiméani provddéno spravné, mélo by

automaticky a piirozené vést k praxi vhledu. Jinak Ize stejné jako pfi rozjimani
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o Buddhovych ctnostech pfepnout na vipassanovy predmét, ktery se poji

s télem, radosti nebo védomim koncentrace, které proudi jako proces.

Rozjimani o komunité (sanghdnussati)
Sangha znamend komunitu nebo fad. Jak uvidime, ctnosti jsou ptipsané ¢tyfem
vzne$enym osobdm a osmi jednotliveim. V podstaté jsou jen ¢Ctyii, protoze
sjednotlivec na stezce trvé jen v okamziku myslenky. Jsou to lidé, kteii aspon
jednou zakusili nadsvétsky stav a jsou zcela jisté piesvédceni o klidu nibbdny.
Proto pro lidstvo pfedstavuji napojeni na nepodminény klid a skute¢nost. Tito
jedinci jsou obdateni velkou ctnosti, koncentraci a vhledem, a proto mohou vést
ostatni s davérou na cesté k osvobozeni. Slouzi jako inspirace a jako hodnotny
zdroj empirické moudrosti. Oplyvaji milujici laskavosti a soucitem a pro tento
svét jsou nesrovnatelnym zdrojem zasluh. Je také pravdou, ze ¢lovék nepozns,
kdo tito jednotlivci jsou, nebot se neprozrazuji. V jejich ptitomnost tedy musime
véfit. Proto je nejlepsi praktikovat, dokud se takovym jednotlivcem sami

nestaneme. Do té doby jako pfedmét muzeme pouzit ctnostné praktikujici lidi,

kteti jsou vyte¢nym piikladem a inspiraci.

Il 7 r},'"i". Jeskyné prastarych,
£ 4 Bihar, Indie 1996

Toto je jeskyné Satapanni,
ve které arahdti poradali
prvni koncil po Buddhové
parinibbané. Jeji vchod byl
zasypan pii zemétreseni, ale
kdyz jsem tam byl, snadno
jsem si  mohl predstavit
vechny velké stafesiny, ktefi
se ze soucitu shromazdili, aby
pro pfisti generace uchovali
neocenitelny poklad uceni.
Rikam si, kolik lidi si toho vazi.
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Tradi¢né kontemplované ctnosti sanghy jsou:

1. Spolecenstvi zéka Vzneseného vstoupilo na cestu dobra
(cestu ¢istoty, cestu dhammy a vinaji)

2. Spolecenstvi zaka Vzneseného vstoupilo na cestu pfimosti
(cestu ptimou, stiedni, cestu, jez se nepoddavé neistotdm)
3. Spolecenstvi zik Vzneseného vstoupilo na cestu pravdy
(cestu s cilem pravdy, nibbdny)

4. Spolecenstvi zéka Vzneseného vstoupilo na cestu sprévnou
(cestu, jez si zaslouzi tctu)

5. To jsou Ctyti pary osob, osm jednotlivcd, ktefi si zaslouzi:
6. dary

7. pohostinnost

8. ptispévky

9. pozdraveni

10. Neporovnatelné pole zasluh v tomto svéte.

Stejné jako prede$ld dvé rozjiméni zading i toto recitaci nahlas nasledovanou
recitaci v duchu. Jakmile védomi duavéry a tucty plyne nepfetrzité, dosidhne
se pfistupové koncentrace a muzeme pokracovat praxi vhledu tak, jak bylo

popséno difve.

4.ROZJIMANI O KLIDU (UPASAMANUSSATI)
S touto meditaci jsem se poprvé setkal v mych ranych letech v malé brozurce.
Psalo se v ni, Ze ¢lovék mad jako cviceni jen opakovat slovo ,klid" a to k navozeni
klidu stadi. Piestoze jsem s tim souhlasil, pfipadalo mi to piili§ zjednodusené

a nezabyval jsem se tim dél. Jak ¢asto pohlizime na dilezité rady povrchné!

Uplynulo mnoho let a s nabytou zku$enosti mi dochazi, jak hlubokd a piima

tato meditace je. Ndsledkem toho jsem si pro ni vybudoval prakticky systém
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a byl jsem piijemné piekvapen, kdyz jsem ho jednoho dne objevil zminény
v Mahdmalunkja sutté z MadzdZhima nikdja. Jak casto propasneme

a nevyuzijeme uzasné techniky piipomenuté v textech!

V ,Cesté ocisténi“ se meditace uvadi jako rozjimani o klidu. ,Klidem* je zde
minéna nibbdna (nepodminény element). V této meditaci se systematicky
kontempluji kvality nebo ctnosti nibbdny, dokud neni dosazeno ptistupové
koncentrace. Zku$enost nibbdny spada do oblasti téch, kdo realizovali, proto tato
meditace dosahuje dokonalosti pouze u téchto vznesenych. To v8ak neznamens,
ze ten, kdo nerealizoval, ji nemuze provadét. Ma-li spravny postoj a pochopeni,

i kdyz konceptualni, muze pii provadéni této meditace dosdhnout s velkym

uzitkem pfistupové koncentrace.

Pamatnik miru, Sarawak,
Malajsie, pocatek devadesatych
let dvacatého stoleti

Tento pamatnik miru vztycili Japonci
vojakim padlym v této oblasti, jez
tehdy patfila Britanii a dnes Malajsii,
za druhé svétové viélky. Cely napis
je ,Nejlepsi je mir”. Cinsky znak nad
tim znamena stupa, v tomto piipadé
pamatnik. Dalsi dva cinské znaky,
které nejsou vidét, znamenaji mir. To
se mi obzvlast libi, protoze existuje
Buddhlv citat, ktery fika ,Mir je
nejvyssi Stésti”. V tomto piipadé mir
odkazuje k nibbdné.
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Systém pro tuto meditaci, ktery jsem vypracoval k uzitku meditujicich, lze
shrnout do raznych skupin, které odpovidaji ur¢itym urovnim praxe. Z toho
muiizeme vidét, jak blizko ma toto klidové cviteni k rozvoji vhledu a jak je od

ur¢itého bodu nelze rozlisit.

Téchto $est skupin je:

1. Cistd meditace vhledu

2. Ptipravna klidova meditace

3. Klidové meditace zaloZend na rozjimani

4. Praxe vhledu vedend rozjimanim nad piedstavou klidu
5. Rozjimédni nad nadsvétskym klidem

6. Meditace pro rozsiteni klidu do svétského.

1.-4. muze praktikovat kdokoli

5.-6. mohou praktikovat jen ti, kdo maji zkusenost s nepodminénym elementem.

1. Cistd meditace vhledu
Meditaci vhledu lze v podstaté povazovat za meditaci klidu, nebot jejim cilem
je nibbana, jejiz charakteristikou je klid. Jedna se o klid od v$ech povstavajicich
a mizejicich véci, absolutni, opravdovy klid. Pfestoze rozjiméni nad ctnostmi
tak, jak je popsano v Cesté ocisténi, je konceptualni, dokaze to vyvolat spravné
porozuméni se spravnou koncentraci na to, co skute¢ny klid je. Opravdovy
klid musi nicméné vychdzet ze zkusenosti, a to je mozné jediné tehdy, kdyz se
vydame cestou praxe vhledu. K tomu dojde, kdyz ¢lovék vidi, Ze momentalni
povstavani a zanikdni jevil je utrpeni a jeho zdnik je klid a Ze tento klid ptichazi s
odstupem a odpoutdnim od podminénych jevir. Potvrdi se i to, Ze tohoto klidu
lze dosdhnout jediné, kdyz jako pfedmét pojimdme absolutni skute¢nostmi.
Meditace vhledu vykonava funkci odisty, posily, ostieni a sméfovani véimavosti

tak, aby mohl povstat vhled. Bez dostate¢né sily rozvinuté praxi vhledu neni pro



mysl mozné vystoupit nad sily a podminky, které nds drzi v cyklu podminéné
existence. Nakonec je to pravé vhled do skute¢né ptirozenosti véci, ktery prindsi

realizaci opravdového klidu.

2. Pfipravna klidova meditace
Dtive, nez v nas muize klid rozkvést, musime zasadit seminko. Toto seminko je
skromnym pocatkem, klidny stav mysli v tom nejobyc¢ejnéjsim smyslu, néco, co
byvé ptipomindno jako nésledek bezthonnosti. Casto se snazime koncentrovat
ve chvili, kdy mysl je stale jesté neklidnd, v nadéji, Ze se zklidni, ale pak zjistime,

jak je to ndro¢né. Je lepsi zajistit si aspon néjaky klid uz od samého zacatku.

Pro tuto piipravnou klidovou meditaci se nejdfive musime zbavit prekazek.
Jsou rozdéleny a nélezité popséany v kapitole o prekazkach. Poté, co jsme i¢inné
ptekonali piekdzky, muzeme vyvolat aspon néjaky klid mysli. Ze zac¢atku ho

muizeme vztdhnout na vnéjsi faktory.
Ptéme se: ,Co je to klid, kde ho najdu?“

Odpovédi muze byt, ze v tichu. Clovék pak miize nechat spo¢inout mysl v tichu
a nechat klid, aby nabyl na sile. To samé muzeme udélat tak, Ze nechdme mysl
spo¢inout vklidném prostiedi jako les, chram, $iré mote nebo vyhled na kopce ¢i
hory. Klid nabude na sile. Lze to provddét i s odrazem mésice na jezete, s nékym

duchovné zaloZzenym nebo s naboZenskou ikonou.

Pak lze pokro¢it smérem dovnitf a postfehnout, jak pohodlnd pozice nebo
télesny pocit mohou vyvolat klid, a pak na nich nechat spo¢inout mysl. Vyvola

to v téle jesté hlubsi uvolnéni, coz ptinese vice klidu.



Poté muzeme pokrac¢ovat k mentalnim stavam. Jednim z nich je mentalni stav
propusténi nebo odpoutdni. Dal$im je jasnost. S tim, jak zesili klid, porostou
i tyto kvality, protoze jsou souddsti téchto stavi. Pak pokratujeme a sledujeme
ptitomnou jemnou radost a poté poklid, ztiSeni a mir. V této chvili se blizime
zékladnimu bodu koncentrace. Jakmile se ¢lovék dostane na tuto uroven,
muiizeme fici, Ze bylo dosazeno tctyhodné koncentrace, dost na to, abychom

pfepnuli na cvic¢eni vhledu.

3. Klidova meditace zaloZena na rozjimani
Tato ¢ést byla popsdna v Cesté ocisténi pod hlavickou Rozjimdni o klidu.

V textu se pfipomind rozjiméni jako:

Dhammy (stavy), at uz s formou ¢&i bez formy, odpoutani (virdga) je nejlepsi,
nebot pfinasi

1. Procitnuti z marnosti

2. Uhageni zizné

3. Vymyceni zavislosti (smysInych tuzeb)

4. Ukonéeni cyklu (znovuzrozeni)

5. Zniceni chtivosti

6. Uvadnuti va$ni

7. Zanik

8. Nibbdnu

Uvadi se i jiny seznam rozjiméni:
1. Bez formy

2. Pravda

3. Druhy bieh

4. Tézko zahlédnutelny



5. Neupadavajici
6. Trvajici

7. Nerozdéleny
8. Beze smrti

9. Blahodarny
10. Bezpecny
11. Skvostny

12. Nedotceny
13. Nepostizeny
14. Cistota

15. Utocisté

V posledni ¢asti se iikd, Ze hlubinnd piirozenost téchto kvalit pti rozjiméni
ptivadi mysl k pfistupové koncentraci. Toto rozjimani ptinasi prospéch ve formeé
blazenosti ve spanku i v bdélosti. Uctu ostatnich a i kdyz ¢lovék dale neprorazi,

¢ekd ho $tastny osud.

K tomu bych jen dodal, Ze to je velmi ndpomocné ve sméfovani mysli ke
absolutnimu a nepodminénému cili duchovniho zivota. Také to povazuji za velmi
uéinny zpusob, jak zklidnit destruktivni a chaotické mentdlni formace, které
vprubéhumeditace mohou povstat. Pfinejmensim se dostanou nazvladnutelnou

a tolerovatelnou drover.

Muj vlastni seznam kontemplovanych ctnostise nicméné zaklada na Girimdnanda
sutté a jak jsem pozdéji zjistil, nachazi se i v Mahamalunkaja sutté.

Vypadd nasledovné:



Pali
1. Etam santam
2. Etam panitam
Jadidam
1. Sabbasankhdra samatho
1. Sabbupadhi patinissaggo
1. Tanhdkkhajo
1. Virdgo
1. Nirédho

je klidny

je nddherny/jemny
tedy,
uklidriuje vSechny formace
utisuje podlozi (existence )
ni¢i chtivost
odpoutani

zanik

1. Nibbdnam nibbdna/pravda, nepodminénd skute¢nost

Poté, co jsme udélali ptipravu v podobé relaxace a ustanovili zédkladni véimavost
a klid, pfejdeme na rozjimani nad témito ctnostmi, jednu po druhé v daném
potadi. Za¢indme s piedstavou, kterd dany stav vyvold nebo nds do néj pienese.
Cilem neni jen dosidhnout urovné koncentrace, ale také dat smér, ve kterém se
rozvine viimavost. Kdyz se tyto klidné stavy bez pieruseni rozvijeji spolu se

spravnou ideou, védomi se posouva smérem k nadsvétské stezce a uzrdni plodu.

NiZe je podrobnéjsi popis ctnosti spolu s frizemi pouzivanymi pfi vedené

meditaci klidu, kterou ¢asto délam.

. Je klidny
Co je klid? Ptipravnd kontemplace klidu ndm déva urcitou predstavu. Kdyz
uz se ¢lovék setkal s u¢enim, bude to jesté hlubsi, pfesnéjsi a u¢innéjsi. V této
tézi by ¢lovék uz mél néjakého pocate¢niho klidu dosdhnout. S neustdlym
podnécovinim a opakovinim slova a predstavy se mysl dostane do stile
klidnéjsich stavi. Je to, jako bychom védomi pobizeli k usazeni se a ponofeni se

do stéle hlubsich drovni klidu a ticha.



Pti vedené praxi bych fekl: ,Necht je vase mysl stdle klidnéjsi, nechte ji usadit se a

vevs

ponofit se do jesté klidnéjsich stavii, jakoby do stdle hlubsi hladiny vody.”

Il. Je nddherny/jemny
Subtilnost a jemnost jsou opaky hrubych stavii. Neprospésné stavy a nelistoty
jsou hrubé. Prospésné a Cisté stavy mysli jsou jemnéjsi a subtilngjsi. Muzeme
vzestupné postupovat od hrubsich arovni do jemnéjsich ptes rizna poznani

vhledt.

Pti vedené praxi bych fekl: ,Necht se vase mysl zjemni. Zleh¢i a utisi. Starite se

v i

mensimi a mensimijako snéhovd vlocka, kterd se zmensuje ve stdle rostouci prazdnoté.

l1l. Uklidnéni formaci

Formace jsou stavebni kameny existence, jako lego nebo puzzle. Jsou to kvality,
které ptichdzeji skrze podminky a navzdjem se ovliviiuji. Vniméni je to, diky
¢emu vidime véci, ¢im se zdaji byt, zatimco vile je vyrdbi podobné jako cukréf
kola¢ky. Mysl je jako tovédrna, kterou prochdzi bezpocet pfedmétil, mnoho z nich
zbyte¢nych a nékteré jsou vice nez zbyte¢né. Viechny plynou spolu s ¢asem jako
feka. Ta je nékdy blativd a $pinavd, jindy jiskfivé ¢istd. Zavisi na podminkach.
Ve vipassané clovéku dojde, ze je to vSechno az ptili§ hlu¢né. Jsou jako mraky
a prach. Mohou byt i nepfijemné a nebezpe¢né. Nékdy to jde skvéle, ale driv
nebo pozdéji udélame chybu a skon¢ime v pékné bryndé. Dokud hudba hraje,
nemuze byt skute¢né ticho, pravy klid. Uklidnéni formaci znamena zastaveni
tohoto hluku. Pfestante vytvaret a vymyglet si pfibéhy. Nestavte dal$i domy. Je
to, jako byste vypnuli vypinace, které fidi tovarnu samséry. Jako byste zastavili
vSechnu préci a dosahli stavu dokonalého, vé¢ného odpocinku.

Ptivedené praxi bych fekl: , At mysl pfestane vytvdret podminéné formace. At'v nich

nehledd pravé iitocisté a nespocivd v téchto podminénych stavech.”



IV. Utiseni akumulace vsech podlozi existence
»Upadhi” jsou zékladni faktory, které vytvateji podminénou existenci. Jsou jako
semena, latentni tendence, které ve védomi hraji roli paliva, jez spojuje jeden
zivot s druhym. Maji-li piilezitost, rozrostou se v cely les tuzeb. Piestoze je
zpocatku nevidime, vime, Ze tam jsou. Toto védéni stali k tomu, abychom si
predsevzali, Ze je vycistime. S tim, jak roste naSe v$imavost a vhled, stavaji se

jasnéjdi a je jich vykofenéno vic a vic.

Proto si miizeme prét: , At je mysl zbavena zdkladnich tendenci necistot, které hraji
roli podloZi existence, coz samsdre ddvd kontinuitu. At mysl rozvine sily, které je

vycisti. At se jich mysl zbavi a je prazdnou.”

V. Zniceni chtivosti
O chtivosti ¢i Zizni se ¢asto Fikd, Ze je troji: po smyslnosti, existenci a ne-existenci.
Vsechny splyvaji s chtivosti po existenci. Ty druhé jsou jen jeji dalsi formy.
Prameni ze zaslepenosti vidi skute¢nosti a tak si ¢lovék neustéle néco vymysli.
Obsahuji existencidlni utrpeni. Diky vipassané si uvédomujeme, Ze sami v sobé
muzeme nalézt pravdu, pfiroda si sama vysta¢i. Nepotiebujeme nic jiného, nez
nechat véci tak, jak skute¢né jsou. K dosazeni tohoto stavu musime vétsinou
projit praxi vhledu, abychom v$echny jevy vidéli jako pomijivé, neuspokojivé
a ne-ji. Toto rozpoznini ndm pomtiZze véci pustit a jasné vidét zakladni sily
chtivosti. Tim jednu po druhé nechdme odeznit i ty, které lezi v hlubsich vrstvach

mysli. Nibbdné se fikd zdnik chtivosti!

Clovék si tak hluboko v srdci preje: , At se zieknu vsech chtivosti - smyslné, chtivosti

po formé i bez formy, chtivosti po existenci i ne-existenci.”



VI. Odpoutani
Palijsky vyraz ,virdga” se nékdy prekladd jako odeznivdni, j& vSak dévim
prednost pavodnimu prekladu odpoutani. Clovék viak musi mit na paméti, ze
v buddhistickém smyslu se nejedna jen o odstup a roz¢arovéni. Piesahuje az za,
coz zahrnuje nibbdnu, nadsvétské stezky a uzrani plodu a s tim spojené mentalni
faktory. Jinymi slovy, zahrnuje to stav, kdy odpoutdni doslo az k bodu, kdy
jsme se odpoutali od v8eho a ptevladd mocné neulpivani. Musi to samoziejmé
zatit odpoutinim nebo nevzrusivosti vici hrubym vécem, jako projevené
necistoty a materidlni véci. Pak ptejde ¢lovék k jemnym mentalnim predstavaim
a klidnym staviim. Nakonec je to odpoutédni od uplného neulpivani, které sahd

za podminéné.

Cloveék si tak v praxi pieje: ,At se mé srdce uvolni, je odpoutané, nevzrusené,

neulpivd na ni¢em, na j4 ani na svété. At dojde k uplnému sebeodevzdani

VIl. Zanik (nirédha)
VSechny podminéné jevy spadaji pod zékon pomijivosti. Pro¢? Tém, kdo
praktikuji vipassanu, je jasné, ze je odrazem hluboké vnitini pravdy. Zanik Ize
pozorovat nejprve se zménou a poté i s okamzitym povstdvinim a zanikdnim
péti skupin — hmoty, pocitd, vniméni, mentalnich formaci a védomi. Jak se ¢lovék
ptiblizuje k tomuto proudu, pohybuje se stile rychleji a pfirozenost zaniku
se v patém vhledu stane zfejmou. Skute¢ny znik (bez daldtho povstdvéni) se
objevuje az v nadsvétském. To je koneény zdnik. Pozorovani nim poméha vée

pustit. Rozjiméni nad tim nds ptivadi k pochopeni a pomahd celému procesu.

Pti rozjimdni nad zdnikem si uvédomujeme: ,Hmota zanikd, pocity zanikaji,
vnimdni zanikd, mentdlni formace zanikaji, védomi zanikd. Pust vSe, necht vse
zanikne v souladu s pfirozenosti. At mysl a hmotné procesy, které nechdvaji povstat

individualité, zaniknou.”



VIIl. Nibbdna
Nibbdna se definuje jako osvobozeni od chtivosti. Texty o tom nemli, jak by si
néktefi mohli myslet. Nabizeji jeji mnohé popisy. Pro nasi potfebu jsem vybral
jeden a tim je pravda. Pravda, jez je piitomnou skute¢nosti. Je to neménny,
nesmrtelny stav, ktery je ptitomny tady a ted'pro ty, kdo jsou v§imavi a dostate¢né
intuitivni pro to, aby ho poznali.
Bhaddekaratta gdthd iika:
Nestopujte zpétné minulost ani se nezajimejte o budoucnost;
Vsechna minulost je pryc a budoucnost tu nent;
Sledujte jasné (se vhledem) pritomny stav
Tak, jaky skuteiné je

Priirazné, nepfemoZitelné, neotfesitelné...

»Je to vSimavost viili vécem tak, jak skutecné jsou
Je to byt jasné piitomen
Je to byt prosté otevieny a nechat véci byt

A nechat pravdu, aby se zjevila.”

4. PRAXE VHLEDU VEDENA ROZJIMANIM
NAD PREDSTAVOU KLIDU
Co se tyce této asti, je to jako spole¢né rozvijeni (juganaddha) klidu a vhledu
ruku v ruce. Kdyby to nebylo mozné, samotné texty by tuto spojenou formu
ani nepfipominaly. Mysl muze byt rychld, vykonnd a pfesnd, kdyz ji k tomu
vycvi¢ime. Dokédze velmi rychle pifepinat z jednoho pfedmétu na druhy.
Samotné piedméty tak oddélené nejsou. Koncepty a piedstavy povstivaji
z védomi a mentdlnich stavil, ze kterych jsou vytvofeny. Kdyz se divime na
zrcadlo v8imavosti, tyto odrazy splyvaji a transformuji se do skute¢nosti. Je
zdhodno, aby tuto formu praxe nejlépe provadél ten, kdo dosahl uzrani étvrtého

vhledu poznani, povstavini a rozpousténi. To znamenad, Ze hybnost a tok formaci



medita¢niho vhledu a sil je jasny a mocny. Je to fidici sila, kterd ¢lovéka Zene
do nezndma. Pro toho, kdo je zku$eny a ma dobrého pruvodce, je smér jasny,
ale to neni pfipad v8ech. Existuje mnoho rozptylujicich a klamnych pfedméta.
Necistoty jsou velmi mazané a zdludné. Jen trochu neprospésnd myslenka

v rozhodujicim momentu muze cely proces zkomplikovat.

1. Rozjimava praxe, kterou lze provadét na za¢4tku nebo v prabéhu nejen pro
zklidnéni, kdy?z se situace priostii, ale také pro jasnéj$i pohled a smér. K tomu,
abychom se navritili do stability, ji staci provadét feknéme patndcti minut.

2. Proces rozjimdni lze provadét tak, jak je uvedeno vyse, av$ak za pouziti jen
jedné z osmi ctnosti, kterd ¢lovéku piipadd nejucinnéjsi, dokud neni dosazeno
koncentrace, rovnovéhy a sméru a pak Ize pfepnout zpét na vipassanu.

3. Rozjimat Ize i béhem pozorovéni vipassanovych predmétil neboli, jak tomu
tikdm, ,gring grong klokot®, jez pfipomind vlny a proudy v fece. Kdyz ¢lovék
vydrzi dostate¢né dlouho, muZe jasné vidét rozvoj vhledu spolu s transformaci
predmétu. Jakmile je kanal dobie priichozi, proudy se stanou mocnymi. Proces
rozjimdni se pak zastavi a zistdvd jen proces penetrace. Je moiné, ze rozvoj
vhledu muize vést az k nadsvétskému a dokonce i az k $estndctému shrnujicimu

v

poznani, které se ohlizi za celym procesem a jeho pfedmétem. Toho se vyuzije

v dal$im kroku.

5.ROZJIMANI NAD NADSVETSKYM KLIDEM
Doufejme, ze vhled v néjakém momenté uzraje a dojde k realizaci. Pti vynoieni
¢lovéku dojde, co se stalo. Tahle véta je sama o sobé paradoxem. Nepodminéné
je beztasé a nemiize existovat v minulosti. Dal$im paradoxem je tvrzeni, Ze to je,
jakoby ¢lovék poznal nepoznatelné. To ale znamend, ze védomi ma predmét, coz
nazna¢uje podminénost. Nibbdna je viak nepodminénd. Musim tedy pfiznat,
ze tu téméf tvrdim nesmysly. Pouzivim ty nejnaivnéj$i vyrazy obycejného

¢loveka (urcité ne ucence). V jazyce Abhidhammy (buddhistickd metafyzika)



se myslenkovy proces realizace, kterému se iikd stezka a jeji zrdni, objevuje
v prabéhu spolu s nepodminénym elementem, nibbdnou, jako jeho predmétem.
Nésleduje proces shrnuti, ktery obndsi Sestnicty vhled nazvany shrnujici
poznani, ktery probihd spolu s nadsvétskymi pfedméty - pfedméty védomi jsou
nibbdna, stezka a zrani. Clovék vi, 7e je to prospé$né védomi smyslové sféry
spojené s moudrosti. Jinymi slovy, ¢lovék V1.

Je podivné, ze v okamziku realizace nebo pii opakovéni realizace dozrani plodu
diky ptedsevzeti je znovu dosihnout, je zde pevné sousttedéni, pti kterém se
v téchto okamzicich nerozlisuje subjekt - objekt (a neni tu poznéni ve smyslu, jak
je bézné chipeme). To, co ¢lovék poznavd, prichazi z pozdéjsi retrospekee, coz
jsou spi§ zbylé dojmy s nékolika myslenkami nebo dokonce koncepty. Presné

v okamziku, kdy se objevi, ¢lovék prestavd védét.

Dulezité je hlavné to, Ze bylo navdzdno spojeni a ptedmét a dojem zistanou
v proudu mysli. Znamenad to také, Ze nékteré nedistoty, po¢inaje nespravnymi
ndzory a skeptickymi pochybami, byly radikdlné odstranény. Dal$im bodem
je upevnéni viry, takze se stane neotfesitelnou. Jakmile bylo spojeni navézano,
zkusenost ¢i déni si Ize znovu prehrat. Jinymi slovy, na nadsvétsky predmeét silze
vzpomenout. Je to zajimavé, protoZe i toto se muze stit predmétem meditace.
To, co nésleduje, bude nejspi§ vedeno predsevzetimi, u¢inénymi pied tim,
nez jsme do néj vstoupili. Meditujici vétSinou udini predsevzeti, ze na stezku
k ziskdni plodu vstoupi znovu a na delsi dobu a pak se ho opét zfekne, aby dosahl
stezky jesté vyssi. Jeho piedsevzeti pak zni: , At zakusim nejvys$s$i dhammu jasnéji
nez kdykoli predtim.” Tento proces se opakuje i poté, kdy ¢lovék vyssi stezky
dosahl. V3iml jsem si v8ak, Ze pfedsevzeti, Ze se do nadsvétského vratime s vys$si
jasnosti, pfinasi lepsi vysledky a pochopeni nadchazejici praxe po prvnim vstupu
do proudu stezky. Kdyz je ptirozenost nadsvétského jasné otisknuta do védomi
az po tu nejobycejnéjsi a svétskou uroven, hraje to pak velkou roli v procesu

odisténi, sublimace a transformace.



Clovék opakované ¢ini toto predsevzeti, aby ziskal:
1.Jasnéjsi obraz toho, co se stalo béhem zéniku a vstupu do nadsvétskych arovni.
Pti vystupu pochyti jesté jasnéjsi dojmy. Nadéle pokracuje v predsevzetich.

2. Co nejpesttejsi $kélu dojmi.

Rozjimdme nad nimi pfimo jako nad ctnostmi a kvalitami nepodminéného klidu.
Mohou spadat pod kteroukoli z rozjimanych ctnosti nibbdny, ale i dal$i. Dojmy
a vybudované koncepty se pozdéji stanou dveimi na druhou stranu. Clovék si
v§ak musi pamatovat, Ze to jsou jen dojmy a zanechané stopy. Za témito dvefmi
je nepopsatelné a v konkrétnim okamziku nepoznatelné (v bézném smyslu
slova). Tyto dvefte jsou jako dira, kterou ptiek prolétne pry¢. Nejblizsi slovo,

které pro to pouzivam, je svoboda.

V8echno je dhamma, jevy nebo prirozend pravda, kterd je napojend na skute¢nost
(i kdyZ nékteré vic nez jiné), coz znamen4, Ze k osvobozeni mtize vést bezpocet
portdli. Clovék praktikuje vipassanu a klid v téch nejobycejnéjsich nebo
nejméné pravdépodobnych situacich. Tak klid presidhne az do kazdodenniho

svéta, ¢imz se budeme zabyvat v dal$i ¢asti meditace na klid.

6. MEDITACE PRO ROZSIRENI KLIDU DO SVETSKEHO
. Vidét dhammy a pravdu ve véem
Pro toho, kdo zakusil nadsvétské pfimo, neni pochyb o tom, o ¢em skute¢nost je.
VSechno ostatni se stane dulezité jen druhotné. A pfesto i tato jasnost se nékdy
muze utlumit a chvili potrvd, nez se rozroste. Uz ale neni névratu, podobné
jako velka feka je pfedurcena k tomu, Ze se vlije do mofe. Nemuzeme navzdy
popirat neuprosnou skute¢nost piimo pfed nasima o¢ima, ptimo pod nosem.
Usili maze cely proces urychlit. Casté ptipominani nas udrzi v chodu. Clovék
musi neustédle vhliZet do skute¢nosti ve véem. Zacate¢nik to sméfuje ke tfem

7v.r

univerzalnim charakteristikdm. Ti zku$eni mifi na dhammu, pravdu, kterd mu je



ziejma, i kdyzZ ostatni jsou viaci ni slepi. Nasmérovat ji k tomu spravnému bodu
zévisi na pozornosti (manasikdra). Se spravnou moudrou pozornosti se predmét,
védomi a mentalni faktory spoji v kone¢ném odpoutédni. Nevyslovitelnd pravda
je pfimo pted vami, za vimi, vSude kolem vids, uvnitf i vné. Z pocatku to mtize
vypadat jako protimluv. Jak spolu s touto skute¢nosti mize existovat jesté jind
skute¢nost? Mysl miize v kazdém okamziku drzet jako pfedmét jen jednu. To
je v8ak jen mysleni a koncepty, jakkoli opodstatnéné. Skute¢nost je skute¢nost
a jeji opakované vidéni s jasnosti je mimo pochyby. Nejvys$imu vladne pravda.
Na bezpe¢né pudé a jen kvuli konverzaci muzeme prohldsit, Ze se snazime
vidét tuto absolutni skute¢nost tak zblizka a presné, jak to jde, coz se s rostouci
zku$enosti muze stit nepodminénym elementem. Opakovand praxe nds udrzi

uprostied stezky, at jsme kde jsme, teba i na zachodé!

Il. Rozbit zadbrany
Rozpoznat a uznat zabrany neni snadné. Clovék musi v mysli rozbit nejjemné;jsi
ptekdzky ptirozenosti a vnimani. Jakoby vidél skrz omezeni existence a ne-
existence. Vrcholi to tim, Ze neviditelné se stane viditelnym a obrdcené. V praxi
¢lovék nejprve musi cvidit rozli$ovéani az do téch nejjemnéjsich trovni. Pak musi
vidét jejich syntézu, coz jsou vztahy, respektive podminéné vztahy mezi témito
jevy. Nejprve je to analytické mysleni, za kterym ndsleduje zkusenost. Nakonec
se v8echny krasné ukdzou ve své pfirozenosti vyjadfené tfemi univerzalnimi
charakteristikami - pomijivosti, neuspokojivosti a ne-ji. Jedna se o ten proud
télesnych a mentélnich procesu, ktery podbarvuje v§echny zkusenosti. Utrpeni
se v8ak stale jesté déli na vétsi a mensi. Vét$i a mensi $tésti. KdyZ nastane zénik,
ve zanikne a tedy i zdbrany vynucené podminénymi vécmi. Pfi vystupu z tohoto
absolutniho stavu je ¢lovék ve véem schopen vidét oba aspekty a také to, co je
za nimi. To proto, Ze jevy a jejich vztahy jsou ziejméjsi nez kdykoli dosud. Je
mezi nimi také spojeni. Jejich oddélenost neni tak $irokd, jak se myslivd. Kdyz
toto vidime opakované a jasné, pomahd ndm to zdbrany rozbit. Takové pozndni

pomaha vyvolat transformacéni proces.



Védomi a mentélni stavy se napiiklad budou jevit spi§ jako stejné a odlisné
zdroven. To se déje i s mysli a hmotnymi procesy, vnéj$imi a vnitfnimi
predméty. T¥i univerzalni charakteristiky jsou rovnéz rozpozndny jako jedna
jedind. Nakonec netistoty budou transformoviny do krasnych mentdlnich
stavi! Pak bude ziejmé, jak se vipassanovd otista u kotend existence dd prevést
do kazdodenniho Zivota. Clovék bude mit pocit, Ze je v samsdfe a ziroven
vnibbdné. Logické mysli to nedévé smysl a tak se to jevi jako protimluv. Nezd4 se
ndm, ze sly$ime a vidime zdrover1? Znamend to tedy nibbdnu se zbylymi agregaty
(saupadisesa nibbdna) manifestovanymi v dennim zivoté? Ndmét k zamysleni?
Ne, zkuSenost nic nenahradi. Ale rozbiti téchto zébran déld zazraky. Ptindsi
svobodu, aniz bychom museli obétovat harmonii a fdd udrzovany mordlnimi
principy. Pravda je na strané fadu a harmonie, lasky a miru ve vesmiru. To je také
stadium, kdy rozkvéta laska a soucit. Mysl takto zaméfend na kohokoli vynasi
na svétlo tu nejlep$i duchovni stranku. Zjistil jsem, Ze v§imavd praxe vhledu

namifend zevné na ostatni bytosti je milujici laskavost.

lll. Proklouznout mezi svéty
Kde je klid? Tato otdzka je poloZena na za¢atku ptipravné praxe klidu. Obycejny
¢lovék by fekl, ze klid se dé najit na tichém misté, moznd na néjakém posvétném.

Praktictéjsi clovék fekne, Ze je to stav mysli. Rozvinte klid skrze meditaci.

Dhamma mluvi o tfech typech odlouéeni (vivéka):

1. Odlouceni od téla

2. Odlouceni od mysli

3. Odlouceni od vech podlozi existence

Prvni dvé odloudeni jsou lidem jasna. To tfeti odkazuje k tomu druhu klidu,
kterym se zde zabyvame. Klid od podminéné existence. Klid, ktery je tiplné mimo
dosah nedistot. Vétsinou je dostupny jen tém, kdo si vybudovali dostate¢nou

koncentraci, protoze se fikd, ze se objevuje jen na urovni absorpci spojenych



s pevnou koncentraci. S rostouci zku$enosti toho podle mé lze dosdhnout
i v kazdodennich ¢innostech. Opét to zavisi na zru¢nosti moudré pozornosti,
kterd presné zaméii zabranu a proklouzne mezi svéty. Clovék jen presné uréi
vchod, rozpozna, Ze je to dira do nezndmych moznosti, a dodd tomu uplné
otevfenou vipassanovou jasnost. Jako bychom mysl vypoustéli na svobodu,

ptécek proklouzne do prazdna.

Vzpomindm si, Ze muj ucitel Abhidhammy jednou v Zertu poznamenal: ,Kdyz
se té nékdo bude ptat, jestli je nibbdna mysl nebo hmota, mtiZze$ odpovédét, ze

Iz

mysl. A kdyz se zeptd jesté jednou: ,Opravdu?; odpovéz ,Ne"

Kdyby se mé nékdo v nasi souvislosti zeptal: ,Rikas tedy, ze nibbdna je svobodna

mysl?‘, odpovédél bych otazkou: ,Jakd mys]?“
To mé piivadi k mému nejoblibenéj$imu citétu:
Odpoutdni je stezka, osvobozeni je jeji plod.

5. MEDITACE NA SMRT (MARANANUSSATI)
Jeden osttileny meditujici, kterého zaséhla smrtelnd choroba, fekl, ze smrt
je te nejlepsi ucitel, jakého kdy mél. To bychom méli mit neustile na paméti.
Mnozi z nés potiebuji k probuzeni silny oties v nadéji, ze je$té neni pozdé.
Pak se sami sebe zeptdme, zda jsme v zivoté udélali nebo méli bychom udélat
néco hodnotného. Budeme se divat na podstatu a nebudeme se handrkovat o
nedulezité drobnosti. Jde o to udélat to, ¢emu ¢lovék vér, ze za to stoji, a udélat
to, jak nejlépe dokdzeme. Kdyz se nachdzime na prahu smrti, do poptedi vystoupi
dvé véci - soucit a moudrost. Meditace je jednim z dulezitych zpusobu, jak lze
téchto véci dosdhnout. Neni sice vidycky piijemna a snadnd, ale existuji i takové

véci, které jsou jes$té méné pifjemné, jesté ndro¢néjsi a piitom docela zbyte¢né.



Tradi¢ni medita¢ni manudl, Cesta o¢isténi, pouziva sadu kontemplaci, které se
maji provadét systematicky a nakonec vedou k nadbytku koncentrace. Vybral
jsem z toho jednodussi ptistup, ktery funguje jako prostiedek k vyvolani
pocitu naléhavosti, ale také rozviji po¢ate¢ni koncentraci, coz miize slouzit jako

zdkladna pro praxi vhledu.

Co se pfedmétu tyce, radi se nemyslet na nékoho milovaného (mohl by povstat
7al), ani na neptitele (mohlo by povstat néco zlého), ani na neutralni osobu
(mohla by povstat apatie). Nejlepsi je zvolit si osobu, kterou ¢lovék znal zaziva
se vemi jejimi radostmi a smutky. Pak si pomyslite: ,Byl tak zivy a co se s nim
stalo? Kde je ted'a co v Zivoté udélal?“ Budete zirat na fakt, Ze smrt se zase jednou
vytadila. Clovék tuto osobu udrzuje v mysli a rozjimd: ,Pfisla si pro néj smrt,
jeho Zivotni schopnost byla odstfizena.” Bylo by jesté lepsi, kdyby ¢lovék vidél

jeho mrtvolu, ptipadné Ize pouzit jeho ndhrobni kdmen.

Viimnéte si vaZnosti chvile a ticha. Se v§imavosti a pfijmutim se jakdkoli emoce
a strach zméni v klid Kazd4 z téchto osmi kontemplaci mé sviij vlastni vyznam

a lze ji opakovat. Smrt ma pro nds mnoho lekci. Ve zkratce to jsou:

1. Smrt jako vrah. V tomto smyslu ¢lovék kontempluje fakt, Ze smrt je vidy
nékde nablizku, jako by ¢ihala na pfilezitost sebrat ndm zivot. UdrZujeme
zvolenou osobu v mysli tak, jak bylo popsano vyse, a opakujeme: ,Pfijde smrt,
zivotni schopnost bude odstfihnuta.“ Pak se obratime sami na sebe: ,Ptijde ke
mné smrt, md zivotni schopnost bude odstfihnuta.“ Tato kontemplace ptivadi

nadi pozornost k tomu, Ze smrt je vzdy pfitomna.

2.Smrtjako nicitelka ispéchu. Pomyslete znovuna ¢lovéka, kteréhojste sizvolili
jako predmét. Vybavte si, co v Zivoté nashromdzdil. Jeho majetek, jeho pozici,

jeho zivobyti, rodice, zenu, déti, milenky. V8echno pozndni, které nashromézdil.



Co se s nim stalo, kdyz zemfiel. Nemohl si je vzit sebou. Nésledovaly ho jen jeho
kammické ¢iny. Udrzujte ho v mysli s myslenkou: ,Pfigla smrt, jeho Zivotni
schopnost byla odstfihnuta Znovu to vztédhnéte na sebe spolu s myslenkou:
yPrijde smrt, Zivotni schopnost bude odstfihnuta.” Tato kontemplace pomdhd

proti ulpivani na svétském dspéchu.

3. Smrt jako néco, co se déje kazdému. Pomyslime opét na nds predmét
a uvédomime si, Ze vSechny ostatni bytosti jako on také zemfeli, zemfou nebo
umiraji. Od velikdnt po skromné chudéky. Od mladych po star$i. Od brahma,
devu, pétt, zvitat az po lidi. Tato kontemplace ndm pomdhd odpoutat se od
nasi pychy, sobectvi a mladi. Znovu to vztdhnéte na sebe: ,Stejné jako vSechny

ostatni bytosti zemfely, zemfou nebo umiraji, i ja jsem zemfel, zemfu, umirdm.”

4. Kiehkost téla, sdileného s ostatnimi. Tato kontemplace na télo pohlizi
jako na domov mnoha bytosti jako cervi, hmyz atd. Jako takové se muize
kdykoli rozpadnout a ptijde smrt. Chépe-li ¢lovék nebezpedi, které kazdému
zivému hrozi, je vhodné ho pfijmout. Opét to vztadhneme i na sebe. Poméha to

s odpoutdnim se od téla jako ji, mné, moje.

S. Smrt spojend s chatrnosti Zivota. Pomyslime na nejraznéjsi piiciny smrti.
Clovék maze zemfit na nedostatek kysliku. Mize zemiit hlady nebo Zizni. Maize
zemfit na nemoc. Muze zemfit pii nehodé na silnici. Muze byt otréven nebo
zavrazdén. Miize zemiit sta¥im, uklouznout na zebtiku, udusit se. Clovék muze
zemiit i na nerovnovihu elementa v téle. Moznosti je bezpocet. Piipomerite si,

jak vage konkrétni osoba zemiela. Pak to vztidhnéte na sebe.

6. Smrt bez varovani. To ndm ptipomind, ze nikdo nezna pfesny ¢as, kdy smrt
ptijde, kde se snim setkd ajak. Jisté viak je, ze pfijde a méli bychom byt pfipraveni.
Déva ndm to pocit naléhavosti, abychom rychle u¢inili ve, co mizeme, dokud

je$té mame energii. Pomyslete na smrt, ze muze ptijit kdekoli a neohld$ena.



7. Kontemplace smrti s ohledem na omezenost délky zivota. Clovék mysli
na to, jak dlouho muze Zit. Lidé se jen ziidka doziji stovky. Dnes to mnozi
nedotédhnout ani k sedmdesétce. Této osobé bylo tolik a tolik let, kdyz umfela...
Jak dlouho budu it ja? Ted mi je tolik a tolik let. Zivot je nejisty, smrt je jistd.

8. Kontemplace smrti v letmém okamziku. Zde pohlizime na smrt pfimo
v okamziku smrti. Smrt se nachdzi v okamziku rozpusténi kazdého pomijivého
procesu v piirodé. Hledat ji a hledét na ni znamend hledét na samu podstatu
pomijivosti. Zde je spojitost s meditaci vipassand. Myslim, Ze nez se k tomu
¢lovék dostane, musi doséhnout pfinejmensim Grovné ptistupové koncentrace,

kde jsou piekazky potlaceny.

Po ur¢ité analyze jsem zvazil moznost pro zjednodus$eni spojit nékteré
z vy$e uvedenych kontemplaci dohromady jako piipravnou kontemplaci ptred

vipassanovou praxi.

1. Smrt jako vrah

2.-3. Porovnani zesnulych s jejich majetky, atd.

4.-5. Chatrnost zivota muze zahrnovat sdileni téla s ostatnimi bytostmi.
6.-7. Smrt bez varovani a omezena zivotni délka

8. Okamzik smrti jako pomijivost procesu téla a mysli.

Smrt je samozfejmé manifestaci vnitfni skute¢nosti, pravdy o pomijivosti. Je
soucdsti proudu pfirody. V8echny podminéné jevy jsou predmétem vzniku,
rozkladu a zéniku. Smrt v jednom Zivotnim cyklu je zdnikem sady jevu,
zaloZené na kammickych ndsledcich, ¢emuz fikdime védomi Zivotniho kontinua.
V podstaté je to fize zaniku vSech jevir. U¢ime se byt v8§imavi az do posledniho
dechu. Abychom toho byli schopni, musime byt pfipraveni, a to znamend hodné

praxe. Ve vipassanové praxi to délame opakované. Vidime, Ze zména, povstavani



a zanikani jevi je soudsti jednoho baliku. Penetrujici vhled nas vede k realizaci
toho, co je za zrozenim a smrti. Pojedndni bude kompletni jediné s davkou

téchto vers$u, které mitizeme pouzit pfi rozvijeni koncentrace védomi smrti, tedy

pti soustiedéni se na predmét, kterym je zesnuld osoba.

Adhuvam me dZivitam

Dhuvam me maranam

Avassam maja maritabbam

Maranaparijosanam me dZivitam

Dzivitam me anijatam

Maranam me nijatam

Aciram vatajam kajo
Pathavim adhisessati
Cuddho apetavinnano

Nirattham va kalingaram

Sabbe satta marantiéa
Marimsuca

Marissare

Tathevaham marissami

Natthi me ettha samsajo

Zivot je nejisty

Smrt je jista

Smrt je pro mé nevyhnutelnd

Muj zivot kondi smrti

Zivot je nestaly

Smrt je nezvratna

Zanedlouho toto télo
bude lezet v zemi
préazdné, zbavené védomi

Jako zbyte¢né ohotelé poleno

V8echny bytosti umiraji
umfeli

umfou

Ja jako takovy také zemiu

Nemém o tom pochyb

6. MEDITACE NA CASTITELA (KOTTHASA)

Pti této praxi si ¢lovék vybavuje ¢asti téla v daném potadi, rozjimd: ,0dzdola
nahoru od prsti1 na nohou a odshora dolt od vlasii na temenu hlavy obestfeném
kazi, nachdzi se mnoho necistot®, jak ¥ikd rozprava. Tato meditace spadd pod

rozvoj vniméni odpornosti téla a kvality odpoutani pro piekondni télesnych



chti¢a béhem doby, kdy se buduje koncentrace. Hodi se tedy pro ty s chtivou
povahou. Z praxe je téZ zfejmé, Ze takto silné koncentrovand a Cistd mysl
zaméfend na télesné ¢4sti muze prinést lé¢eni a zdravi. Vyhodou je, Ze tato
metoda je ptimé a prostd, alespoti v poéatku. Clovék uvadi do mysli spolu
s recitaci jednu ¢ast za druhou. Existuje tiicet dva polozek propojenych do Sesti
skupin. Za¢ind se prvni skupinou, tedy skupinou A. Jen toto samo o sobé pfinasi

skvélé vysledky a ptibéhy uvadéné v textech fikaji, Ze mnisi dosahli realizace uz

béhem fize recitace.

Kostnice, Kutna Hora,
Ceska republika 2007

Nedaleko Prahy je Kutna Hora,
mésto  vedené jako  dédictvi
UNESCO. Jednim ze zajimavych
mist je kostnice, kde je vse od lustrd
az po pohary udélano z lidskych
kosti. Navozuje to spi$ osvobozujici
atmosféru nez strasidelnou, vyvolava
to pocit svobody.




Skupiny jsou:
A. l.vlasy 2.ochlupeni 3.nehty 4. zuby S. kuze
B. 6.svaly 7.8lachy 8. kosti 9. kostni dferi 10. ledviny

C. 1l.srdce 12.jatra 13.branice  14.slezina  15.plice
/pohrudnice

D. 16.stfeva 13.utroby  18.travenina 19. fekélie 20. mozek
E. 21.zlu¢ 14.hlen 23. hnis 24. krev 25. pot 26. tuk

F. 27.slzy 1l.lymfa 29. sliny 30. smrkance 31.mezikloubni 32.mo¢
tekutiny

Béhem ucebniho procesu je tieba si osvojit sedmero schopnosti:
1. Slovni recitaci

2. Mentalni recitaci

3.Barvu

4. Tvar

5. Smér (nach4zi se v horni nebo dolni ¢4sti téla)

6. Umisténi (pozice viidi ostatnim &dstem téla)

7. Ohraniceni (hranice konkrétni ¢4sti)

Pak existuje desatero schopnosti sméfovani pozornosti:

1. nasledovani daného poradi

2. ne piili§ rychle

3. ne ptili§ pomalu

4. odvraceni rozptyleni, drZeni se pfedmétu

5. ptekondni konceptu a soustiedéni se jen na odpudivost

6. postupné vynechdni nejasnych ¢asti

7. vyvolani absorpce

8.-10. ¢as od ¢asu vyrovnani schopnosti a faktort osviceni. Tato posledni ¢ast je

Cisté praxe vhledu.



Podivejte se naptiklad na skupinu A. Clovék recituje v tomto potadi: vlasy,
ochlupeni, nehty, zuby, kuze. V tradi¢nim textu se fika, Ze se to provadi po
pét dni. Pak ndsleduje obrédcené potadi po dalsich pét dni: kaze, zuby, nehty,

ochlupeni, vlasy.

Nakonec ¢lovék pokratuje obéma sméry od vlast po kuzi a zpét od kuze po
vlasy. To trvé dal$ich pét dni. Pak ¢lovék pokracuje se skupinou B: pét dni od
zad4tku na konec, pét dni pozpatku a pét dni tam i zpatky. Dal$im krokem jsou
skupiny A i B spojené a opét pét dni odpiedu, pét dni odzadu a pét dni obéma
sméry. Tento postup se opakuje s novou skupinou C a potéivkombinacis AaB.

Cely ukol trva dohromady pét a ptll mésice.

Clovék by mél v mysli vyvolat vizualni formu té &asti téla, kterou recituje. Mozna
nevidél vSechny ¢ésti, takZe stoji za to nahlédnout do knihy anatomie, kterd ma
kvalitni obrazky. Vratme se v8ak k prvni skupiné A. Je jasné, ze se jedna o vnéjsi
aviditelné ¢4sti. Pfi recitaci a vyrovnanych schopnostech se rozvine koncentrace.

Nejasné ¢4sti je mozné vynechat, mizeme dokonce skondit i s jednou jedinou.

Zajimavou &asti této praxe je, Ze pfedmét se muze rozvinout tfemi zptisoby:
1. Jako barva, se kterou mtizeme zachazet jako pii barevné vizualizaci kasiny.
2. Jako vniméni odpudivosti.

3.Jako definice elementt.

Pokud si ¢lovék preje rozvinout odpoutanost od téla, ale tato forma vnimani
nepovstane, radi se mu vyvolat ji jednim z péti zptisobt. Téchto pét zptisobii (za
pouziti piikladu vlast) jsou:

1. barva, napf- si predstavte ¢erny vlas na ovesné kasi

2. tvar, napt. si pfedstavte vlasy jako umasténé ¢erné nitky

3. pach, napt. si predstavte pach propocenych, neumytych vlasa



4. prostiedi, napf. si predstavte tukové tkané a krev, ze kterych vlasy rostou

S. umisténi, napt. si predstavte vlasy jako kstici na vrcholku hlavy

Kdyz se rozvine koncentrace, muze dosdhnout prvni absorpce pfi vnimani
odpudivosti, ¢tvrté absorpce pfi vnimdani jako barevnd kasina a pfistupové
koncentrace pii definici elementu. Je jasné, Ze definice elementu je nejblizsi
a nejsnadnéjsi pti prechodu na meditaci vhledu. Muzeme ale piejit na meditaci

vhledu z kteréhokoli dalsiho typu klidovych predméta.

DEFINICE A ANALYZA ELEMENTU
V Satipatthdna sutté muzeme najit tuto metodu popsanou pod Analyzou

elementt.

..vidi télo v jakékoli pozici jako slozené z elementd.

.V tomto téle je element zem¢, element vody, element ohné, element vétru.
Stejné jako kdyz zkuseny feznik nebo jeho zék zabije a roz¢tvrti krdvu a usadi se

s ni na kfizovatce. Stejné tak... posuzuje toto télo.

Nejprve kontemplace probiha ptes charakteristiky nebo kvality ¢tyt elementu.
1. Element zemé - jako drsny, tvrdy, odolny

2. Element vody - jako vodnaty, tekuty

3. Element ohné - jako ohnivy, teply, tréavici, spalujici, zrajici

4. Element vétru - jako vzduch, lehkost, pohyb

Se spravnym uvézenim a pozorovanim ¢lovék nabyde jasné pochopeni toho, co
to znamend. Jasna definice také slouZi k zaostifeni vnimdni, coz se bude hodit, az

ptijde ¢as prejit na praxi vhledu.



Clovék prochazi prvnich dvacet &asti a zvazuje je z ohledem na element zemé.
Jsou to ty samé ¢asti, které uvadi rozjimani nad ¢dstmi téla, tedy skupiny A-D.
S kazdou zaméfenou a rozjimanou ¢&asti si ¢lovék uvédomuje tvrdost napiiklad
vlast, tedy:

1. bez védomi

2. nemoralni

3. prazdné

4. nezivé jsoucno.
Tento proces samoziejmé rozvine nebo posili vnimani ne-ja.

Totéz se pak provadi s dvandcti ¢dstmi, které jsou tekuté a kontempluji se
s ohledem na vodni element, napi. Zlu¢, a jsou bez védomi, nemorélni, prizdné

anezivé jsoucno.

Pak stejnym zpusobem rozjimdme nad elementem ohné. Popsané typy elementu
ohné jsou:

1. Ohe, jenz zahiivd

2. Ohen, jen? zraje

3. Ohen, jenz spaluje

4. Ohen, jenz stravuje

Poté kontemplujeme element ohné s ohledem na $est druhu vétru:
1. Vzdouvajici vitr

2. Klesajici vitr

3. Vétry v btise

4. Vétry ve sttevech

S. Vétry, jez vanou koncetinami

6.Nadech a vydech



Pti takto metodickém rozjimdni mizeme doséhnout koncentrace. S vymizenim
prekdzek muzeme snadno piejit na vipassanovou praxi. Pfi pohledu na povahu
praxe by mél byt pfechod snadny. Nicméné pro nékoho se tato reflexe a my$leni,
které zahrnuje, muze stt piekdzkou. Jsou zde zapojené i jemné koncepty
a zména okamzik od okamziku, coz znamend, Ze tii univerzalni charakteristiky

se stanou ziejmymi.



2. KAPITOLA

MEDITACE A PROBLEMY

rostd pravda je, Ze v zivoté budou vzdycky problémy. I medita¢ni Zivot ma svij
podil. Existuje vSak zpusob, jak problémy fesit, a to tak, ze je v doktrindiském

slova smyslu povazujeme za ,utrpeni® a jako takové se je snazime i fesit.

Béhem udeni se meditaci na problémy narazime. Za prvé je tu otdzka: ,Jak se
to déld?” a s tim, jak pokracujeme, setkime se s pfekdzkami a zébranami. Pak se
ptirozené ptame: , A co ted?“ Jsou zde problémy spojené s u¢enim, jak meditovat,
ajsou tu také problémy, které vznikaji z davodu meditace. Déle tu jsou problémy,
které s tim pfimo nemaji nic spole¢ného, ale néjakym zptisobem jsou propojené,
tak jako je Zivot propojeny se v§im, co délime. Proto je pro mé tézké vybrat
spravny nadpis pro tuto kapitolu posledni ¢asti knihy, kde se soustiedime na
problémy. Mozna by nadpis mohl znit ,Problémy meditujicich®, ale zase tolik
na tom nezélezi. Neni to tedy Zadny zdsadni problém, stejné brzy zjistite, o cem
tato kapitola je. Spi§ nez vhodny nadpis vs bude zajimat, jak problémy vytesit.
Nicméné i tak muzete byt zklamani, Ze se nevénuji vSem problémim nebo
va$emu konkrétnimu problému nebo aspori ne do detailu. V- mnoha ptipadech
to bude spi§ pfipominka toho, o ¢em jsme mluvili v piedeslych kapitolach.
Nakonec jste klicem k feseni stejné vy sami. Podle dhammy je vSechno ne-ja,
stejné jako zaslepenost, chtivost a hnév, tii kofeny zla. Muzeme je vyfesit pomoci

pochopeni, spokojenosti/odpoutani a lasky/ptijiméni.

Jednou se mé psychoterapeut ptal na dva piistupy k jednomu problému. Rekl,

ze kdyz mu v mysli vytanul problém, jeho vyuka ho vedla k analytickému feseni



na psychologické trovni. Vipassand ale radi na to nemyslet, jen pozorovat, jak to
povstava a zanika. Ktery zpusob by si tedy mél vybrat? IThned jsem mu poradil,
aby sivybral ten druhy zpusob. Uz jen proto, ze je na vipassanovém zasedu. Moznd
to pro tohoto jedince nebyla nejlepsi odpovéd, zvlast kdyz jeho psychologické
problémy byly vazné, ale md to své opodstatnéni. V meditaci vipassand se
s problémy vypofdddvime na existencidlni drovni. Zasahuje az k uplnym
kofentim existence, odkud prameni vSechny problémy. Jsou-li problémy vazné,
neni ani mozné probudit dostate¢nou v§imavost, kterd by ndm piinesla tlevu
a stabilitu, a tehdy je lepsi najit nékoho, s kym si mtizeme promluvit, dobrého
ptitele nebo psychoterapeuta. Nastésti ze v§ech meditujicich, se kterymi jsem se

setkal, jich to potfebovalo jen mélo.

Problémy se piekryvaji a neni snadné je sefadit pod konkrétni hlavicky.
Zkategorizoval jsem je jednoduchym zptsobem podle jednoduchého
pochopeni, jednoduchymi slovy, aby se komplikované ptipady zjednodusily, coz

je prvni krok k fe$eni problému.

PROBLEMY ZACATECNIKU
Zac4tecnici jsou ti, ktefi se meditaci teprve prichdzeji ucit. Jejich problémy
vétsinou spadaji do jednoho ze tii typt: (a) silné necistoty, (b) slabé duchovni

schopnosti a (c) nedostatek podpiirnych faktor.

Silné necistoty
Tvrdit, Ze v8ichni za¢dte¢nici maji silné nedistoty, je nespravné, ale je bezpe¢néjsi
predpoklddat, Ze vSichni maji plné ruce price, jakmile se pfi pokusech
o meditaci s nedistotami setkaji tvafi v tvaf. Tento uvodni proces ocisty je dulezity
a nevyhnutelny, ale muze byt dost ndro¢ny. Zabyvali jsme se jim v kapitole

o ,Péti prekdzkach” a o¢istném procesu funkéni vipassany. Zavislosti by napiiklad



spadaly pod smyslnou touhu, traumata pod averzi, vysoce odsuzujici a kriticky
ptistup po skeptické pochyby. Zbyte¢né odklady pod strnulost a malatnost, ale
jesté Castéji pod neklid a vycitky. Do velké miry je lze piekonat nepfetrzitou
a mocnou véimavosti. Nékdy si ¢lovék musi vypomoct vhodnymi cvi¢enimi
meditace klidu, jako jedinci s hnévivym charakterem napiiklad meditaci milujici
laskavosti. Pokud to stéle jesté nefunguje, mozna jste hned na za¢atku nedostali

ty spravné instrukce!

Slabé duchovni schopnosti
Nebylo by fér ani predpoklidat, ze vSichni zadite¢nici maji slabé prospésné
mentalni schopnosti, protoze mnozi je diiv, nez dosli az sem, nejspis rozvijeli
v predchozim uceni nebo existencich. Je-li to vsSak jejich prvni kontakt
s meditaci vipassand, bude to zfejmé i poprvé, kdy duchovni schopnosti musi
rozvinout takovym zpusobem, ktery vede uslechtilou osmi¢lennou stezkou
k nibbdné. Resenim pak je spravna metoda a techniky provadéné strukturované
a systematicky za vhodnych podminek, které mize mysl snadno nésledovat
a ptijmout. Dal$im krokem by bylo vytrvalé probouzeni vipassanové vimavosti,
dokud se nestane automatickou a nepfetrzitou. S trochou zru¢nosti a vedeni

zapadnou v8echny véci na své misto.

Vhodné a podpuirné podminky pro zacate¢niky
Sedm vhodnych podminek, o kterych jsme se zminili v predeslé kapitole, jsou:
I. Misto
II. Pocasi
111 Jidlo
IV. Okoli
V. Mluva
VI. Pozice
VII. Osoba



Clovék musi vyhledat, ne-li vytvotit, vhodné, ba nejlepsi podminky pro meditaci.
Co se tyce vnitinich podminek, nejsou to zidné jiné nez pét duchovnich
schopnost: duvéra, energie, viimavost, koncentrace, moudrost. Rekl bych, ze
hlavni kli¢ové faktory jsou:

I. Dobry ptitel nebo ucéitel

IL. Poctiva sila vile

IIL. Vhodné prostiedi.

PROBLEMY MIRNE POKROCILYCH
Tato skupina zahrnuje meditujici, ktefi pochopili aspon zdkladni vyznam
a techniku meditace vipassand. Méli by jiz dosdhnout zékladni okamzité
koncentrace, zédkladni vhled do ne-j4, a tedy urcity stupen duvéry, a jejich praxe
by se s postupujicim ¢asem méla rozvijet. Ale kam? Dokazi vichni realizovat
nadsvétské? Urcité ne vsichni, protoze je ¢ekd jesté mnoho urovni, kterymi musi
projit a mnoho prekazek, které musi prekonat. Clovék ale s praxi nepiestane
jen proto, ze mozna nezrealizuje nadsvétské. Praxi se vénujeme proto, abychom
prekonali utrpeni a byli $tastnéjsi. Béhem cesty musime prelézt hory a prebrodit
feky. Muzeme je vidét jako piekdzky, nebo jako souddst cesty. Pozitivni piistup
déla rozdil. Naznacuje, ze se jesté mdme co udit. Ten vzne$eny cil si samoziejmé

udrzime. Bude nasi hvézdou, jez ndm dd smér.

Problémy pfi vyrovnavani schopnosti
Pokud nemadte stabilni drZeni téla, cil se zasahuje jen velmi téZko. Stejné tak
je 1 ndro¢né rozvinout vhled, pokud vimavost a koncentrace nejsou stabilni.
Je-li mysl piesptili§ nabitd energii, ma tendenci byt neklidnou. Kdyz je moc
nehybnd, ma tendenci k letargii. Sprévnd rovnovéha mezi schopnostmi energie
a koncentrace zajiStuje, Ze v8§imavost funguje spravné. Stabilné nds veze jako
dobfe sefizeny automobil na dalnici. Kdyz se do mysli vloudi nedistoty ve

chvili, kdy je silng, stanou se nebezpe¢néjsimi. Timto jsme se zabyvali v kapitole



o vyrovnavéani schopnosti (¢4st 111, 3. kapitola). Vyrovnanost si z4da stejnou
zkusenost jako napiiklad udrzeni niddoby na vrcholku hlavy. Po ur¢ité dobé
¢lovék bude umét udrzet mysl v rovnovaze, i kdyz to muze chvili trvat. Zahrnuje

to mnoho faktort a nékteré z nich se snadno piehlédnou.

Problém s mnohosti svéta

Chtivost, pycha, Ipéni na nesprivnych nézorech spojené s pifjemnymi
azjemnélymi stavy povstalymi béhem praxe se nazyvaji rozpindni nebo mnohost
svéta (paparica). Kdyz se rozvine spravnd koncentrace, prospéiné mentdlni
stavy, které povstanou, vyvolaji krdsné a zjemnélé zkusenosti. Mohou se objevit
dokonce i nadpftirozené schopnosti a zdzra¢né udélosti. Nasledkem mohou
byt silnd lpéni, pycha a nespréavné nazory. Tim se miize rozbéhnout skute¢ny
medita¢ni problém. Clovék je pak v uréitém transu nebo $ilenstvi, pomtize az
silny otfes, aby se s z toho probral. Miize se proto citit pomérné zahanbené nebo
z dlouhodobého hlediska skoncit psychicky zbédovany. Zabyvali jsme se tim
v kapitole ,Nedokonalosti vhledu“ (¢4st I11, kapitola 4b)

Existencialni problémy
Toto je zdkladni problém az u kofene, problém v$ech problému. Je schovany
za vemi ¢innostmi. Otdzky typu: ,Pro¢ jsme tady? Opravdu tim v8§im musim
projit2“ jsou ve své podstaté existencidlni. Je to tak proto, Ze se identifikujeme se
situacemi a vécmi v na$em zivoté. Podminény svét je vSak nedokonaly, netplny
a fale$ny. Kofenem kotent je zaslepenost. Kdyz tato podminéni vidime jasné
ado hloubky, setkdme se tvaii v tvéf jako s nécim, co se jaksi pokazilo. Projevuji se
pak jako zmatené a bolestivé mentalni formace, jez jsou chaotické. Jako bychom

zjistili, Ze je nase mysl $ilend nebo Ze cely svét je bezvyznamny sen.
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Bez dobrého vedeni miizeme skon’it s depresi. Clovék se pak citi uvéznén mezi
dablem a hlubokym modrym motem. V takové chvili pottebujeme k povzbuzeni
viru a inspiraci. Nic se nevyrovnd tomu, kdyzZ v nastalé situaci mame zkugeného

pravodce. Velka ¢ast toho ma co do ¢inéni' s metodami zabyvajicimi se ,,utrpenim

zptisobenym formacemi“ (sankhdra dukkha), o kterém jsme hovotili v predeslé

kapitole (&ast II, 4. kapitola).

Koreny, Angkor,
Kambodza 2006

Angkor je prosluly diky kofendm stromd, houzevnaté rostoucim pfres ruiny
starobylého kréalovstvi. Pro mnohé to je néco neuvéritelné krasného. Ja v tom
vidim zanedbéni. Nedistoty jako chamtivost, zl vile a zaslepenost posili, kdyz
se jim nevénujeme, a znici Uplné zaklady duchovnosti. Nicméné, kontemplace
tohoto obrazku ma v sobé néco hezkého. Pfiroda piekona vse, i kdyz nékdy ji
to trva. Zda se, Ze ¢lovék stale vétsim dilem nici planetu, kterd mu dala Zivot.

Problémy zplisobené nemoudrou pozornosti
Pozornost rozhoduje o tom, jaky pfedmét a s nim spojené mentdlni stavy se ndm
objevi v zorném poli. Moudra ¢&i sprévnd pozornost naznaluje, Ze je piitomna
véimavost a dal$i prospé$né mentdlni stavy. S pokracujici praxi Ize dosdhnout

spravné koncentrace. Sprévnd koncentrace vSak muze byt jen klidem bez



vhledu, proto sprévnd pozornost, o niz tu mluvime, ptichazi se vhledem do
tff univerzalnich charakteristik. Ale i kdyz je ¢lovék zacind vidét, stile si jeste
kolem nich muZze budovat koncepty. Nimitta nebo vizualizované mentdlni
formy se mohou rozvinout tplné automaticky. Clovék vétsinou v uréitém bodé
uvizne na néjakém predmétu a zaéne stagnovat. Musime udrzovat ostrou,
jasnou, otevienou pozornost vii¢i vécem takovym, jaké skute¢né jsou, dokud
se nerozvine nejhlub$i vhled. Jednim z dobrych zptisobu, jak popsat moudrou
pozornost, je podle mé pélijsky vyraz ,atammajata’, ktery se preklada jako
neidentifikovani. Je to druh pozornosti, ktery neidentifikuje pfedmét jako to ¢i

ono, nebo dokonce ani jako pfedmét.

Konflikty s konvenc¢nim svétem
S pokracujici praxi zatneme stdle vice poznévat vnitini realitu absolutnich kvalit
(paramattha dhamma), které jsou zékladem vsech konven¢nich skute¢nosti.
Neustéle se bude zvy$ovat i nd§ dosah na druhy bieh. V prostiedi zasedu je to
idedlni, ale v konvenénim svété to muze byt vyzva. Kdyz véci nevyjdou tak, jak
jsme si predstavovali, ndsledkem je stres. Proto je dobré nechtit ptili§ mnoho.
Je tieba byt trpélivy. Z kazdé situace vytézit to nejlepsi. Do ur¢ité miry se tim
budeme zabyvat v kapitole o v§imavosti v kazdodennim Zivoté. Zde jsou jen

nékteré z moznych konflikti.

a) Problémy spojené s bytim ,nikdo”
Uz samotnd snaha o pochopeni ne-ja neni snadnd. To diky navyklé tendenci
identifikovat se se v8§im kolem nés. Jakmile ziskdme aspon zakladni zku$enostni
pochopeni, zjistime, ze kré¢ime proti zvykam a myslenkdm celého svéta. Lidé si
tteba pomysli: ,Onsimysli, ze neexistuje, musibytblazen!“ Clovék musi pochopit,
Ze moznd nechdpou ostatni a musi si davat pozor na to, s kym své zkuSenosti
sdili. KdyzZ si ostatni mysli, Ze jste bldzen, neni to Zddnd legrace. Problém za¢ne ve

chvili, kdy si za¢nete i vy myslet, Ze mozna maji pravdu. Clovéka se pak zmocni



zvlatni pocit, Ze ,ja“ je nepfitomno a svét kolem nds se rozpadd na kousicky.
Na takové problémy je potfeba pevna struktura a teorie. Odtud mtzeme zacit
pracovat, tady nase raciondlni mysl dokaze véci pfijmout, ale také urcit hranice.
Proces transformace je postupny. Obnasi postupné nahrazeni pohledu na ,j&*
pohledem, ktery vychdzi ze skute¢nosti bez ji. Prepnout to takto je uméni
ahroumezi dvéma skute¢nostmi (absolutni a konvenéni), které se vyskytuji vnas

i ostatnich.

b) Problémy s pfizplsobenim
Tyto problémy se podobaji tém piedeslym, jen s tim rozdilem, Ze pokryvaji
$irsi spektrum ¢innosti. Kdyz se ¢lovék vrati ze zdsedu, zjisti, Ze svét neni tim,
¢im byval. Jednalo-li se o dlouhy zdsed, ten stary svét uz maze byt uplné pryc.
Nase hodnoty a postoje se zménily. Moznd i postoje ostatnich vici ndm. Diky
koncentraci je v§echno vyraznéjsi. Muzeme byt i extrémné precitlivéli. Muze
chvili trvat, nez se staré situaci znovu piizpusobime, a zcela ur¢ité budeme muset

provést néjaké zmény v ramci nadich zvyka i prétel.

) Problémy s navaznosti
Je pfirozené, ze se pokousime udrzet to, co jsme nabyli na zdsedu, ale konven¢ni
svét piili§ nepodporuje stavy hluboké koncentrace. Clovéka ¢ekid mnohd
volba, urovnéani priorit a ¢ekaji ho obéti. Nejdulezitéjsi je situaci pfijmout
a ptili§ neocekévat. Malo je lepsi nez nic. Za druhé je vhodnéj$i klést duraz spis
na v8imavost nez na koncentraci. Stéle je mozno ostfit v§imavost, abychom
rozvinuli dalsi vhledy. Déle je dulezité, aby nase praxe zménila formu. Teoretickd
struktura a dimyslnost hraji v organizaci a planovani nasi praxe kli¢ovou roli.
Otdzkou je, kolik ¢asu si ¢lovék muaze dovolit intenzivné praktikovat - takovy
duchovni luxus. Ano, ¢as je velmi dulezitym faktorem. Bez toho, aniz bychom
méli volny ¢as a nemuseli spéchat, vyleti nase viimavost do vétru. Cas si lze
udélat a vysetfit. Otdzkou také je, kolik si piejeme bohatstvi svétského a kolik

duchovniho. A kone¢né, neni nad rady zkusenéj$ich praktikujicich.



Velka chyba
Zdejde o ptipad nadhodnoceni, coZneninijak vyjime¢nd chyba. O mnohavécech
se do¢itdme v knihdch a pokousime se je identifikovat v nasich medita¢nich
zku$enostech. Mdme nadéji a stile vice nadéje a z toho muze plynout piecenéni,
ale nékdy také podcenéni. Divodem je to, Ze zku$enost je jedna véc a koncept
o ni je véc druhd. Velmi to zélezi na tom, zda se ndm podafi najit nékoho, kdo

nds muze koordinovat a potvrdit ndm ur¢ité ziejmosti. Kdo je takovou osobou?

U mnoha véci nesejde na tom, kdy?z je posoudime $patné, ale myslet si, Ze jsme
doséhli nibbdny, nepodminéné pravdy, je néco jiného. Patii to pod nespravny
nézor, kdy lpéni na ném mize byt silné (a ¢asto nakonec opravdu je). To je
politovanihodné hlavné proto, ze to znemoziiuje jakoukoli skute¢nou realizaci.
Takovou osobu Ize popsat jako nékoho, kdo si hraje na Boha, coz je tak trochu
Silenstvi. Vyvstane-li myslenka ,Toto je nibbdna®, zapnéte alarm. Viimavé
oznacujte ,mysleni, mysleni®. Nékdo se ptal: ,Jak poznidme, Ze jsme osviceni?*
Odpovédi je: ,Ur¢ité to poznate, ale budou i taci, ktefi si to budou myslet, ale

budou se mylit.”

Skute¢nd realizace vymaze vechny skeptické pochyby. Dokud existuji jen ty
nejmensi skeptické pochyby, nemuze to byt ono. Proto je dtlezité pokracovat
v praxi. U¢itel Zddna potvrzeni nedévd; jeho povinnosti je zajistit, aby meditujici
pokra¢oval v praxi. Realizace je soukromou zéleZitosti meditujiciho a jen a jen
jeho. Jisté je i to, ze po realizaci jiz nevznikaji ur¢ité mentdlni nedistoty. Byly
odstfizeny u kofene. A pro¢? To se ptam lidi, ktefi si mysli, Ze realizovali. Nékdy
se po takové otdzce za¢nou doslova potit. Existuji ur¢ité podminky, které je tieba

splnit diiv, nez se to dd viibec povazovat za moznost.



NEKTERE PROBLEMY, KTERE SE OBJEVUJI
JAK ZACATECNIKUM, TAK POKROCILYM

Kamen v hlavé a jiné psychosomatické problémy
yKémen v hlavé® je stav, kdy se zvysuje tlak a napéti v oblasti hlavy, hlavné
okolo obo¢i, mezi obo¢im a kolem nosu. Na prvni pohled se bude zdit, Ze to
souvisi s piilisnou ambiciéznosti, tedy Ze je vynaklddana pfehnand ndmaha bez
v§imavosti. Stres se nahromadi az do té miry, Ze mdme pocit kamenu v hlavé.
Mzize to byt proto, ze mnoho lidi m4 stres spojeny s hlavou. Tady je zapotiebi
uplné se uvolnit, dokud se schopnosti nevyrovnaji. Po bliz$im pozorovani
takovych piipadu je jasné, Ze pri¢in je nékolik. Dokaze-li ¢lovék najit stu hlavni
pfi¢inu nebo pticiny, velka ¢dst bitvy je vyhrand. Pak uZ jen pottebuje ¢as na
vyrovnani podminek. V8iml jsem si rovnéz, Ze v mnoha piipadech hraji roli o¢i.
Pokud jsou lidi pti svych zkusenostech velmi ,vizudlné orientovani®, pouzivaji
o¢ni svaly i v ptipadech, kdy maji ,citit” ostatni télesné pocitky. Je to jako kdyz
se bez prestavky celé hodiny soustfedujeme na televizni nebo pocitatovou
obrazovku. V§imavost miiZe rst bez nuceni a napéti, a tak by také raist méla.
Rada zni rozvijet v§imavost bez vyvoldni a hromadéni stresu, hlavné pak v oblasti

hlavy a o¢i.

Dal$im télesnym problémem, ktery se obcas objevuje, je zdcpa. Nékdo fekl, ze to
ma co do ¢inéni s tim, Ze se drzime né¢eho z minulosti a nechceme to pustit. Je
neuvéfitelné, jak tento problém lidem zmizi ve chvili, kdy odjedou z medita¢niho

zdsedu. MZzeme sami sobé polozit otazku: ,Co nejsem ochotny pustit?*

Jednou se objevil ptipad trvajiciho kasle, ktery silil uprostied medita¢ni haly.
Pfi bliz§im pozorovani bylo jasné, ze ho vyvolava vnitfni konflikt. Bylo nutné
rozhodnout ho. V jiném ptipadé vznikalo intenzivni svédéni a vyrazky. Zde

$lo o konflikt ndbozenskych hodnot. Kdyz jsem té osobé poradil, aby piesla



na meditaci milujici laskavosti, vyrdzka zdzra¢né zmizela. Mohli bychom
pokracovat, ale je jasné, Ze télo a mysl jsou blizce propojené. Vzpominam si, Ze
jsem narazil na knihu Uzdrav své télo od Louise Hay, ve které nabizi uchvatny

seznam vztahu télesnych problému a jejich mentalnich pticin.

Problémy s postojem
Kdyz mluvim o ,nespravném postoji‘, mam na mysli izkoprsost a vrtkavost. To
prvnije omezujici. Tento problém se vyskytuje u zaslepenych ultrakonzervativct
a sektéit. Postoj, kterého se drzi, je: ,V8echno je $patné, jen mé nézory jsou
spravné”, Trebaze tento postoj nemusi byt tzce spojeny s meditaci, objevuje se
ivmedita¢nich kruzich. Lidé ¢asto oslavuji a uctivaji své ulitele, coz samo o sobé
nemusi byt $patné. Je-li ale pfitomna namyslenost a zaslepenost, nase horizonty
pfestanou byt pruzné a rozifovani na$eho pozndni je omezené. Druhy typ je
svrtkavy®, ktery se pokousi uspokojit vSechno a véechny. Mozn4 je oblibeny, ale

zustane slepy ke konfliktnim skute¢nostem a tedy zmateny a bez jasného sméru.

Déle existuji perfekcionisté. Nékdo rekl, ze ti trpi nejvic. Ale moznd, Ze pravé
oni dosdhnou nejdél. I kdyz v§ak dosdhnou, pragmatic¢téjsi pristup piinese méné
utrpeni. Progres zavisi na dal$ich faktorech jako schopnost moudrosti, kterou
jedinec disponuje. Osobné mdm dojem, zZe perfekcionisté maji tendenci byt
nerealisti¢ti, protoze druha univerzélni charakteristika, ,dukkha”, znamena také
nedokonalost nebo netplnost. Hledd-li ¢lovék dokonalost v nedokonalosti,
¢ekaji ho potize. Vipassand je zpusob, jak se od nedokonalosti oprostit. Je tedy
nibbdna dokonald? Pokud ano, nebudeme to védét jisté, dokud ji nezazijeme. Do

té doby je lepsi byt pragmaticky.

Na druhou stranu jsou taci, ktefi jsou apati¢ti. To nemusi byt jasné hned na
zaditku. Muze to pfijit, az kdyz ¢lovék za¢ne vnimat vic utrpeni, nez je schopen
pfijmout nebo unést. Stane se z néj pak pesimista nebo je apaticky. Vyvolani

faktoru viry a radosti by mélo véci srovnat.



Tyto problémy se nefesi snadno, protoze ¢asto jsou souddstijedincova charakteru
a zvyka, které se rozvinuly a staly se ¢4sti jeho mentalnich procest. Clovék musi

uplatnit védomou, odhodlanou a duslednou snahu stav zlepsit.

Kamma a démoni
Tato ¢ast se dotykd nezndma. Kamma a otédzky ohledné svéta spadaji pod
ynemyslitelné“. To znamend, Ze zasahuji do oblasti, které nelze plné pochopit
védomou urovni mysleni. Kamma je jedna véc, démoni jsou druhd, ale obé
jsou spojovény s na$im nedspéchem pii meditaci (nebo je na obé svidéna
vina). Pokud vés to uklidni, mizeme fici, Ze obé jsou ur¢ité svazany s vnitinimi
absolutnimi skute¢nostmi a procesy. Vétsinou ale pied tim, nez se uchylime

k tomuto vysvétleni, prozkoumdme dal$i mozné pfi¢iny.

Kammabyvé definovana jako aktivnivile, ktera tvoii. Existuje kamma prospésnd
a neprospésna a kazda prindsi odpovidajici vysledky. Meditace je koncentrovana
prospésnd kamma a jednd-li se navic o vipassanu, dochdzi k osvobozeni mysli
od negativity a utrpeni skrze jasnost a pochopeni. S jasnosti ptichdzi pochopeni
a z pochopeni odpoutdni, které ptinasi klid. To, co nds zde zajim4, je konkrétni
kamma a jeji nasledky, které ovliviiuji praxi a mohou byt nipomocné nebo
problematické. V téle se objevuje bolest a na povrch se mohou vyplavit straslivé
sklony. Jsou-li jejich pri¢iny genetického ptivodu, miizeme vétsinou prohlasit,
ze se na nich urcité silné podili kamma. Kdyz jsme pii¢iny problému zuzili na
kammické, muzeme k nim také mozna najit jiné kammické teSeni.

Tim muze byt:

1. Pozédani o odpusténi za nage provinéni.

2. Odhodlani a piedsevzeti zlepit se.

3. Ptedani zasluh

4. Podstoupeni velmi zasluznych kroka.

5. Rozvinuti silné koncentrace.



Démoni a dévové jsou bytosti normdlnimu zraku neviditelné. Buddhisté
uznavaji jejich existenci a mnohé Buddhovy rozpravy byly ptimo pro né nebo
kvuali nim. Meditujici védi, Ze jsou natolik skute¢ni, nakolik jsme skute¢ni i my.
Postoupime-li aZ za to, jsou to jen absolutni skute¢nosti. Mnoho lidi vidi véci,
jsou to vSak halucinace, tak kde mame najit hranici? Ve vétsiné pripadu je lze
ignorovat, ale kdyz ptijdou ve formé démonické posedlosti, za¢ne to byt vazné.
Vétsinou se u¢ime k nim pfistupovat jako k mentdlnim pfedmétiam, neulpivat
na nich a nechat je zmizet jako v§echny pfirozené jevy. Pretrvavaji-li i nadale
a vira v né je mocn4, ¢lovék se muze uchylit k $amanum, ale necitim se vybaven
natolik, abych se k tomuto tématu vyjadioval. Véfim, Ze je-li realizovina pravda
v zdkladnich absolutnich skute¢nostech, méla by nas dovést za vse, co problémy
zpusobuje. VSeobecné doporucujeme recitace a ve vétsiné piipadu to funguje.

Existuje napiiklad ochranatska Atanatija, kterd vyhdni z1é duchy.



3. KAPITOLA

PRAXE VSIMAVOSTIV KAZDODENNIM ZIVOTE

noho lidi nem4 to $tésti, Ze se mohou dlouhodobé vénovat intenzivni

medita¢ni praxi. Vétsina z nich se musi vratit k tém, ktefi na nich zéviseji,
a po par tydnech musi zpatky ke svému Zivobyti. To neznamend, ze se praxe
zieknou. Spi§ to znamena, Ze se ji musi vénovat v méné piiznivych podminkach.
Lze tedy ocekévat, Ze stav mysli sklouzne zpét, ale i tak ¢lovéku dojde, ze je
silngjsi a $tastnéj$i nez pied zdsedem. V mezicase je viak tieba se pfizpusobit.
Jak jsme jiz podotkli, ¢lovék nesmi mit ptili§ vysokd ocekdvani. Musi byt
trpélivy. S pomoci dobrého pldnovani a organizace si lze vyhradit ¢as i pfiznivé
podminky. Na kazdodenni praxi muzeme spravné pohlizet tak, Ze akumulujeme

ydokonalost® a podptrnou kammu.

Vybudovani podminek vhodnych pro praxi
v kazdodennim Zivoté
1. Nalezeni vhodného prostiedi. Vhodné je ticho, bezpeti, pohodli, prostor
a mili lidé. Tyto podminky jsou stejné i pro poustevnicky zivot a zabyvali jsme

se jimi v difvéj$i kapitole.

2. Vhodné a spravné zivobyti. Spravné Zivobyti znamena takovy zdroj piijmu,
ktery nepfekra¢uje moralni principy jako zabijeni, krddeze, nevhodné sexudlni
chovéni, $kodlivd mluva a zavislosti. Clovék travi vydélavinim penéz mnoho
Casu, takze se muze nahromadit slu$né mnozstvi neprospésné kammy. To samé
plati o spravném zivobyti. Pfi hledéni préce je navic vyhodou dostatek volného

¢asu na zasedy.



3. Vztahy. Nékteré vztahy si muzeme zvolit a jiné ne. Mezi nejvy$si pozehnani
patii sdruzovat se s moudrymi, nestykat se s nemoudrymi, uctivat ctihodné.
Tak pravi rozprava o pozehnénich. Do velké miry volbu mame, proto se snazime
o moudrou volbu v tom, s kym se stykdme. S kym? S témi, kdo maji viru, kdo
jsou ¢inorodi pti kondni prospésnych skutku a snazi se. S témi, kdo jsou vidy
v§imavi, klidni a moudii. Pokud takové lidi nemtiZeme najit, vybereme si aspon
lidi milé. Pokud nemdme ani ty, pak aspoil takové, ktefi nasi praxi nebrani
a nedélaji ndm problémy. Co se tyce téch, se kterymi Zit musime, miizeme se je
pokusit pozitivné ovlivnit. V nejhor$im pfipadé zistaiite neutrdlni a vyrovnani,

dokud nenajdete cestu ven.

4. Vénovat se ¢innostem, které podporuji nasi praxi. To zahrnuje ¢teni, které
nam poskytne dobrou konceptualni strukturu a teorii, zasluzné konani jako
dobro¢inna préce podnicend soucitem, cvi¢eni, kterd udrzuji zdravé télo, péce
o zivotni prostfedi, jako naptiklad zasazovani stromu, ¢teni texti, které ndm

umozni lépe pochopit strukturu praxe.

Navazani vSimavosti v kazdodennim Zivoté

Myslim, ze nejdtleZitéj$im faktorem je ,nespéchat”. Kdyz spéchame, ztratime

véimavost a zbytek se zhrouti.

Otézka: Jak se tato praxe v§imavosti li$i od zdsedu? Je jasné, ze musime udélat
mnohem vic nez jen praktikovat jako na zdsedu. Velkd ¢4st praxe vsimavosti
se bude odehréavat za mnohem svétstéjsich situaci a cila. Proto musime udélat
mnoho véci najednou - pfemyslet, rozhodovat se, jednat a zapojit se do mnoha
sloZitych ¢innosti a situaci. Ale zdkladni pravdy zastdvaji stejné - jsou to mysl
a hmotné procesy, které povstavaji a zanikaji. Pokud vaci nim dokdzeme byt

v§imavi, mentalni kultivace bude pokracovat.



Vyzdvizeni nékterych rozdila: Na zisedu piedméty maji spi§ charakter
absolutnich skute¢nosti, pohyby jsou pomalejsi, ¢asto délame jen jednu véc
najednou, pfemyslime a mluvime jen tehdy, kdyz je to nutné. V konvenénim
zivoté jsou pfedméty spis§ koncepty, pohyby musi byt rychlejsi, délame nékolik

véci najednou a je zapotiebi hodné mysleni a mluveni.

Proto pouzitd viimavost bude spi§ vSeobecného typu, ktery ndm na situaci
poskytuje pohled z pta¢i perspektivy spolu s porozuménim, jak se v ni chovat.
Klicem je jasné pochopeni, tak jak bylo popsano diive. KdyZz povstane néco
dulezitého, ostatni véci jsou odloZeny a ¢lovék se soustfedi na téma. Je to jako
¢teni a psani nebo naslouchani druhé osobé. Clovék si musi ptipomenout,
Ze ma zustat uvolnény a klidny, aby si zajistil optimalni v§imavost, jinak se
vném muze hromadit stres. KdyZ se po nds zad4 akce, hraje roli jasné pochopeni
cile a vhodnosti. Je-li to mozné, zahrneme i jasné pochopeni pole ptsobnosti
a nezaslepenosti. Naptiklad pii mluveni v§imavé vénujte pozornost mluveni.
Ujistéte se, Ze je naplnéna dobrymi a vhodnymi zdméry. Mluvte pomalu
avnasejte dobré kvality do své mluvy (pravdivost, jemnost, laskavost, uzite¢nost
a lé¢ivost). Komunikace hraje ve spole¢nosti a v nasich vztazich velkou roli.
Kdykoli je to mozné, vyuzijte ptilezitosti a ponoite se do trochu hlubsi trovné
koncentrace a rozvoje vhledu. Takové vychytané okamziky mohou byt sekundy

nebo minuty, ale nemély by byt podcenovany.

Clovék se tedy snazi udrzovat nepietrzitou véimavost béhem dne od chvile, kdy
se probudi, ¢isti si zuby, kond potfebu na toalet¢, snidd a tak déle az do odchodu
do préce. V prici se pak snazi byt v§imavy vaci véemu, co se v kanceléfi déje,
dokud se nevrati domu. Doma odpo¢ivé, velefi, stard se o rodinné zéleZitosti,

medituje a nakonec usne.



Tak vypadaji mnohé situace a, jak se ik, v Zivoté jde jedna véc za druhou. Vidy
se budou objevovat problémy a vSechno skon¢i jediné az nibbanou. Mezitim se
snazime plnit, co je potieba, a délame to tak $tastné, jak jen mazeme. Dokézeme
-li si pfipominat, ze duchovni kol je ten nejpodstatnéjsi, vSechno ostatni ustoupi
do pozadi. Kontemplace smrti je dobrou ptipominkou. Clovék pti jedndni
v téchto situacich musi vyuzit svou damyslnost a selsky rozum, kterému fikdme
jasné pochopeni. Ob¢as potiebujeme i pfestdvku, aby se uéinnost nasi praxe

zvysila.

V kazdodennim Zivoté neni v§imavost vidy vipassanovd. Casto zapojujeme
i praxe jako milujici laskavost a dal$i bozskd dleni. V jinych ptipadech
praktikujeme zdokonaleni trpélivosti, pravdivosti a discipliny. To v§echno se
se¢te do kone¢ného vysledku, ktery je podtrzen duchovni aspiraci dosdhnout

nepodminéného klidu.

Mame-li hodinu a vic, muzeme se pustit do formélnich cviteni stejné jako
na zdsedu.. V tom pripadé je lepsi provadét je kazdy den ve stejnou hodinu.
Vétsinou je to prthodnéjsi raino po dobrém télesném a mentalnim odpocinku.
Jeden nebo i vice druhtt ochrannych meditaci (rozjiméni nad Buddhou, milujici
laskavost, télesné nedistoty, kontemplace smrti) pti pravidelném opakovani

rychle sklidni nasi mysl. Pak mtze ¢lovék pokracovat k rozvoji vhledu.

Jemoznérozvinout vhled vkazdodennim Zivoté? Podle mé ano, protoze zdkladni
vnitini skute¢nosti jsou stejné. Okamzitd koncentrace muze fungovat na drovni
konvené¢ni skute¢nosti. K tomu, abychom piekro¢ili tuto hranici, je potieba
jen mélo a pfijde to samo spolu s rostouci zkusenosti, zvykem a sméfovinim

vyostiené, zralé v§imavosti na tfi univerzalni charakteristiky.
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Pomijivost.
Je ztejma v proméndch a toku predméti u esti smyslovych bran. Clovék vidi,

jak skrze néj proudi feka zivota.

Utrpeni
Je vidét v neuspokojivosti viech svétskych podminek: zisk/ztréta, chvala/vina,
slava/hanba, $tésti/utrpeni. Tam, kde je neuspokojivost, vlaidne nestabilita
a tedy nespolehlivost téchto podminek, které vedou zpét k procesum, jez jsou

vjejich zdkladg, jako rozboufené vlny formaci a pfedmétt. Klid je nejlepsi!

Klanici se strom, Tasmanie,
Austrélie 2004 Tento strom, jenz musi byt velmi stary, se
v drsnych vétrnych podminkach v tasmanském
pohoii musel sklonit. Zazrak je, ze pfezil a dozil se
dlouhého véku. Nékdy, kdyz musime praktikovat
v nepfiznivych podminkach, musime se také
sklonit a byt velmi trpélivi.
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Ne-Ja
Je povazovéno ve svété za jakousi iluzi. To, co vime, je povrchni. Vzdy existuje
hlubsi aspekt véci. I my sami jsme konceptudlni vytvory mysli. Kdyz vidime
a rozkouskujeme tyto stavebni bloky nebo formace, dostaneme se opét
k proudu vnitinich procesi, kterymi musime proniknout. Skute¢nost
podminéné existence je bez substance. Je to jako vidét sam sebe jako loutku na

jevisti divadla Zivota.

Je pravda, ze hlubsi drovné koncentrace dévaji povstat hlub$im vhledum, ale
¢lovék musi mit na paméti, Ze i zralost a ostrost véimavosti se pocitd. Jak jinak
bychom mohli vysvétlit moznost dosahnout arahatstvi rovnou ¢istym vhledem?
A dokonce i to, Ze hlubsi koncentrace v kazdodennim zivoté povstat nemuze, je

iluze. Mtize, i kdyZz pomalu.



SIRENI SVETLA

vétlo je ¢asto pouzivano jako podobenstvi pro moudrost, protoze moudrost
odhaluje to, co bylo skryto zaslepenosti. Takova je povaha moudrosti.
Moudrost a soucit, které se zpocatku zdaji jako dvé odli§né véci, jsou na konci
vlastné dost propojené. Muzeme napiiklad predpoklddat, Ze moudry ¢lovék
bude zdroven i soucitny, a naopak ze soucitny ¢lovék bude disponovat uréitou

moudrosti. Tyto dvé univerzalni sily jsou prospé$né a jsou spolu spojené.

Milujici laskavost/soucit a vipassand
Jednou jsem dostal pal¢ivou otazku, kterd ve mné vyvolala cely fetézec my$lenek:
»KdyZ je vSechno ne-j4, neni milujici laskavost povrchni?“ D4 se to ale i obratit:

»Déla vipassanovd praxe z lidi roboty?“

Tyto dvé kvality - vhled a soucit - se uzce poji s lidskym hleddnim klidu,
ktery ptindsi osvobozeni od utrpeni. Jakykoli zmatek by byl jen ndsledkem
nepochopeni pfimky, kterd poji vhled a soucit/meditaci milujici laskavosti.
Podivejme se nejdfive na prvni otdzku, kterd ma spiSe intelektudlni rozmér.
Odpovédél jsem, Ze ta otdzka je spi§ intelektudlni, nez realistickd. Svéty
konven¢nich a absolutnich skute¢nosti jsou nerozlu¢né propojené. Ten prvni
jmenovany vlastné povstava z toho druhého. Nemdme-li Zddnou mysl, ktera by
mohlakonceptualizovat, odkud by se pak braly koncepty? Nemuzeme se zabyvat
pokozkou, aniz bychom vzali v potaz i svaly, coz plati i obracené. To znamens, Ze
je-liklid a harmonie uvnitf, ovlivni to i vnéjsek. A je-li vnéjsek v chaosu, muze to

vyvolat pohromu uvnitf. Praxe dhammy se nejprve zabyva pfekondnim utrpeni



v jedinci a k tomu, aby se ndm to podatilo alespon uspokojivé, ne-li Gplné, se
musime vydat dovnitf, ke kofentim existence. Kdyz ¢lovék dokdze najit klid sam

v sobé, muize ho pak u¢inné pfinést i ostatnim.

Milujici laskavost a soucit na druhé strané zac¢inaji na konven¢ni trovni tim, ze
pfind$ime $tésti ostatnim bytostem, a odsud pak ¢lovék pokratuje do hlubsich
trovni. Casto se tika, Ze ¢lovék nejprve praktikuje klidové metody a pouzije je
jako zékladnu, ze které rozviji vhled. Obrécené to vSak plati také, mizeme délat
i oboji dohromady. Milujici laskavost muze byt zakladnou pro rozvoj vhledu,
stejné jako faktorem, ktery se $ifi spolu se vhledem i do vnéjsiho svéta. Spolu
s praxi a pozorovanim tohoto procesu jsem si vSiml, Ze vipassand muze
roz$itovat milujicilaskavostaobricené. Lze tolépe pochopit, kdyzsiuvédomime,
ze vipassand je milujici laskavost vii¢i sobé sama. Kdyz ¢lovék praktikuje vhled,
déla pro sebe to nejlepsi. Duchovni $tésti je skute¢né Stésti. Jsme-li sami

$tastni, dokdZeme tc¢inné davat lasku ostatnim.

Milujici laskavost miiZze byt roz$ifenim vhledu. Zaprvé, jedna mysl ovliviiuje
druhou. Vime také, jak jeden nebo vice jedinct s dobrou praxi miize ovlivnit
celou skupiny, at uz k lep$imu nebo hor$imu. Cim bliz k nim jsme, tim vétsi vliv
budou mit. To funguje nejen na vnéj$i urovni ve formé dobrych nebo $patnych
ptikladg, ale i na mentalni trovni. Kdyz vidime druhého ¢lovéka, ktery vyzaiuje
véimavost, jasnost a klid, pfend$i se na nds nejen dobry vliv, ale i jeho dobré
kvality. Je to, jako kdy?z se lidé chovaji hezky k vam, protoze vy se chovate hezky
k nim. D4 se tedy fict, Ze kdyzZ totéZ udélame vhledem, nas$ vliv ptijde stejnym
smérem. Jinymi slovy, se soucitem a milujici laskavosti se vhled mtiZze na druhé

$ifit mnohem snadnéji.

Kombinace vipassany a meditace milujici laskavosti ur¢ité jedna druhou obohati

a navzdjem se budou podporovat. To samé se pak déje i mezi lidmi.



Vyucovani meditace vipassand
Nékdy si fikdm, co je téZ8i: ucit meditaci, nebo sim meditovat. Miizeme se
zabyvat i blahodarnymi G¢inky obou. Oboji je také uzce propojené. Nemiizeme
ucit meditaci vipassand, pokud sami meditovat neumime. Na druhou stranu,
kazdy, kdo néco umi, se tomu muiize vénovat na své vlastni urovni. Co se
meditace vhledu tyce, ¢lovék by mél dosdhnout alespoii zdkladnich trovni
vhledu; v nejhor$im ptipadé muze ¢lovék alespon ostatnim predstavit zékladni
cvideni a instrukce postavené na teoretickém pochopeni. Rikim si ale, jakd

nedorozuméni se spolu s tim asi pfedaji. Rozhodné nikoho neodrazuji od

poskytovani znalosti. Jen zduraziuji, Ze je lepsi byt od za¢4tku opatrny.

Clovék musi byt obeznimen se zdkladnimi texty a doktrinami. Struktura
podporuje praxi. Utitelé po dlouhd staleti zru¢né sestavovali prostiedky, které
by pomohly vést jejich studenty kuptedu. Mnohé z nich byly ztraceny, ale
nékteré prezily; ty se vyvinuly v linie a tradice. To, co se pfedavd, jsou techniky
a nékdy i davody, které vysvétluji, pro¢ se po vas chce to, co se po vis chce.
Je tfeba mit na paméti, Ze zdrojem je hlavné vhled sdm o sobé. Pokud nebude
mocny, techniky nemohu byt a¢inné. Tyto techniky mohou byt obsirné v tom
smyslu, Ze pokryvaji vétsi oblast a vice lidi, nebo naopak zuZujici v tom smyslu,
ze pokryvaji mensi oblast. Nékdy mohou byt dokonce vyladény konkrétnimu
jedinci pfimo na télo. To vSe zalezi na tom, jak Siroky a hluboky je ni$ vhled.

Dulezité je, aby technika pomahala vyvolévat vhled i v ostatnich.

Jak se to déla? Musi to byt néco, co vyvola zménu v mysli druhého. Pochopeni
tohoto procesu zvySuje t¢innost vedeni. Zahrnuje:

1. Pochopeni nasi vlastni mysli a toho, jak praxi povstava vhled.

2. Pochopeni mysli druhé osoby a jak u ni muze praxi povstat vhled.

3. Pochopeni riznych metod vedoucich k povsténi vhledu.



Co se ty¢e prvniho bodu, je jasné, Ze by ¢lovék nemél praktikovat slepé. Znalost
teoretické zakladny pomdhd, ale mnoho z pozadovaného pozndni lze ziskat
jediné praxi a doufejme, ze uditel dokéze vyty¢it co a jak. Poté uz mnohé zavisi
na naem vlastnim selském rozumu. Co se ty¢e druhého bodu, mnohé zévisi
na prvnim bodé. Pfestoze mysl ndsleduje urcité zékony, jedinec od jedince se
velmi ligi. Je velkou chybou domnivat se, Ze moud¥i lidé a blazni premyg$leji
stejné. VEichni velci lidé se shodnou na dulezitych bodech a $ance, Ze se bldzni

nedohodnou, je mnohem vyssi.

Mysl kazdého ¢lovéka je jako pocitadovy program a pokud chcete zasahovat do
pocitace nékoho jiného, méli byste zndt aspon nékterd uzite¢nd hesla. Dobré
komunikace muze ve vztazich zpusobit obrovsky rozdil a u¢eni vyzaduje zdravé

vztahy. Bez toho si mizeme rovnou jen ¢ist knihy.

Komunikace funguje skrze tyto kandly:

Télo
Jednou jsem byl v medita¢nim centru, kde lidé zacali chodit s rukama
zalozenyma vzadu. Tak se tam meditace v chuazi vyucovala a i u¢itel tam takto
chodil. Kdyz nebyl pfitomen, jeho asistent provadél véechno naprosto stejné
jako ucitel, i kdyz mél mnohem méné zkusenosti. Télesna komunikace do uréité
miry prozrazuje ostatnim mentalni stav. Je mozné, ze nékteré zenové tradice

stavi svou praxi pravé na tomto faktu.

Slovni komunikace
Dostévame se ke slovni komunikaci a tedy k tomu, Ze je$té blize vyjadiujeme to,
co mame na mysli. Mizeme popsat jemnéjsi téma s ohledem na mentalni stavy.
Dulezitd je znalost jazyka, abychom pochopili, co uditel fikd, a nékteré véci je
mozné vyjadiit jen pomoci nazna¢ovéni a ptirovnévani. Této formé viak stale

chybi ptimost, protoze je konceptualni.



Mentalni komunikace
Z téchto tfi druht je mentdlni komunikace nejpfiméjsi a je tedy nejlepsi,
kdykoli je moznd. Odpovédi by méla byt telepatie, ale mistrti v tomto oboru
tu moc nechodi. Na niz$ich stupnich telepatické schopnosti nepottebujeme.
Chce to jen trochu citlivosti k pocitim ostatnich. Odsud mizeme pokracovat
k mentdlnim staviim a koneé¢né i idedm. V tomto poslednim typu komunikace
jsou piistupnd mista i bloky. Upfimnost a milujici laskavost jsou dulezité
otvirace srdci. Namyslenost vylu¢uje, hnév odhani. Je tfeba vybudovat uréity

stupeni blizkosti (ne nutné intimity).

Pokud jde o rozmanitost moznych technik, ¢lovék by mél prozkoumat skalu,
kterou rtizné tradice nabizeji. Abychom vidéli vyhody a nevyhody kazdé
techniky, museli bychom je vSechny vyzkouset, coz by trvalo dlouhou dobu.
Vétsinou se do jedné hluboce ponofime a teprve kdyz dosdhneme jeji nejvyssi
urovné nebo kdyZ ndm prestane vyhovovat, presidlime na jinou. V prvnim
ptipadé je to, jako kdyz dosdhneme vrcholku a rozhlizime se kolem, kterd cesta

dolt ndm bude nejlépe vyhovovat.

Meditacni privodce
Jednou jsem prohlasil, Ze se nepovazuji za medita¢niho ulitele. Osoba, které
jsem to fekl, okamzité reagovala: , Ale ano, jsi! Uis, takze ji ucitel. Néco na tom
je. Je to funkéni definice. Mdm tim na mysli spi§ to, Ze u¢eni neni nejdulezit&jsi
soucdsti mého Zzivota. Ve své pozici se mu v§ak nemohu vyhnout. Radéji bych
fekl, ze s lidmi, ktefi maji zdjem, sdilim to, co zndm. Také si myslim, Ze ¢lovék je
utitel proto, Ze ho za néj povazuji ostatni. Pokud ndm nikdo nenaslouchd, pak

je to jen iluze. Rovnéz se domnivam, Ze nejprve je lepsi povazovat se za ptitele.

Utitelt je mnoho typi. V mnoha tradicich se objevuje typ gurua. Je povazovin

zaBohanebo za Buddhu nebo za néco z této kategorie. Predpoklddam, ze nékteti



lidé tento typ ucitele potfebuji a pfinese jim to mnoho prospéchu, ale mam
i ur¢ité pochyby. V tradici, ze které pochdzim, je nastésti ucitel spi§ poradcem

a dobrym ptitelem neZ pinem nebo $éfem.

Existuji takovi, ktefi jsou pfisni, a ti, co jsou mékci. Mnozi by potiebovali
toho prvniho, ale zase nemusi vydrzet tak dlouho, aby mohlo dojit k né¢emu
dobrému. KdyZz maji na vybér, mnozi si rad$i vyberou druhy typ, ktery byvd
velmi milovan. Ten zase ale moznd nedokaze udrzet pod kontrolou stile
zdivocelejsi koné. Podle mé je tu dilezitd moudrost a soucit. Tak totiz ¢lovek

pozna, kdy byt tvrdy a kdy mékky.

Nakonec bych rdd dodal, ze to, zda jsme uéitelem nebo studentem, zalezi na
situaci. Role se ¢asto méni spolu s podminkami. Kazdy z nds znd nékteré véci
lépe a jiné hiate. Rozumné vzato student vzdy néco ziskd. Role ucitele je také
procesem uceni se. I on se uéi od svych studentil. Rika se, ze lepsi je ulit se
z chyb ostatnich neZ z nasich vlastnich. MaZzeme to chdpat i jako prizkum, nejen
nds samotnych, ale i ostatnich. Dojde-li k pokroku, objevi se sdilend radost, pti
utrpeni se zase objevi soucit. Clovék ziksa mnoho ptatel a milujici laskavost

roste.



V. CAST « SIRENI SVETLA
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Pratelé,
Schilthorn,
Svycarsko 2007

Tento obrazek byl pofizen v Schilthornu s mym velmi dobrym pfitelem. Pratelime
se jiz skoro dvacet let a pod nasimi mosty proteklo hodné vody. Potkali jsme se sice
v Malajsii, ale on ted travi hodné svého ¢asu v Ciné a ja v Evropé. Meditace i nadale
hraje nejdulezitéjsi roli v nasich Zivotech a pouto naseho pratelstvi je stale silné,
ne-li silngjsi. V pozadi jsou tfi nejznaméjsi vrcholky Bernské vysociny - Eiger,
Monch a Jungfrau, které mi predstavili Svycarsti pratelé a které jsem docenil teprve
nedavno. PFisti rok ho navstivim v Ciné a doufam, ze poftidim dal3i hezké fotografie.

SIRENi SVETLA
Tuto posledni kapitolu bych chtél uzavtit ndsledovné. Meditace vipassand nds
spojuje se vée piesahujicim klidem a odsud se pak $ifi ddl. V pozdéjsi ¢asti procesu
hraje roli milujici laskavost i soucit. Kazdy muze aspori nékam dosahnout,
i kdyby to nebylo daleko. Je pravda, Ze ne kazdy je dokonaly. I v duchovnich
kruzich se to hemzi necistotami. Ale je to lep$i nez naprosta zaslepenost. Ne

kazdy je tu slepy.

Existence a ispéch rozsifovéani zavisi na téch, kdo praktikuji. Néktetilidé za¢nou
ucit piilis§ brzy a jini ¢ekaji, az se jejich realizace prohloubi. Ta druhd varianta je

jisté lepsi, ale i takovy ¢lovék miize néco udélat uz diive.



Roz$ifovéni si zddd mnoho milujici laskavosti a soucitu. Zvlddnout nasi vlastni
mysl neni snadné, o kolik je tedy tézs$i zvladnout mysl ostatnich. Kromé
praxe musi ¢lovék umét také zastat otevieny vudi uhlu pohledu ostatnich.
V duchovnich kruzich je sektéistvi bézné a neni vyjimkou domnivat se, Ze nase
tradice je ta nejlepsi. I kdyz je mozna nejlepsi v okoli, kde zijeme, rozumnym

uvazovinim se miZzeme i nadéle ucit od ostatnich.

Kombinace milujici laskavosti a meditace vhledu je pfi $ifeni svétla a klidu
skvéld. Obé jsou univerzalni kvality a Ize je upravit tak, aby vyhovovaly kterékoli
kultufe a jazyku. To samé se projevuje i na mentalni drovni, kde tyto dvé kvality

spolupracuji pii rozrustdni $tésti a klidu pro nds i pro ostatni.

Casto jsem meditoval s ptateli, coz piinasi obzvldst dobrou mentilni podporu
a vliv. Nejprve to podporuje jejich praxi a pak se to v dobrém vrti i ndm. Casto
pak vymizi pocit oddélenosti jednotlivci. Je tzasné, jak praxe i uceni téchto
dvou meditaci dohromady otvird dvefe pokroku nds samotnych i ostatnich

v obou svétech (konvenénim a svété absolutnich pravd).

Zkuste zvazit, kdyby se to stalo: Kdyz ¢lovék realizoval nepodminénou
skute¢nost, tedy to nejklidnéj$i a nejstalej$i uvnitt ,nds‘, maze do ni ptimo
vstupovat a spojovat ji se svym védomim. S pomoci nezmérnych stavi jako
milujici laskavost a soucit, které poméhaji volnym zptisobem spojovat bytosti,

by bylo mozno napojit se pfimo na védomi bytosti kolem.

Mira uéinnosti by ur¢ité zévisela na na$i koncentraci a vhledu a na schopnosti
ostatnich ptijimat. Tato osoba (kterd o sobé nesmysli jako o osobé, nebot vi, jak

to je) by byla sttedem svétla (moudrosti), milujici laskavosti a klidu, které $ii{ tu

nejlepsi véc, jez v tomto svété existuje.



Pamatuji si, jak jsem v taoistickém textu Cetl, Ze nejjasnéjsi svétlo nelze vidét.
O takovém svétle zde hovofime. V tomto svété se projevuje jako formace

moudrosti.

To je pozehndni toho, kdy? praktikujeme meditaci vhledu i milujici laskavosti.
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