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Pøedmluva 

Pøed více ne� ètyøiceti lety jsem se poprvé setkal s èásteèným èeským 
pøekladem Buddhovy promluvy Satipatthána�Sutta, který mi byl zapùjèen 
ve formì prùklepu z psacího stroje. Nepamatuji si ani èí to byl pøeklad, ani 
jaká v nìm byla u�ita terminologie. Obsah textu mi pøipadal prapodivnì 
známý, nedokázal jsem v�ak jednoznaènì øíci, odkud ho znám. Teprve o 
nìkolik let pozdìji jsem se ke konkrétním situacím, v nich� jsem se 
v minulosti textem této Buddhovy promluvy zabýval, zaèal postupnì 
rozpomínat� To u� bylo v rámci metodické praxe meditace v�ímavosti a 
vhledu, satipatthána�vipassaná, které jsem se vìnoval koncem �edesátých 
let minulého století v Indii.  

V roce 1989 pøi�lo pak mé rozhodnutí, �e chci tuto praxi meditace 
v�ímavosti a vhledu, jako� i ten pro ni nejzákladnìj�í text sdílet s èesky 
mluvícími lidmi, mezi nimi� jsem pro�il své mládí. Tolik tedy k osobní 
motivaci, která se zcela naplnila a� v roce 1993, kdy� jsem dokonèil èeský 
pøeklad Buddhovy promluvy Satipatthána�Sutta, který nyní máte v ruce.  

Západnímu svìtu byly první anglické a nìmecké pøeklady 
Buddhových promluv sice dostupné ji� koncem devatenáctého století, 
av�ak teprve v druhé polovinì dvacátého století se podaøilo mému na Srí 
Lance �ijícímu uèiteli ctihodnému Mahátherovi Nyánaponikovi 
rozhodujícím zpùsobem ukázat, jak dùle�itou roli hraje v Buddhovì uèení 
meditace a �e jejím srdcem je právì meditace v�ímavosti a vhledu. Jeho 
kniha The Heart of Buddhist Meditation se stala nepøekonaným klasickým 
textem, který byl ji� pøelo�en do mnoha jazykù. Svìtovì nejuznávanìj�ím 
mistrem meditace v�ímavosti a vhledu byl ve dvacátém století mùj 
barmský uèitel ctihodný Mahási Sayadó, známý té� pod svým mni�ským 
jménem jako Maháthera Sobhana. Zatímco Buddhova Velká promluva o 
podkladech v�ímavosti, Mahá Satipatthána Sutta, je první èástí této knihy, 
druhou èástí je text instrukce pro Základní a pokroèilé stupnì meditace 
v�ímavosti a vhledu dle Mahási Sayadó. K tomuto textu je pøipojen popis 
Pracovi�tì v�ímání nádechu a výdechu, vyòatý z dal�í knihy Mahási 
Sayadó: Buddhova meditace a jejích ètyøicet pøedmìtù, který vysvìtluje 
postup pou�ívaný tìmi, kdo ji� získali dovednosti soustøedìní nutné pro 
dosa�ení meditaèního pohrou�ení (d�hána). Takto podává na�e kniha 
úplný pøehled dvou hlavních metod meditace v�ímavosti a vhledu 
satipatthána�vipassaná. 

Meditaci v�ímavosti a vhledu jsem zaèal uèit roku 1967 na �ádost 
svého uèitele Anagáriky Munindry nejprve v Indii a pak ve �výcarsku. Pod 
supervizí ctihodného Nyánaponiky jsem pro evropské potøeby vypracoval 
Principy výuky meditace v�ímavosti a vhledu, které ve formì interview 
dvou mnichù tradice Áyukusala tvoøí tøetí èást této knihy. V Èeské 
republice organizuje od roku 1990 Bodhi Olomouc � spolu s dal�ími 
buddhistickými skupinami (viz kontakty uvedené na konci knihy) � 
výuku víkendových i del�ích intenzivních zásedù meditace satipatthána�
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vipassaná, vedené kompetentními uèiteli tradice Áyukusala, kteøí pro�li 
mni�ským výcvikem na Srí Lance.  
 
 Thera Áyukusala 
V Olomouci, dne 1. srpna 2006 (Mirko Frýba) 
 
 
 
 
 

Prameny textù a dík za jejich zpracování 

V této knize znovu vydaný text Velká promluva o podkladech v�ímavosti, 
Mahá Satipatthána Sutta, je vùbec prvním pøekladem provedeným pøímo 
z kanonického jazyka páli. Tento poprvé v roce 1993 vydaný èeský pøeklad 
byl proveden z textu Mahá Satipatthána Sutta, in: The Dígha Nikáya, Vol. 
II, pages 290�315, edited by T.W. Rhys Davids & J. Estlin Carpenter, 
published by The Pali Text Society, London 1982.  
 
Text Základní a pokroèilé stupnì meditace v�ímavosti a vhledu byl v roce 
1993 pøelo�en z knihy Mahasi Sayadaw: Practical Insight Meditation � 
Basic and Progressive Stages, published by Buddhist Publication Society, 
Kandy 1971. Té� text Pracovi�tì v�ímání nádechu a výdechu byl 1993 
pøelo�en z knihy Mahasi Sayadaw: Buddhist Meditation and Its Forty 
Subjects, published by International Meditation Centre, Buddha�Gaya 
1970. Oba texty vy�ly 1993 pod titulem Meditace v�ímavosti a vhledu. 
 
Text Áyukusala: Principy výuky meditace v�ímavosti a vhledu je záznamem 
interview, který provedl a zapsal ctihodný Sámanera Dhammakusala 
(Michal Horák) v roce 1999 v Sambodhi Vihára na Srí Lance.  
 
Podìkování patøí v�em, kdo se podíleli na zpracování zde publikovaných 
textù; velký kus práce na pøípravì knihy udìlali pøedev�ím bývalí mni�i, 
ctihodní Bhikkhu Ákásakusala (Luká� Mezuliánek), Bhikkhu Atarikusala 
(Zdenìk Trávníèek), Bhikkhu Hitakusala (Roman Hytych). Na pøekládání 
textù se podíleli Josef Tillich, Bhikkhuní Vajirá (Marta Jakubková) a 
Bhikkhu Tíranakusala (Martin Trneèka). Vydání prvních dvou zde znovu 
vyti�tìných textù v roce 1993 financovala Beatrice Frýbová.  
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Buddha: 

Mahá Satipatthána Sutta  

Velká promluva o podkladech v�ímavosti 

 

 

 
Namo tassa bhagavato arahato sammá sambuddhassa! 

Pozdrav Vzne�enému, Opro�tìnému, Pravì Plnì Probuzenému!  

 

Tak jsem sly�el.  
Jednou pobýval Vzne�ený v zemi Kurù u jejich mìsta Kammásadamma. 
Tehdy Vzne�ený mnichy oslovil:  
>Mni�i!< 
>Ctihodný!<, odpovìdìli mu oni mni�i.  
A Vzne�ený pravil takto: 
>Tou jedinou cestou, mni�i, k oèistì bytostí, k pøekonání �alu a náøku, 
k zániku utrpení a strádání, ke vstupu na pravou stezku a k uskuteènìní 
Nibbány, jsou tyto ètyøi podklady v�ímavosti.  
Které ètyøi? 
Tu, mni�i, pobývá mnich v tìle a sleduje tìlo,  
horlivì a s jasným poznáváním v�ímavì,  
kdy� ve svìtì pøekonal chtivost a zármutek; 
pobývá v citech a sleduje city,  
horlivì a s jasným poznáváním v�ímavì, 
kdy� ve svìtì pøekonal chtivost a zármutek; 
pobývá v mysli a sleduje mysl,  
horlivì a s jasným poznáváním v�ímavì, 
kdy� ve svìtì pøekonal chtivost a zármutek; 
pobývá v jevech mysli a sleduje jevy mysli,  
horlivì a s jasným poznáváním v�ímavì,  
kdy� ve svìtì pøekonal chtivost a zármutek. 



 12 

1. Sledování tìla � kája�anupassaná 

A jak, mni�i, pobývá mnich pøi sledování tìla v tìle? 

1. 1. V�ímání nádechu a výdechu � ána�apána�sati 
Tu se, mni�i, mnich odebere do lesa, k patì stromu nebo do prázdného 
pøístøe�í, slo�í si nohy, vzpøímí tìlo a udr�uje pøed sebou v�ímavost.1 
Tak v�ímavì nadechuje a v�ímavì vydechuje. 
Kdy� dlouze nadechuje, rozpoznává �nadechuji dlouze;�  
kdy� dlouze vydechuje, rozpoznává �vydechuji dlouze;�  
kdy� krátce nadechuje, rozpoznává �nadechuji krátce;�  
kdy� krátce vydechuje, rozpoznává �vydechuji krátce.� 
�Celý tìlesný prùbìh pro�ívaje2 budu nadechovat� � tak se cvièí;  
�celý tìlesný prùbìh pro�ívaje budu vydechovat� � tak se cvièí. 
�Tìlesné formace3 zklidòuje budu nadechovat� � tak se cvièí;  
�tìlesné formace zklidòuje budu vydechovat� � tak se cvièí. 
Tak jako kdy�, mni�i, zruèný soustru�ník nebo soustru�nický uèeò dìlá 
dlouhý tah, ví �dìlám dlouhý tah,� kdy� dìlá krátký tah, ví �dìlám krátký 
tah.� Zrovna tak, mni�i, kdy� mnich nadechuje dlouze, ví �nadechuji 
dlouze;� kdy� vydechuje dlouze, ví �vydechuji dlouze�� 
Tak pobývá uvnitø pøi sledování tìla v tìle, nebo pobývá zvenku pøi 
sledování tìla v tìle, nebo pobývá uvnitø i zvenku pøi sledování tìla v tìle. 
Pobývá pøi sledování vzniku jevù v tìle, nebo pobývá pøi sledování zániku 
jevù v tìle, nebo pobývá pøi sledování vzniku jevù a zániku jevù v tìle.4 
�Tìlo je tu� � tak je jeho v�ímavost zpøítomòována pouze v rozsahu 
nutném pro poznání a uvìdomìní. A pobývá nezávislý a nelpí na nièem ve 
svìtì. 
I tak, mni�i, pobývá mnich pøi sledování tìla v tìle. 

                                                        
1 Výraz pari-mukham-satim-upatthapetvá znamená �dr�íc v pohotovosti�, �podlo�iv� nebo 
�pøipraviv� (upatthapetvá) v�ímavost (satim,) a to sice �v úplnosti�, �popøedí� nebo 
�kolem� (pari) �otvoru�, �úst�, �oblièeje� èi �pøedku� (mukham). Pøi sledování nádechu a 
výdechu (ána-apána-sati) je tìlesným podkladem (upatthána) v�ímavosti buï prùbìh 
dotykového pro�itku nará�ení proudu vzduchu na okraji nosních otvorù, anebo prùbìh 
pohybového pro�itku zdvihání a klesání bøi�ní stìny. Jeden anebo druhý dìj � tyto dva 
rùzné pøedmìty meditace nemají být v tréninku støídány! � slou�í jako východisko pro 
poznávání i v�ech ostatních s nimi spojených tìlesných jevù. 
2 Ve významu slo�eniny sabba-kája-pati-sam-vedí je obsa�eno pøedmìtu meditace 
�odpovídající souvislé pro�ívání� (pati-sam-vedeti) vzta�ené na �celý útvar� (sabba-kája) 
nádechu èi výdechu. Páli komentáø zdùrazòuje, �e jde o v�ímání si úplného prùbìhu 
celého nádechu èi výdechu v�dy od zaèátku a� do konce � meditujícímu se toti� mù�e 
nìkterá èást tìlesného útvaru dechu jevit ménì jasnì. 
3 Tìlesné formace, kája-samkháram, jsou v�echny tìlesné dìje vznikající v souvislosti se 
sledovaným pøedmìtem, v tomto pøípadì s nádechem èi výdechem. 
4 Sledování vzniku (sam-udaja, spoluvznikání) a zániku (vaja) jevù je základem vhledu 
(vipassaná) a vede k jednomu z osmi pro�itkových poznání (udajabbaja-anupassaná-
òána). 
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1. 2. Polohy tìla � irijá�patha 
A dále je�tì, mni�i, kdy� mnich jde, ví �jdu;� kdy� stojí, ví �stojím;� kdy� 
sedí, ví �sedím;� kdy� le�í, ví �le�ím.� V jakékoliv poloze se jeho tìlo nalézá, 
právì tak to ví. 
Tak pobývá uvnitø pøi sledování tìla v tìle, nebo pobývá zvenku pøi 
sledování tìla v tìle, nebo pobývá uvnitø i zvenku pøi sledování tìla v tìle. 
Pobývá pøi sledování vzniku jevù v tìle, nebo pobývá pøi sledování zániku 
jevù v tìle, nebo pobývá pøi sledování vzniku jevù a zániku jevù v tìle. 
�Tìlo je tu� � tak je jeho v�ímavost zpøítomòována pouze v rozsahu 
nutném pro poznání a uvìdomìní. A pobývá nezávislý a nelpí na nièem ve 
svìtì.  
I tak, mni�i, pobývá mnich pøi sledování tìla v tìle. 

1. 3. Jasné uvìdomování � sati�sampad�aòòa 
A dále je�tì, mni�i, kdy� mnich pøichází a kdy� se vrací, èiní tak s jasným 
uvìdomìním. Pøi upøení i pøi odvrácení zraku, èiní tak s jasným 
uvìdomìním. Pøi ohýbání a narovnávání, èiní tak s jasným uvìdomìním. 
Odìv, plá�� a mísu nosí s jasným uvìdomìním. Kdy� jí, pije, �výká a 
chutná, èiní tak s jasným uvìdomìním. Koná�li pøirozenou potøebu, èiní 
tak s jasným uvìdomìním. Kdy� jde, sedí, usíná a budí se, mluví a mlèí, 
èiní tak s jasným uvìdomìním. 
Tak pobývá uvnitø pøi sledování tìla v tìle, nebo pobývá zvenku pøi 
sledování tìla v tìle, nebo pobývá uvnitø i zvenku pøi sledování tìla v tìle. 
Pobývá pøi sledování vzniku jevù v tìle, nebo pobývá pøi sledování zániku 
jevù v tìle, nebo pobývá pøi sledování vzniku jevù a zániku jevù v tìle. 
�Tìlo je tu� � tak je jeho v�ímavost zpøítomòována pouze v rozsahu 
nutném pro poznání a uvìdomìní. A pobývá nezávislý a nelpí na nièem ve 
svìtì.  
I tak, mni�i, pobývá mnich pøi sledování tìla v tìle. 

1. 4. V�ímání èástí tìla � kája�gatá�sati 
A dále je�tì, mni�i, právì toto tìlo kù�í ohranièené, plné neèistot rùzného 
druhu, od paty nahoru a od konce vlasù dolù takto mnich prohlí�í:  
�V tomto tìle jsou vlasy, chlupy, nehty, zuby, kù�e, maso, �lachy, kosti, 
morek, ledviny, srdce, játra, bránice, slezina, plíce, blány, jícen, �aludek, 
støeva, lejno, �luè, sliz, hnis, krev, pot, tuk, slzy, míza, sliny, hleny, 
kloubový maz, moè.� 
Zrovna tak jako by to byl, mni�i, vak s dvìma otvory naplnìný 
nejrùznìj�ími druhy obilovin jako horská rý�e, rý�e, zelené fazole, èervené 
fazole, èoèka, sezam, kdyby ho èlovìk s dobrým zrakem uvolnil, prohlí�el 
by: �Toto je horská rý�e, toto rý�e, toto jsou zelené fazole, toto èervené 
fazole, toto je sezam� � zrovna tak, mni�i, uva�uje mnich právì o tomto 
tìle ohranièeném kù�í a plném nejrùznìj�ích neèistot: �V tomto tìle jsou 
vlasy, chlupy, nehty, zuby, kù�e, maso, �lachy, kosti, �� 
Tak pobývá uvnitø pøi sledování tìla v tìle, nebo pobývá zvenku pøi 
sledování tìla v tìle, nebo pobývá uvnitø i zvenku pøi sledování tìla v tìle. 
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Pobývá pøi sledování vzniku jevù v tìle, nebo pobývá pøi sledování zániku 
jevù v tìle, nebo pobývá pøi sledování vzniku jevù a zániku jevù v tìle. 
�Tìlo je tu� � tak je jeho v�ímavost zpøítomòována pouze v rozsahu 
nutném pro poznání a uvìdomìní. A pobývá nezávislý a nelpí na nièem ve 
svìtì.  
I tak, mni�i, pobývá mnich pøi sledování tìla v tìle. 

1. 5. Pozorování elementù � dhátu�manasikára 
A dále je�tì, mni�i, prohlí�í mnich toto tìlo v jeho poloze a pohybu jen z 
hlediska elementù:  
�V tomto tìle je element pevnosti (zemì), element soudr�nosti (voda), 
element tepla (oheò) a element pohybu (vzduch).� 
Tak jako, mni�i, kdy� zruèný øezník nebo øeznický uèeò porazí a 
rozporcuje krávu a zaène rozprodávat na køi�ovatce ètyø hlavních cest, 
zrovna tak, mni�i, prohlí�í mnich toto tìlo v jeho poloze a pohybu jen z 
hlediska elementù:  
�V tomto tìle je element pevnosti, element soudr�nosti, element tepla a 
element pohybu.� 
Tak pobývá uvnitø pøi sledování tìla v tìle, nebo pobývá zvenku pøi 
sledování tìla v tìle, nebo pobývá uvnitø i zvenku pøi sledování tìla v tìle. 
Pobývá pøi sledování vzniku jevù v tìle, nebo pobývá pøi sledování zániku 
jevù v tìle, nebo pobývá pøi sledování vzniku jevù a zániku jevù v tìle. 
�Tìlo je tu� � tak je jeho v�ímavost zpøítomòována pouze v rozsahu 
nutném pro poznání a uvìdomìní. A pobývá nezávislý a nelpí na nièem ve 
svìtì.  
I tak, mni�i, pobývá mnich pøi sledování tìla v tìle. 

1. 6. Uvá�ení neèistého � asubha�paèèavekkhaná 
[1] A dále je�tì, mni�i, jako kdy� mnich vidìl na høbitovì odlo�ené tìlo, 
mrtvé jeden den, dva nebo tøi dny, napuchlé, s mrtvolnými modrými 
skvrnami, rozkládající se, zamìøí se na právì toto [své] tìlo: �Vìru, i toto 
[mé] tìlo podléhá takovému zákonu, takovému dìní, tomuto neunikne.� 
Tak pobývá uvnitø pøi sledování tìla v tìle, nebo pobývá zvenku pøi 
sledování tìla v tìle, nebo pobývá uvnitø i zvenku pøi sledování tìla v tìle. 
Pobývá pøi sledování vzniku jevù v tìle, nebo pobývá pøi sledování zániku 
jevù v tìle, nebo pobývá pøi sledování vzniku jevù a zániku jevù v tìle. 
�Tìlo je tu� � tak je jeho v�ímavost zpøítomòována pouze v rozsahu 
nutném pro poznání a uvìdomìní. A pobývá nezávislý a nelpí na nièem ve 
svìtì. I tak, mni�i, pobývá mnich pøi sledování tìla v tìle. 
[2] A dále je�tì, mni�i, jako kdy� mnich vidìl na høbitovì odlo�ené tìlo, 
které vrány, jestøábi, supi, psi, �akali a rùzné druhy èervù o�írají, zamìøí 
se na právì toto [své) tìlo: �Vìru, i toto [mé] tìlo podléhá takovému 
zákonu, takovému dìní, tomuto neunikne.� � 
[3] A dále je�tì, mni�i, jako kdy� mnich vidìl na høbitovì odlo�ené tìlo, 
pozùstávající u� jen z kostry s masem a krví, pohromadì udr�ovanou 
�lachami, � 
[4] � u� jen z kostry bez masa, zkrvavené � 
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[5] � u� jen z kostry bez masa, nezkrvavené � 
[6] � u� jen z kostí uvolnìných z vaziva, rozházených v rùzných smìrech 
� kost ruky, kost nohy, kost holenní, kost stehenní, kost kyèle, kost 
páteøe a lebka � ka�dá na jiném místì � 
[7] � u� jen z kostí jako mu�le bílé barvy � 
[8] � z kostí léta starých, nakupených na hromadì � 
[9] A dále je�tì, mni�i, jako kdy� mnich vidìl na høbitovì odlo�ené tìlo, 
pozùstávající z kostí zpráchnivìlých a rozpadlých v prach, zamìøí se právì 
na toto [své] tìlo: �Vìru, i toto [mé] tìlo podléhá takovému zákonu, 
takovému dìní, tomuto neunikne.� 
Tak pobývá uvnitø pøi sledování tìla v tìle, nebo pobývá zvenku pøi 
sledování tìla v tìle, nebo pobývá uvnitø i zvenku pøi sledování tìla v tìle. 
Pobývá pøi sledování vzniku jevù v tìle, nebo pobývá pøi sledování zániku 
jevù v tìle, nebo pobývá pøi sledování vzniku jevù a zániku jevù v tìle. 
�Tìlo je tu� � tak je jeho v�ímavost zpøítomòována pouze v rozsahu 
nutném pro poznání a uvìdomìní. A pobývá nezávislý a nelpí na nièem ve 
svìtì.  
I tak, mni�i, pobývá mnich pøi sledování tìla v tìle. 
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2. Sledování citù � vedaná�anupassaná 

A jak, mni�i, pobývá mnich pøi sledování citù v citech? 
Tu, mni�i, kdy� mnich pro�ívá pøíjemný cit, poznává �pro�ívám pøíjemný 
cit;�  
kdy� pro�ívá nepøíjemný cit, tak poznává �pro�ívám nepøíjemný cit;�  
kdy� pro�ívá ani�pøíjemný�ani�nepøíjemný cit, tak poznává �pro�ívám ani�
pøíjemný�ani�nepøíjemný cit.� 
A kdy� pro�ívá na smysly vázaný pøíjemný cit, poznává �pro�ívám na 
smysly vázaný pøíjemný cit;�  
kdy� pro�ívá na smysly nevázaný pøíjemný cit, poznává �pro�ívám na 
smysly nevázaný pøíjemný cit;�  
kdy� pro�ívá na smysly vázaný nepøíjemný cit, poznává �pro�ívám na 
smysly vázaný nepøíjemný cit;�  
kdy� pro�ívá na smysly nevázaný nepøíjemný cit, poznává �pro�ívám na 
smysly nevázaný nepøíjemný cit;�  
kdy� pro�ívá na smysly vázaný ani�pøíjemný�ani�nepøíjemný cit, poznává 
�pro�ívám na smysly vázaný ani�pøíjemný�ani�nepøíjemný cit;�  
kdy� pro�ívá na smysly nevázaný ani�pøíjemný�ani�nepøíjemný cit, 
poznává �pro�ívám na smysly nevázaný ani�pøíjemný�ani�nepøíjemný 
cit.�5 
Tak pobývá uvnitø pøi sledování citù v citech, nebo pobývá zvenku pøi 
sledování citù v citech, nebo pobývá uvnitø i zvenku pøi sledování citù v 
citech.6 

Pobývá pøi sledování vzniku jevù v citech, nebo pobývá pøi sledování 
zániku jevù v citech, nebo pobývá pøi sledování vzniku jevù a zániku jevù 
v citech. 
�City jsou tu� � tak je jeho v�ímavost zpøítomòována pouze v rozsahu 
nutném pro poznání a uvìdomìní. A pobývá nezávislý a nelpí na nièem ve 
svìtì.  
I tak, mni�i, pobývá mnich pøi sledování citù v citech. 

                                                        
5 Rozli�ení mezi sámisa vedaná a nirámisa vedaná, doslovnì city �s masem� a city �bez 
masa�, je komentáøem vysvìtleno jako rozdíl mezi city spojenými se smyslným �ivotem 
domáckým a city spojenými s meditativním �ivotem mni�ským. 
6 U vlastního tìla lze pobývat jak zevnitø tak zvenku, pobývání u citù zvenku znamená 
v�ak vcítìní do pro�ívání druhých. 
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3. Sledování mysli � èitta�anupassaná 

A jak, mni�i, pobývá mnich pøi sledování mysli v mysli? 
Tu, mni�i, mnich poznává mysl s chtíèem jako mysl s chtíèem;  
mysl bez chtíèe poznává jako mysl bez chtíèe;  
mysl se zlou vùlí poznává jako mysl se zlou vùlí;  
mysl prostou zlé vùle poznává jako mysl prostou zlé vùle;  
mysl zaslepenou poznává jako mysl zaslepenou;  
mysl bez zaslepení poznává jako mysl bez zaslepení;  
mysl sta�enou poznává jako mysl sta�enou;  
mysl rozptýlenou poznává jako mysl rozptýlenou;  
mysl vyvinutou poznává jako mysl vyvinutou;7  
mysl nevyvinutou poznává jako mysl nevyvinutou; mysl vzne�enou 
poznává jako mysl vzne�enou;8  
mysl obyèejnou poznává jako mysl obyèejnou; mysl soustøedìnou poznává 
jako mysl soustøedìnou;9  
mysl nesoustøedìnou poznává jako mysl nesoustøedìnou;  
mysl osvobozenou poznává jako mysl osvobozenou;10  
mysl neosvobozenou poznává jako mysl neosvobozenou. 
Tak pobývá uvnitø pøi sledování mysli v mysli, nebo pobývá zvenku pøi 
sledování mysli v mysli, nebo pobývá uvnitø i zvenku pøi sledování mysli v 
mysli. 
Pobývá pøi sledování vzniku jevù v mysli, nebo pobývá pøi sledování 
zániku jevù v mysli, nebo pobývá pøi sledování vzniku jevù a zániku jevù v 
mysli.11 
�Mysl je tu� � tak je jeho v�ímavost zpøítomòována pouze v rozsahu 
nutném pro poznání a uvìdomìní. A pobývá nezávislý a nelpí na nièem ve 
svìtì.  
I tak, mni�i, pobývá mnich pøi sledování mysli v mysli. 

                                                        
7 Mysl vyvinutá (mahaggata) je mysl meditaèního pohrou�ení (d�hána), pro�ívající 
nadsmyslové sféry rúpa- a arúpa-loka. 
8 Pro mysl vzne�enou (an-uttara, doslovnì �bez-vy��í�) není �ádného nadøazeného 
stanoviska. Taková je mysl prostá v�ech forem (arúpa-loka èitta). 
9 Soustøedìná (samáhitam) mysl stálého (appaná-) anebo dynamického spoèívání 
(khanika-samádhi) u pøedmìtu pøekonává pøeká�ky (nívarana) a integruje faktory 
mysli (èetasiká). 
10 Dle komentáøe je pøi sledování mysli takto poznáváno vhledem (vipassaná) dosa�ené, 
pøechodné osvobození (tad-anga-vimutti) mysli od eticky zhoubných neèistot (kilesa). 
11 Ve sledování vzniku a zániku jevù je zahrnuto poznávání podmínek (paèèaja), které 
se pøi tom vyskytují � pøedev�ím motivace zámìrných èinù (kamma),  jejich� 
výsledkem (vipáka) ty sledované stavy mysli jsou. 
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4. Sledování jevù mysli � dhammá�anupassaná 

A jak, mni�i, pobývá mnich pøi sledování jevù v jevech? 

4. 1. Poznávání pìti pøeká�ek � nívarana 
Tu, mni�i, pobývá mnich pøi sledování jevù v jevech, toti� pøi pìti 
pøeká�kách.12 
A jak, mni�i, pobývá mnich pøi sledování jevù v jevech, toti� pøi pìti 
pøeká�kách? 
Tu, mni�i, kdy� je v nìm smyslná touha pøítomná, mnich poznává:  
�Je ve mnì smyslná touha;�  
není�li v nìm smyslná touha, poznává:  
�Není ve mnì smyslná touha.� 
Poznává té�, jak nevzniklá smyslná touha vzniká a jak vzniklá smyslná 
touha zaniká i jak zaniklá smyslná touha v budoucnu ji� nevzniká. 
Je�li v nìm zlovùle, poznává:  
�Je ve mnì zlovùle;�  
není�li v nìm zlovùle, poznává:  
�Není ve mnì zlovùle.� 
Poznává té�, jak nevzniklá zlovùle vzniká a jak vzniklá zlovùle zaniká i jak 
zaniklá zlovùle v budoucnu ji� nevzniká. 
Jsou�li v nìm strnulost a malátnost, poznává:  
�Jsou ve mnì strnulost a malátnost;� nejsou�li v nìm strnulost a 
malátnost, poznává:  
�Nejsou ve mnì strnulost a malátnost� 
Poznává té�, jak nevzniklá strnulost a malátnost vzniká a jak vzniklá 
strnulost a malátnost zaniká i jak zaniklá strnulost a malátnost ji� v 
budoucnu nevzniká. 
Jsou�li v nìm nepokoj a výèitky, poznává:  
�Jsou ve mnì nepokoj a výèitky;�  
nejsou�li v nìm nepokoj a výèitky, poznává:  
�Nejsou ve mnì nepokoj a výèitky.� 
Poznává té�, jak nevzniklý nepokoj a výèitky vznikají a jak vzniklý nepokoj 
a výèitky zanikají i jak zaniklý nepokoj a výèitky ji� v budoucnu 
nevznikají. 
Je�li v nìm pochybovaènost, poznává: �Je ve mnì pochybovaènost;� není�
li v nìm pochybovaènost, poznává: �Není ve mnì pochybovaènost.�13 
                                                        
12 Pokroèilej�í kultivace v�ímavosti je znemo�òována tím, �e se obyèejná mysl brání 
zmìnám. Produkuje vzpomínky, plánování, pochybování, výèitky, ospalost, rozèilení 
atd., jejich� dùvody jsou sice z vìt�í èásti neskuteèné nebo zvrácené, které v�ak vedou 
ke skuteènému zaplétání se do pøedstavovaných obsahù èi jinak brzdí pokrok meditace. 
Ani� by se meditující zabýval neskuteènými, pouze my�lenými obsahy, poznává ony je 
vytváøející procesy� tyto jsou skuteènì existujícími jevy (dhammá) �  jako pøeká�ky 
(nívarana) vývoje mysli. 
13 Pochybovaènost (vièikièèhá) je oddávání se domnìnkám, na jejich� základì je mysl 
zmítána pochybami o úèelu praxe meditace, o cíli, o uèiteli, o vlastním pokroku atd. 
Pochybovaènost není ovìøování pravdy dle jevù skuteèných událostí. 
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Poznává té�, jak nevzniklá pochybovaènost vzniká a jak vzniklá 
pochybovaènost zaniká i jak zaniklá pochybovaènost ji� v budoucnu 
nevzniká. 
Tak pobývá uvnitø pøi sledování jevù v jevech, nebo pobývá zvenku pøi 
sledování jevù v jevech, nebo pobývá uvnitø i zvenku pøi sledování jevù v 
jevech. 
Pobývá pøi sledování vzniku jevù v jevech, nebo pobývá pøi sledování 
zániku jevù v jevech, nebo pobývá pøi sledování vzniku jevù a zániku jevù 
v jevech.14 
�Jevy jsou tu� � tak je jeho v�ímavost zpøítomòována pouze v rozsahu 
nutném pro poznání a uvìdomìní. A pobývá nezávislý a nelpí na nièem ve 
svìtì.  
I tak, mni�i, pobývá mnich pøi sledování jevù v jevech, toti� pøi pìti 
pøeká�kách. 

4. 2. Rozli�ování pìti skupin lpìní � upádánakkhandha 
A dále je�tì, mni�i, pobývá mnich pøi sledování jevù v jevech, toti� pøi pìti 
skupinách lpìní. 
A jak, mni�i, pobývá mnich pøi sledování jevù v jevech, toti� pøi pìti 
skupinách lpìní? 
Tu, mni�i, mnich [rozli�uje]: 
�Toto je tìlesnost.� �Toto je vznik tìlesnosti, toto je zánik tìlesnosti.�15 
�Toto je cítìní.� �Toto je vznik cítìní, toto je zánik cítìní.�16 
�Toto je vnímání.� �Toto je vznik vnímání, toto je zánik vnímání.�17 

                                                        
14 Sledování vzniku a zániku pøeká�ek (nívarana) vývoje mysli vede k pochopení jejich 
podmínek (paèèaja) a umo�òuje doèasné osvobození (vikkhambana-vimutti) od jejich 
vlivù. Úplné vymýcení je teprve výsledkem dosa�ení nejvy��ího cíle, jím� je koneèné 
vyhasnutí (nibbána) v�ech forem chtivosti, nenávisti a zaslepenosti. Komentáø 
zdùrazòuje, �e pøeká�ky vznikají na základì pøedstav a jim vìnované nemoudré 
pozornosti (ajoniso manasikára). K pøekonávání pøeká�ek slou�í techniky moudré 
pozornosti (joniso manasikára) vycházející z pro�itkového kotvení ve skuteènosti (jathá 
bhúta), které jsou podrobnì vysvìtleny v uèebnici M. Frýba: Psychologie zvládání  
�ivota � Aplikace metody Abhidhamma (Nakladatelství Masarykovy university, Brno 
1996). 
15 Do skupiny jevù tìlesnosti (rúpakkhandha) zde patøí v�echny sledované tìlesné jevy 
jiné ne� primární pøedmìt meditace, jím� je nádech a výdech (ána-apána). Jsou to tedy 
pro�itky ètyø elementù (viz 1. 5. Pozorování elementù � dhátu-manasikára) a dvacet 
ètyøi jevù odvozené tìlesnosti (upádá-rúpa) poznávané jako pøedmìty pìti smyslù 
(svìtlo èi barva èi tvar; zvuk èi zmìna tónu; pach; chu�; dotyk) nebo vnitøní pro�itky 
smyslových orgánù (srovnej 4. 3. Rozli�ování smyslových základen � ájatana) a dal�í 
jevy, jako napøíklad ohebnost, pru�nost, kontinuita, pomíjivost tìla atd. 
16 Do skupiny jevù cítìní (vedanákkhandha) patøí jen ty nejelementárnìj�í procesy 
pro�ívání (vedeti znamená cítit nebo pro�ívat), které se navzájem li�í jen svojí 
pøíjemnou, neutrální, anebo nepøíjemnou hedonickou kvalitou. Jde o tyté� jevy, je� jsou 
poznávány pøi 2. Sledování citù � vedaná-anupassaná. Emoce, v nich� je zahrnuta té� 
kognitivní komponenta uvìdomìní vztahu mezi pøedmìty vìdomí, nepatøí do skupiny 
jevù cítìní (vedanákkhandha), nýbr� patøí do skupiny jevù formací 
(samkhárákkhandha). 
17 Skupina jevù vnímání (saòòákkhandha) zahrnuje jen procesy nejjednodu��ího 
rozeznávajícího poznání, zaznamenávání, oznaèení a znovupoznání, které se dìlí do 
�esti typù podle jejich pøíslu�nosti ke smyslovým základnám (srovnej 4.3.). 
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�Toto je formace.� �Toto je vznik formace, toto je zánik formace.�18 

�Toto je vìdomí.� �Toto je vznik vìdomí, toto je zánik vìdomí.�19 
Tak pobývá uvnitø pøi sledování jevù v jevech, nebo pobývá zvenku pøi 
sledování jevù v jevech, nebo pobývá uvnitø i zvenku pøi sledování jevù v 
jevech. 
Pobývá pøi sledování vzniku jevù v jevech, nebo pobývá pøi sledování 
zániku jevù v jevech, nebo pobývá pøi sledování vzniku jevù a zániku jevù 
v jevech. 
�Jevy jsou tu� � tak je jeho v�ímavost zpøítomòována pouze v rozsahu 
nutném pro poznání a uvìdomìní. A pobývá nezávislý a nelpí na nièem ve 
svìtì.  
I tak, mni�i, pobývá mnich pøi sledování jevù v jevech, toti� pøi pìti 
skupinách lpìní.20 

4. 3. Rozli�ování smyslových základen � ájatana 
A dále je�tì, mni�i, pobývá mnich pøi sledování jevù v jevech, toti� pøi �esti 
vnitøních a vnìj�ích smyslových základnách. 
A jak, mni�i, pobývá mnich pøi sledování jevù v jevech, toti� pøi �esti 
vnitøních a vnìj�ích smyslových základnách? 
Tu, mni�i, poznává mnich oko a poznává tvary; poznává té�, jaké pouto 
jimi obìma podmínìno vzniká. Poznává i to, jak dochází ke vzniku dosud 
nevzniklého pouta, poznává i to, jak ji� vzniklé pouto je pøekonáno, a 
poznává i to, jak pøekonané pouto v budoucnosti ji� nevzniká. 
� poznává ucho a poznává zvuky; �  
� poznává nos a poznává pachy; �  
� poznává jazyk a poznává chuti; � 
� poznává tìlo a poznává pøedmìty hmatu; � 
� poznává mysl a poznává jevy; poznává té�, jaké pouto jimi obìma 
podmínìno vzniká. Poznává i to, jak dochází ke vzniku dosud nevzniklého 

                                                        
18 Formace (samkhárá) jsou v�echny vztahy mezi jevy i jejich oznaèeními. Abhidhamma 
rozli�uje padesát druhù formací, z nich� se jedenáct vyskytuje ve v�ech typech vìdomí, 
ètrnáct je eticky zhoubných (akusala) a dvacet pìt ryzích (sobhana). 
19 Skupina jevù vìdomí (viòòánakkhandha) zahrnuje osmdesát devìt stavù mysli, které 
jsou poznávány jako jednotky rozli�ujícího pro�ívání. Rùzné typy vìdomí jsou urèeny té� 
funkcí v procesu pro�ívání (èitta-víthi) a eticky hodnoceny dle intencionality (èetaná, 
kamma). Vìdomí vzniká jako výsledek pøedchozích procesù pro�ívání, je� jsou 
podmínkami (paèèaja) jako pøedmìt (árammana), spou�tìè (upanissaja), pøedchùdce 
(pured�áta), potrava (áhára), usmìrnìní (indrija) atd. 
20 Tìlesnost, cítìní, vnímání, formace a vìdomí jsou skuteèné jevy (sabháva-dhammá), z 
nich� sestává osobnost. Ale zevrubné výèty pìti skupin (paòèakkhandha) tìchto jevù 
jsou Buddhou formulované rozkladné matice (akkhejjá) � tedy �ádné subsystémy 
osobnosti èi �nahromadìní existence� (Daseinsgruppen), jak nìkteøí teoretici buddhismu 
spekulují. Buddhovo uèení je metoda jak empiricky poznat, �e jevy jsou procesy (anièèa) 
vznikající v interakci (anattá) v�dy nìkolika podmínek. Buddhou vysvìtlené matice 
(akkhejjá) zprostøedkují poznání, které umo�òuje pøekonat poruchy, jim� jsou v�echny 
procesy vystaveny. Rozhodující podmínkou vzniku tìchto poruch pro�ívaných jako 
utrpení (dukkha) je lpìní (upádána � viz 4.5.). A podkladem tohoto lpìní je pìt skupin 
lpìní (paòèa upádánakkhandha), je� jsou rozebírány pøi sledování jevù. 
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pouta, poznává i to, jak ji� vzniklé pouto je pøekonáno, a poznává i to, jak 
pøekonané pouto v budoucnosti ji� nevzniká.21 

Tak pobývá uvnitø pøi sledování jevù v jevech, nebo pobývá zvenku pøi 
sledování jevù v jevech, nebo pobývá uvnitø i zvenku pøi sledování jevù v 
jevech. 
Pobývá pøi sledování vzniku jevù v jevech, nebo pobývá pøi  sledování 
zániku jevù v jevech, nebo pobývá pøi sledování vzniku jevù a zániku jevù 
v jevech. 
�Jevy jsou tu� � tak je jeho v�ímavost zpøítomòována pouze v rozsahu 
nutném pro poznání a uvìdomìní. A pobývá nezávislý a nelpí na nièem ve 
svìtì.  
I tak, mni�i, pobývá mnich pøi sledování jevù v jevech, toti� pøi vnitøních a 
vnìj�ích základnách. 

4. 4. Sedm èlenù probuzení � bod�d�hanga 
A dále je�tì, mni�i, pobývá mnich pøi sledování jevù v jevech, toti� pøi 
sedmi èlenech probuzení.22 
A jak, mni�i, pobývá mnich pøi sledování jevù v jevech, toti� pøi sedmi 
èlenech probuzení? 
Tu, mni�i, poznává mnich, kdy� je v nìm pøítomen èlen probuzení 
v�ímavost:  
�Je ve mnì pøítomen èlen probuzení v�ímavost�  
Kdy� v nìm není pøítomen èlen probuzení v�ímavost, poznává:  
�Není ve mnì pøítomen èlen probuzení v�ímavost.� 
Poznává i to, jak nevzniklý èlen probuzení v�ímavost vzniká, a poznává 
té�, jak pìstováním vzniklý èlen probuzení v�ímavost dosahuje plného 
rozvoje. 
� dále poznává, kdy� je v nìm pøítomen èlen probuzení rozeznání jevù: 
�Je ve mnì pøítomen èlen probuzení rozeznání jevù.� � 
� dále poznává, kdy� je v nìm pøítomen èlen probuzení vùle:  
�Je ve mnì pøítomen èlen probuzení vùle.� � 
� dále poznává, kdy� je v nìm pøítomen èlen probuzení nad�ení:  
�Je ve mnì pøítomen èlen probuzení nad�ení.� � 
� dále poznává, kdy� je v nìm pøítomen èlen probuzení klid:  
�Je ve mnì pøítomen èlen probuzení klid.� � 
� dále poznává, kdy� je v nìm pøítomen èlen probuzení soustøedìní:  
                                                        
21 Prvními výsledky meditace vhledu (vipassaná) je schopnost pro�itkovì rozli�it mezi 
vnitøními (ad�d�hattika) a vnìj�ími (báhira) smyslovými základnami (ájatana) a z jejich 
kontaktu (phassa) vzniklými procesy vidìní, sly�ení atd., podmiòujícími pøíjemné, 
neutrální nebo nepøíjemné cítìní (vedaná), které dále podmiòuje vznik �ádostivosti 
(tanhá) a lpìní (upádána) ve formì rùzných pout (samjod�ana). 
22 Následující výèet sedmi èlenù (anga) odpovídá poøadí, v nìm� se metodicky postupuje 
pøi jejich meditativním pìstování (bhávaná). K dosa�ení moudrosti probuzení (bodhi) je 
nutná vyrovnanost v�ech èlenù probuzení, která je coby vyrovnanost v�ech formací 
(samkhárá-upekkhá) posledním stupnìm meditace vhledu (vipassaná) pøed probuzením. 
V�ímavost (sati), rozeznání jevù (dhamma-vièaja), vùle (virija), nad�ení (píti), klid 
(passaddhi), soustøedìní (samádhi) a vyrovnanost (upekkhá) jsou jevy obèas pøítomné i v 
obyèejné mysli, av�ak teprve plnì rozvinuty a ve vzájemném souladu se stávají èleny 
probuzení (bod�d�hanga). 
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�Je ve mnì pøítomen èlen probuzení soustøedìní.� � 
Tu, mni�i, poznává mnich, kdy� je v nìm pøítomen èlen probuzení 
vyrovnanost:  
�Je ve mnì pøítomen èlen probuzení vyrovnanost�  
Kdy� v nìm není pøítomen èlen probuzení vyrovnanost, poznává:  
�Není ve mnì pøítomen èlen probuzení vyrovnanost.� 
Poznává i to, jak nevzniklý èlen probuzení vyrovnanost vzniká, a poznává 
té�, jak pìstováním vzniklý èlen probuzení vyrovnanost dosahuje plného 
rozvoje. 
Tak pobývá uvnitø pøi sledování jevù v jevech, nebo pobývá zvenku pøi 
sledování jevù v jevech, nebo pobývá uvnitø i zvenku pøi sledování jevù v 
jevech. 
Pobývá pøi sledování vzniku jevù v jevech, nebo pobývá pøi sledování 
zániku jevù v jevech, nebo pobývá pøi sledování vzniku jevù a zániku jevù 
v jevech. 
�Jevy jsou tu� � tak je jeho v�ímavost zpøítomòována pouze v rozsahu 
nutném pro poznání a uvìdomìní. A pobývá nezávislý a nelpí na nièem ve 
svìtì.  
I tak, mni�i, pobývá mnich pøi sledování jevù v jevech, toti� pøi sedmi 
èlenech probuzení. 

4. 5. Ètyøi u�lechtilé pravdy 
A dále je�tì, mni�i, pobývá mnich pøi sledování jevù v jevech, toti� pøi 
Ètyøech u�lechtilých pravdách. 
A jak, mni�i, pobývá mnich pøi sledování jevù v jevech, toti� pøi Ètyøech 
u�lechtilých pravdách? 
Tu, mni�i, poznává mnich ve vztahu ke skuteènosti:  
�Toto je utrpení;�  
poznává ve vztahu ke skuteènosti:  
�Toto je vznik utrpení;�  
poznává ve vztahu ke skuteènosti:  
�Toto je konec utrpení;�  
poznává ve vztahu ke skuteènosti:  
�Toto je cesta vedoucí ke konci utrpení.�23 

První ze Ètyø u�lechtilých pravd 
A co je, mni�i, u�lechtilá pravda utrpení? 

                                                        
23 Buddha uèí Ètyøi u�lechtilé pravdy coby matici pro poznávání zcela konkrétních 
osobních pro�itkù bìhem meditace sledování jevù (dhammá-anupassaná) � nikoliv jako 
pøedmìt nábo�enské víry èi filozofického názoru! Instrukce jak si jevù v�ímat je jasná: 
pobývat pøi vzájemné souvislosti ètyø pravd, která tvoøí jednotnou matici poznávání � 
nikoliv tedy pøi pravdì první, pak pøi druhé atd. (Jen v následujícím vysvìtlení, èemu se 
jak øíká, nelze jinak ne� postupovat po øadì.) Buddha zdùrazòuje, �e meditaèní 
poznávání v rámci matice ètyø pravd se dìje ve vztahu k pro�ívané skuteènosti (jathá 
bhúta). Buddha tu nepøedná�í �ádnou teorii, �ádnou pravdu �o� nìèem. Buddha ukazuje 
jak zvládnout pravdu toho osobnì pro�itého utrpení, které lze pochopit v souvislosti jeho 
vznikání a jeho zanikání. 
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Zrod je utrpení, stárnutí je utrpení, umírání je utrpení; strast a náøek, 
bolest, zármutek a zoufalství jsou utrpení; být spojen s ne�ádoucím je 
utrpení a být oddìlen od �ádoucího je utrpení; nedosáhnout pøáníhodného 
je utrpení; v souhrnu pìt skupin lpìní je utrpení. 
A co je, mni�i, zrod? Zrod jakékoliv jednotlivé bytosti v jakékoliv skupinì 
bytostí, porod, poèetí, objevení se, znovuzrození, zjevení skupin lpìní a 
získání smyslových základen � tomu se, mni�i, øíká zrod.24 
A co je, mni�i, stárnutí? Stárnutí jakékoliv jednotlivé bytosti v jakékoliv 
skupinì bytostí, zestárnutí, chátrání, vadnutí (�edivìní), zvrásèení, mizení 
�ivotní síly a otupování smyslù � tomu se, mni�i, øíká stárnutí. 
A co je, mni�i, umírání? Odchod jakékoliv jednotlivé bytosti v jakékoliv 
skupinì bytostí, pøechod, mizení, smrt, vyèerpání èasu, rozpad [pìti] 
skupin a zanechání mrtvoly � tomu se, mni�i, øíká umírání. 
A co je, mni�i, strast? To co pøi té èi oné ztrátì, ji� èlovìk utrpí, pøi tom èi 
onom ne�tìstí, je� èlovìka postihne, je strastí, truchlením, smutkem, 
vnitøním �alem � tomu se, mni�i, øíká strast. 
A co je, mni�i, náøek? To co pøi té èi oné ztrátì, ji� èlovìk utrpí, pøi tom èi 
onom ne�tìstí, je� èlovìka postihne, je náøkem, litováním, oplakáváním, 
bolestným �alováním a hlasitým naøíkáním � tomu se, mni�i, øíká náøek. 
A co je, mni�i, bolest? To co je, mni�i, tìlesnì bolestivé, tìlesnì 
nepøíjemné, co je z tìlesného kontaktu bolestivì a nepøíjemnì poci�ované 
� tomu se, mni�i, øíká bolest. 
A co je, mni�i, zármutek? To co je, mni�i, v mysli bolestivé, v mysli 
nepøíjemné, co je z my�lenkového kontaktu bolestivì a nepøíjemnì 
poci�ované � tomu se, mni�i, øíká zármutek. 
A co je, mni�i, zoufalství? To co pøi té èi oné ztrátì, ji� èlovìk utrpí, pøi tom 
èi onom ne�tìstí, je� èlovìka postihne, je sklíèeností a zoufalstvím, 
neutì�eností a zmalomyslnìním � tomu se, mni�i, øíká zoufalství. 
A co je, mni�i, utrpení být spojen s nemilým? To co jsou nelibé, nelahodné 
a nepotì�ující tvary, zvuky, pachy, chuti, pøedmìty hmatu a jevy, anebo to 
co chce ublí�it, zahubit, znepøíjemnit a znejistit, s takovým se setkat, 
sblí�it, sejít, spojit, sjednotit � tomu se, mni�i, øíká utrpení být spojen s 
nemilým. 
A co je, mni�i, utrpení být oddìlen od milého? To co jsou libé, lahodné a 
potì�ující tvary, zvuky, pachy, chuti, pøedmìty hmatu a jevy, anebo to co 
chce pomoci, chránit, zpøíjemnit a sbratøit, s takovým se nesetkat, 
nesblí�it, rozejít, rozdvojit, rozepøít � tomu se, mni�i, øíká utrpení být 
oddìlen od milého. 
A co je, mni�i, utrpení nedosáhnout pøáníhodného? Tu vzniká pøání v 
tìch, kdo jsou podrobeni zrodu � stárnutí � umírání:  
�Ké� nejsem podroben zrodu, ké� mì neèeká dal�í zrod!� � 
� �Ké� nejsem podroben stárnutí, ké� mì neèeká dal�í stárnutí!� � 
                                                        
24 Pojem zrod (d�áti) neoznaèuje pouze porod, nýbr� vztahuje se na poznávanou 
skuteènost jakéhokoliv vznikání bytostí, pøi nìm� dochází k znovuzrození a vzniku 
skupin lpìní (abhinibbatti khandánam pátu-bhávo). Je zde tedy zahrnuto i vznikání a 
znovuvznikání komplexù (bhúta � srovnej Samjutta-Nikája, vydání PTS 1970, svazek II, 
strana 101 a následující; viz podrobné vysvìtlení v èe�tinì v uèebnici M. Frýba: 
Psychologie zvládání  �ivota � Aplikace metody Abhidhamma (Nakladatelství 
Masarykovy university, Brno 1996). 
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� �Ké� nejsem podroben umírání, ké� mì neèeká dal�í smrt!�  
Toho v�ak nelze pøáním dosáhnout. 
Tu vzniká pøání v tìch, kdo jsou podrobeni strasti a náøku, bolesti, 
zármutku a zoufalství:  
�Ké� nejsem podroben strasti a náøku, bolesti, zármutku a zoufalství, ké� 
mì neèeká dal�í strast a náøek, bolest, zármutek a zoufalství!�  
Toho v�ak nelze pøáním dosáhnout. 
Toto je utrpení nedosáhnout pøáníhodného. 
A co je, mni�i, utrpení v souhrnu pìti skupin lpìní? To co patøí do skupin 
lpìní na tìlesnosti, cítìní, vnímání, formacích a vìdomí � tomu se, mni�i, 
øíká utrpení v souhrnu pìti skupin lpìní. 
Tomuto se, mni�i, øíká u�lechtilá pravda utrpení. 

Druhá ze Ètyø u�lechtilých pravd 
A co je, mni�i, u�lechtilá pravda vzniku utrpení? 
Ta �ádostivost to je, která zpùsobuje znovuzrozování. Provázená potì�ením 
a chtíèem, hned tu hned tam nachází rozko�; toti� coby smyslová 
�ádostivost, �ádostivost po rozvíjení bytí a �ádostivost po znièení bytí. 
Kde v�ak tato �ádostivost, mni�i, zaèíná vznikat a kde se zahnízdìna 
usazuje? Tam kde je ve svìtì milé a pøíjemné, tam tato �ádostivost zaèíná 
vznikat, tam se zahnízdìna usazuje. A co je ve svìtì milé a pøíjemné? 
Oko, ucho, nos, jazyk, tìlo, mysl, tvary, zvuky, pachy, chuti, pøedmìty 
hmatu a jevy jsou ve svìtì milé a pøíjemné, zde tato �ádostivost zaèíná 
vznikat, zde se zahnízdìna usazuje.25 
Zrakové vìdomí, sluchové vìdomí, èichové vìdomí, chu�ové vìdomí, 
hmatové vìdomí a my�lenkové vìdomí je ve svìtì milé a pøíjemné, zde tato 
�ádostivost zaèíná vznikat, zde se zahnízdìna usazuje. 
Zrakový kontakt, sluchový kontakt, èichový kontakt, chu�ový kontakt, 
hmatový kontakt, my�lenkový kontakt je ve svìtì milý a pøíjemný, zde tato 
�ádostivost zaèíná vznikat, zde se zahnízdìna usazuje. 
Ze zrakového kontaktu pocházející cit je ve svìtì milý � 
Ze sluchového kontaktu pocházející cit � 
Z èichového kontaktu pocházející cit �  
Z chu�ového kontaktu pocházející cit � , 
Z hmatového kontaktu pocházející cit � 
Z my�lenkového kontaktu pocházející cit je ve svìtì milý a pøíjemný, zde 
tato �ádostivost zaèíná vznikat, zde se zahnízdìna usazuje. 
Vnímání tvaru je ve svìtì milé � 
Vnímání zvuku � 
Vnímání pachu � 
Vnímání chuti � 
Vnímání pøedmìtu hmatu � 

                                                        
25 Dle této a následující instrukce je sledování jevù (dhammá-anupassaná), které bylo 
pøedtím nacvièováno pøi rozli�ování pìti skupin lpìní (4.2. � upádánakkhandha) a 
smyslových základen (4.3. � ájatana), dále prohlubováno. (Srovnej tamté� poznámku pod 
èarou.) Výsledkem následujícího vhledu (vipassaná) je poznání podmínìnosti jevù 
(paèèaja-pariggaha-òána). 
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Vnímání jevu je ve svìtì milé a pøíjemné, zde tato �ádostivost zaèíná 
vznikat, zde se zahnízdìna usazuje. 
Zámìrné chápání tvaru je ve svìtì milé � 
Zámìrné chápání zvuku � 
Zámìrné chápání pachu � 
Zámìrné chápání chuti � 
Zámìrné chápání pøedmìtu hmatu � 
Zámìrné chápání jevu je ve svìtì milé a pøíjemné, zde tato �ádostivost 
zaèíná vznikat, zde se zahnízdìna usazuje. 
�ádostivost po tvaru je ve svìtì milá � 
�ádostivost po zvuku � 
�ádostivost po pachu � 
�ádostivost po chuti � 
�ádostivost po pøedmìtu hmatu � 
�ádostivost po jevu je ve svìtì milá a pøíjemná, zde tato �ádostivost zaèíná 
vznikat, zde se zahnízdìna usazuje. 
My�lenkové pojímání tvaru je ve svìtì milé � 
My�lenkové pojímání zvuku � 
My�lenkové pojímání pachu � 
My�lenkové pojímání chuti � 
My�lenkové pojímání pøedmìtu hmatu � 
My�lenkové pojímání jevu je ve svìtì milé a pøíjemné, zde tato �ádostivost 
zaèíná vznikat, zde se zahnízdìna usazuje. 
Pøemý�lení o tvaru je ve svìtì milé � 
Pøemý�lení o zvuku � 
Pøemý�lení o pachu � 
Pøemý�lení o chuti � 
Pøemý�lení o pøedmìtu hmatu � 
Pøemý�lení o jevu je ve svìtì milé a pøíjemné, zde tato �ádostivost zaèíná 
vznikat, zde se zahnízdìna usazuje. 
Tomuto se, mni�i, øíká u�lechtilá pravda vzniku utrpení. 

Tøetí ze Ètyø u�lechtilých pravd 
A co je, mni�i, u�lechtilá pravda konce utrpení? 
Právì této �ádostivosti úplné zaniknutí ve volnosti; je to nechání, 
opro�tìní, osvobození, nezávislost. 
Kde v�ak tato �ádostivost, mni�i, zaèíná mizet, kde vykoøenìna zaniká? 
Tam kde je ve svìtì milé a pøíjemné, tam tato �ádostivost zaèíná mizet, 
tam vykoøenìna zaniká. A co je ve svìtì milé a pøíjemné? 
Oko, ucho, nos, jazyk, tìlo, mysl, tvary, zvuky, pachy, chuti, pøedmìty 
hmatu a jevy jsou ve svìtì milé a pøíjemné, tam tato �ádostivost zaèíná 
mizet, tam vykoøenìna zaniká. 
Zrakové vìdomí � sluchové vìdomí � èichové vìdomí � chu�ové vìdomí 
� hmatové vìdomí � my�lenkové vìdomí je ve svìtì milé a pøíjemné, tam 
tato �ádostivost zaèíná mizet, tam vykoøenìna zaniká. 
Zrakový kontakt je ve svìtì milý � 
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(Pøi meditativní recitaci je plný text výètu v�ech druhù vìdomí, kontaktu, 
citu, vnímání, zámìrného chápání, �ádostivosti, my�lenkového pojímání a 
pøemý�lení opakován jednotlivì jako pøedtím u druhé u�lechtilé pravdy 
av�ak s odpovídající zmìnou. 
A pøi zániku �ádostivosti vedoucím ke konci utrpení, který je v prùbìhu 
meditace sledování jevù konkrétnì pro�íván, je toto takté� jednotlivì 
poznáváno.) 
 
My�lenkové pojímání tvaru je ve svìtì milé � 
My�lenkové pojímání zvuku � 
My�lenkové pojímání pachu � 
My�lenkové pojímání chuti � 
My�lenkové pojímání pøedmìtu hmatu � 
My�lenkové pojímání jevu je ve svìtì milé a pøíjemné, tam tato �ádostivost 
zaèíná mizet, tam vykoøenìna zaniká. 
Tomuto se, mni�i, øíká u�lechtilá pravda konce utrpení. 

Ètvrtá ze Ètyø u�lechtilých Pravd 
A co je, mni�i, u�lechtilá pravda cesty vedoucí ke konci utrpení? 
Právì tato U�lechtilá osmièlenná stezka je to, je� zahrnuje pravé 
porozumìní, pravé rozhodnutí, pravé mluvení, pravé jednání, pravou 
�ivotosprávu, pravé úsilí, pravou v�ímavost a pravé soustøedìní. 
A co je, mni�i, pravé porozumìní? 
Poznání utrpení, poznání vzniku utrpení, poznání konce utrpení, poznání 
cesty vedoucí ke konci utrpení � tomu se, mni�i, øíká pravé porozumìní. 
A co je, mni�i, pravé rozhodnutí? 
Rozhodnutí nechávat, rozhodnutí ne�kodit, rozhodnutí být laskavý � 
tomu se, mni�i, øíká pravé rozhodnutí. 
A co je, mni�i, pravé mluvení? 
Zdr�ovat se lhaní, zdr�ovat se pomlouvání, zdr�ovat se hrubé øeèi, zdr�ovat 
se planých øeèí � tomu se, mni�i, øíká pravé mluvení. 
A co je, mni�i, pravé jednání? 
Zdr�ovat se nièení dýchajících bytostí, zdr�ovat se braní nedávaného, 
zdr�ovat se smyslné nestøídmosti � tomu se, mni�i, øíká pravé jednání. 
A co je, mni�i, pravá �ivotospráva? 
Tu, mni�i, u�lechtilý stoupenec opustí po�kozující zpùsob �ivota a vede 
svùj �ivot se správnou �ivotosprávou � tomu se, mni�i, øíká pravá 
�ivotospráva. 
A co je, mni�i, pravé úsilí? 
Tu, mni�i, vyvíjí mnich úmysl nenechat vzniknout nevzniklé zhoubné jevy, 
usiluje o to, vynakládá vùli, mysl napíná, sna�í se. Vyvíjí úmysl pøekonat 
vzniklé zhoubné jevy, usiluje o to, vynakládá vùli, mysl napíná, sna�í se. 
Vyvíjí úmysl nechat vzniknout nevzniklé blahodárné jevy, usiluje o to, 
vynakládá vùli, mysl napíná, sna�í se. Vyvíjí úmysl nechat ustálit, mno�it, 
nabývat, pìstovat a zdokonalovat vzniklé blahodárné jevy, usiluje o to, 
vynakládá vùli, mysl napíná, sna�í se. � Tomu se, mni�i, øíká pravé úsilí. 
A co je, mni�i, pravá v�ímavost? 
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Tu, mni�i, pobývá mnich v tìle a sleduje tìlo, horlivì a s jasným 
poznáváním v�ímavì, kdy� ve svìtì pøekonal chtivost a zármutek; pobývá 
v citech a sleduje city, horlivì a s jasným poznáváním v�ímavì, kdy� ve 
svìtì pøekonal chtivost a zármutek; pobývá v mysli a sleduje mysl, horlivì 
a s jasným poznáváním v�ímavì, kdy� ve svìtì pøekonal chtivost a 
zármutek; pobývá v jevech mysli a sleduje jevy mysli, horlivì a s jasným 
poznáváním v�ímavì, kdy� ve svìtì pøekonal chtivost a zármutek. � Tomu 
se, mni�i, øíká pravá v�ímavost. 
A co je, mni�i, pravé soustøedìní? 
Tu, mni�i, kdy� se mnich oprostil od tu�eb a zhoubných jevù, pobývá � s 
my�lenkovým pojímáním [pøedmìtu meditace], s pøemý�lením [o nìm], s 
nad�ením a ��asten z odlouèenosti [od svìta] � v dosa�ení prvního 
pohrou�ení. Kdy� se zbaví my�lenkového pojímání a pøemý�lení, sjednotí 
vnitøním zklidnìním mysl, pobývá � bez my�lenkového pojímání a bez 
pøemý�lení, s nad�ením a ��asten ze soustøedìní � v dosa�ení druhého 
pohrou�ení. Kdy� se uvolní od nad�ení, pobývá � vyrovnanì a s jasným 
poznáváním v�ímavì, tìlesnì pro�ívaje �tìstí oznaèované u�lechtilými 
�povzne�enì bla�en� � v dosa�ení tøetího pohrou�ení. Kdy� pøekoná 
[ve�keré rozli�ování mezi] pøíjemným a nepøíjemným, pobývá � pøedtím ji� 
pøekonav [rozli�ování mezi] radostí a smutkem, nad v�ímání pøíjemného a 
nepøíjemného proèi�tìnì povznesen � v dosa�ení ètvrtého pohrou�ení.26 
� Tomu se, mni�i, øíká pravé soustøedìní. 
Tomuto se, mni�i, øíká vzne�ená pravda cesty vedoucí ke konci utrpení. 
Tak pobývá uvnitø pøi sledování jevù v jevech, nebo pobývá zvenku pøi 
sledování jevù v jevech, nebo pobývá uvnitø i zvenku pøi sledování jevù v 
jevech. 
Pobývá pøi sledování vzniku jevù v jevech, nebo pobývá pøi sledování 
zániku jevù v jevech, nebo pobývá pøi sledování vzniku jevù a zániku jevù 
v jevech. 
�Jevy jsou tu� � tak je jeho v�ímavost zpøítomòována pouze v rozsahu 
nutném pro poznání a uvìdomìní. A pobývá nezávislý a nelpí na nièem ve 
svìtì.  
I tak, mni�i, pobývá mnich pøi sledování jevù v jevech, toti� pøi Ètyøech 
u�lechtilých pravdách. 

                                                        
26 Aèkoliv v pouhých ètyøech vìtách, zde je praktická instrukce pro meditaci klidu 
(samatha-bhávaná), vedoucí ke ètyøem pohrou�ením (d�hána). Podrobná instrukce 
prvních krokù meditace klidu je v knize M. Frýba: Umìní �ít ��astnì � Buddhova 
Abhidhamma v praxi meditace a zvládání �ivota (vydalo nakladatelství Argo, Praha 
2003). 
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5. Závìr 

Ten, mni�i, kdo tyto Ètyøi podklady v�ímavosti takto pìstuje sedm let, 
mù�e oèekávat jeden ze dvou plodù: buï dokonalé vìdìní zde a nyní,27 
anebo pøi zbytku lpìní nenávrat.28 

Ponechme, mni�i, sedm let, nìkdo tyto ètyøi podklady v�ímavosti takto 
pìstuje �est let, � pìt let, � ètyøi léta, � tøi léta, � dvì léta, � jeden rok, 
� 
Ponechme, mni�i, jeden rok, nìkdo tyto ètyøi podklady v�ímavosti takto 
pìstuje sedm mìsícù, � �est mìsícù, � pìt mìsícù, � ètyøi mìsíce, � tøi 
mìsíce, � dva mìsíce, � jeden mìsíc, � pùl mìsíce, � 
Ponechme, mni�i, pùl mìsíce, nìkdo tyto ètyøi podklady v�ímavosti takto 
pìstuje sedm dní a mù�e oèekávat jeden ze dvou plodù: bud zcela 
dokonalé vìdìní zde a nyní, anebo pøi zbytku lpìní nenávrat. 
Tou jedinou cestou, mni�i, k oèistì bytostí, k pøekonání �alu a náøku, 
k zániku utrpení a strádání, ke vstupu na pravou stezku a k uskuteènìní 
Nibbány, jsou tyto Ètyøi podklady v�ímavosti. 
Co jsem tu øekl, k tomuto jsem øekl.< 
Tak pravil Vzne�ený. 
Spokojení mni�i se tì�ili ze slov Vzne�eného. 
 
 

 

                                                        
27 Dokonalé vìdìní (aòòá) znamená plné probuzení. 
28 Nenávrat (anágámitá) je probuzení spojené s pøedposledním stupnìm vyèi�tìní mysli a 
vede k jedinému znovuzrození v tak zvaném �Èistém území� (suddhávása), kde je pak 
dosa�eno vyvanutí i posledního zbytku �ádostivosti. 
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Mahási Sayadó: 

Základní a pokroèilé stupnì 

meditace v�ímavosti a vhledu 

 

 

 
Namo tassa bhagavato arahato sammá sambuddhassa! 

Pozdrav Vzne�enému, Opro�tìnému, Pravì Plnì Probuzenému!  

 

Pøi praxi Buddhovy meditace v�ímavosti a vhledu lze postupovat nìkolika 
zpùsoby, z nich� pro osoby vyrostlé v na�í západní civilizaci je zøejmì 
nejvhodnìj�í postup, který nevy�aduje pøedchozího dosa�ení vy��ích 
stupòù pohrou�ení. Pøi tomto postupu nazývaném sukkha�vipassaná, 
neboli prostý vhled, je zapotøebí jen tolik soustøedìní mysli, abychom 
dokázali obèas vyøadit my�lení a vnímat neverbální skuteènosti pøedev�ím 
na úrovni tìlesného pro�ívání. Ctihodný Mahási Sayadó vypracoval 
didakticky bezvadné návody pro praxi prostého vhledu, které spoèívají ve 
cvièeních základní (I.) a pokroèilé (II.) praxe, popsaných v následujícím 
textu.  
Tomuto poprvé èesky v roce 1993 vydanému textu pøedcházejí výòatek 
z Pøedmluvy pøekladatele a Úvod autora z roku 1970, které zprostøedkují 
té� nìco informací o historii meditace v�ímavosti a vhledu ve vztahu 
k na�emu evropskému prostøedí. Kdo pozornì prostudoval text Buddhovy 
Promluvy o podkladech v�ímavosti, Satipatthána�Sutta, bude souhlasit 
s tvrzením, �e principy tohoto pouèení jsou u�iteèné i mimo praxi 
meditace. V�ímavost je skvìlým pomocníkem i pro zvládání ka�dodenního 
�ivota, které je nutným pøedpokladem pro úspì�nou praxi meditace. Jak 
zvládat �ivot (áyu) dovednì (kusala) je opakovanì tématem i Buddhovy 
promluvy o v�ímavosti � a to nejen v úvodním opakovaném dùrazu na 
�pøekonání chtivosti a zármutku ve svìtì� èi v rámci U�lechtilé osmièlenné 
stezky.  
Proto�e i mezi lidmi na�í civilizace se najdou tací, kteøí mají nadání pro 
praxi pohrou�ení, nazývanou d�hána, je v této knize zaøazen té� text, který 
bude u�iteèný právì pro takovéto meditující. Ctihodný Mahási Sayadó 
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vypracoval instrukce i pro praxi vhledu po dosa�ení d�hány, nazývanou 
samatha�pubbangama�vipassaná, neboli vhled po pøedcházejícím 
hlubokém klidu. Tato instrukce se nalézá v kapitole III. Pracovi�tì v�ímání 
nádechu a výdechu, ána�apána�sati. Obì metody � jak prostého vhledu, 
tak i vhledu po klidu � jsou zalo�eny na Buddhovì instrukci podané 
v Promluvì o podkladech v�ímavosti, Satipatthána�Sutta, její� pøeklad do 
èe�tiny se nalézá na pøedchozích stránkách.  
Je jistì mo�né zaèít meditovat i na základì psaných instrukcí, podaných 
na stránkách této knihy. Hodná doporuèení je v�ak úèast na meditaèním 
zásedu pod vedením kompetentních uèitelù. Jakými principy se takový 
zásed øídí, je popsáno v poslední èásti této knihy formou rozhovoru mezi 
dvìma mnichy tradice Áyukusala. Na konci knihy jsou pak uvedeny té� 
kontakty na organizátory tìchto meditaèních zásedù. 
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Pøedmluva z roku 1993 (zkrácena) 

Prvnímu snìmu Buddhova øádu Sanghy, konanému krátce po kremaci 
Buddhových ostatkù, pøedsedal ctihodný Mahá Kassapa, ten nejvá�enìj�í 
ze v�ech mnichù oné doby. �estému snìmu Sanghy, který se konal u 
pøíle�itosti 2500. výroèí Buddhovy Parinibbány v roce 1956, pøedsedal 
ctihodný Mahási Sayadó. 

Ctihodný Mahási Sayadó, mni�ským jménem U Sobhana Maháthera, se 
roku 1982 do�il vìku sedmdesáti osmi let. Byl nositelem titulu Agga Mahá 
Pandita (Nejvy��í Znalec Textù) a pova�ován za nejpøednìj�ího Mistra 
meditace. Jeho didaktické zpracování metody satipatthána�vipassaná, jí� 
Buddha dosáhl Plného probuzení (Sammá Sambodhi), je roz�íøeno po 
celém svìtì. Instrukce této metody, je� je v plném souhlase s Buddhovou 
promluvou Satipatthána�Sutta i s texty nejvy��ího Buddhova uèení 
abhidhammy, je zde nyní pøístupna v èe�tinì. 

Mezi vìhlasnými �áky Mahási Sayadó jsou dva na�i krajané, ctihodný 
Nyánaponika Maháthera a ctihodný Òánasatta Maháthera. Ctihodný 
Òánasatta Maháthera, svìtským jménem Martin Novosad a pùvodem 
z Tyròan na Slovácku, vstoupil do Sanghy ve tøicátých létech. Jeho 
anglický pøeklad Buddhovy promluvy Satipatthána�Sutta je dodnes 
uznávaným standardem. Ctihodný Nyánaponika, který vyrostl jako 
Siegmund Feniger ve Slezsku a takté� ve tøicátých létech se stal mnichem 
na Srí Lance, redakènì zpracoval anglický pøeklad zde pøedkládaného díla 
ctihodného Mahási Sayadó. Osobní instrukce Mahási Sayadó a dlouholetý 
dialog se ctihodným Nyánaponikou Mahátherou byly vodítkem pro 
zpracování èeského pøekladu. 

V dodatku je pøipojen text z knihy ctihodného Mahási Sayadó Buddhova 
meditace a jejích ètyøicet pøedmìtù, který vysvìtluje postup rozvíjení 
v�ímavosti pou�ívaný tìmi, kdo pøedtím získali dovednosti soustøedìní 
nutné pro dosa�ení meditaèního pohrou�ení (d�hána). Kdy� je takto 
doplnìna, podává pøedkládaná kniha té� úplný pøehled dvou hlavních 
metod nácviku meditace satipatthána�vipassaná. 

V pøedkládané kní�ce je podáno Buddhovo uèení tak, jak je prakticky 
mnohými ji� uplatòováno v na�em souèasném �ivotním prostøedí. Proto�e 
ani sebelep�í psaný text nemù�e nahradit osobní vedení uèitelem 
meditace, budi� zmínìno, �e od roku 1990 jsou u nás organizací Bodhi 
Olomouc (viz kontakty na konci knihy) poøádány víkendové kursy úvodu 
do abhidhammy, jako� i intenzivní meditaèní zásedy satipatthána�
vipassaná.  

 
V Rothenfluh, dne 21. ledna 1993    Mirko Frýba 
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Úvod meditace 

Je samozøejmostí, �e nikdo nemá rád utrpení a �e ka�dý hledá �tìstí. V 
tomto svìtì se lidé v�emo�nì sna�í utrpení pøedcházet nebo je mírnit a 
u�ívat �tìstí. Jejich úsilí je ale pøevá�nì zamìøeno na tìlesné blaho 
získávané pomocí hmotných statkù. �tìstí je v�ak podmínìno stavem 
mysli. A pøesto jen málo lidí se stará o du�evní vývoj a je�tì ménì je tìch, 
kteøí se skuteènì vìnují výcviku mysli. 

Abychom to ilustrovali, mù�eme si v�imnout obvyklých návykù 
èistoty a péèe o tìlo, nekoneèného zaobírání se potravou, odíváním a 
obydlím, a mimoøádným technologickým pokrokem zamìøeným na zvý�ení 
materiálního standardu �ivota, zlep�ení zpùsobù dopravy a komunikace a 
na prevenci a léèbu neduhù a nemocí. Toto úsilí je zamìøeno hlavnì na 
péèi o tìlo a vý�ivu. Je zøejmé, �e jsou to vìci dùle�ité, av�ak v�echny tyto 
lidské snahy a úspìchy v tomto smìru dosa�ené nevedou ke zmírnìní èi 
odstranìní utrpení spojeného se stáøím a nemocí, ne�tìstím v rodinì a 
ekonomickými starostmi - krátce, s neuspokojenými potøebami a 
�ádostivostí. Utrpení tohoto druhu nemù�e být pøekonáno hmotnými 
prostøedky; mù�e být pøekonáno jedinì výcvikem a rozvojem mysli. 

Je tedy jasné, �e je tøeba hledat pravou cestu výcviku, ustálení a 
oèisty mysli. Nalézáme ji ve více ne� 2500 let staré proslulé Buddhovì øeèi 
Mahá Satipatthána Sutta. Tam Buddha øíká: 

Tou jedinou1 cestou k oèistì bytostí, k pøekonání smutku a 
náøkù,  
k zániku utrpení a strádání, ke vstupu na pravou stezku a  
k uskuteènìní Nibbány, je cesta Ètyø podkladù v�ímavosti. 

Ètyøi podklady v�ímavosti jsou: 
1. uvìdomování tìla,  
2. uvìdomování cítìní,  
3. uvìdomování mysli,  
4. uvìdomování pøedmìtù mysli. 

Tuto cestu mají sledovat ti �tìstí hledající, kteøí zamý�lejí zbavit se 
neèistot mysli, je� jsou pøíèinou jejich utrpení. 

Kdybyste se kohokoliv zeptali, zda si pøeje pøekonat smutek a náøky, 
jistì by odpovìdìl, �e ano. Ka�dý takový by mìl cvièit Ètyøi podklady 
v�ímavosti. 

Kdybyste se nìkoho ptali, zda chce odstranit utrpení a strádání, 
neváhal by odpovìdìt souhlasnì. Ka�dý takový by mìl cvièit Ètyøi 
podklady v�ímavosti. A kdybyste se dále ptali, zda si pøeje najít pravou 
cestu a uskuteènit Nibbánu, stav bytí absolutnì osvobozeného od stáøí; 
rozkladu a smrti a ode v�ech druhù utrpení, jistì by dal souhlasnou 
odpovìï. Ka�dý takový by tedy mìl cvièit Ètyøi podklady v�ímavosti. 

A jak se mají cvièit Ètyøi podklady v�ímavosti? 

                                       
1 Tato cesta je jediná, proto�e jedinì ka�dý sám si mù�e uvìdomovat své tìlo, cítìní atd. 
Nikdo jiný to nemù�e dìlat za nás. 
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V Mahá Satipatthána Suttì øíká Buddha: 
Spoèívej v uvìdomování tìla, v uvìdomování cítìní,  
v uvìdomování mysli a v uvìdomování pøedmìtù mysli. 

Pro prùmìrného èlovìka ov�em není lehké cvièit bez kvalifikovaného 
uèitele tyto metody uvìdomování systematicky tak, aby pokroèil v rozvoji 
soustøedìní a vhledu. 

Kdy� jsem sám pro�el nejintenzivnìj�ím praktickým kursem meditace 
satipatthána pod osobním vedením Ctihodného Mingun D�etawan Sayadó 
z Thatonu, sdìloval jsem meditaèní techniky, dával osobní instrukce, psal 
knihy a pøedná�el od roku 1938 pro nìkolik tisíc jogínù. Abych vyhovìl 
po�adavkùm tìchto prvních �ákù, kterým byly mé osobní instrukce 
u�iteèné, napsal jsem pojednání o vipassanì, meditaci vhledu, ve dvou 
svazcích o sedmi kapitolách v rozsahu 858 stran. Toto pojednání bylo 
dokonèeno v roce 1944 a poté publikováno v sedmi vydáních. Ve v�ech 
kapitolách s výjimkou páté jsou pojednání a diskuse vedeny s odkazy na 
páli texty, komentáøe a podkomentáøe. Pátou kapitolu jsem se rozhodl 
napsat pro snadnìj�í porozumìní bì�ným jazykem, aby moji �áci vìdìli, 
jak zaèít cvièit a pak krok za krokem pokraèovat, a sice s plným popisem 
v�ech význaèných rysù ve shodì s dílem Visuddhi�Magga a nìkterými 
dal�ími texty.2 

Tato kniha je anglickým pøekladem oné páté kapitoly. Prvních 14 
stran barmského originálu bylo do angliètiny pøelo�eno v roce 1954 mým 
starým �ákem U Pe Thinem pro potøebu tìch, kteøí pøicházeli do na�eho 
Meditaèního centra ze zahranièí. Strany 15 a� 51 barmského originálu 
byly pak do angliètiny pøelo�eny na pøání Ctihodného Nyánaponiky 
Maháthery mým �ákem a podpùrcem Myanaung U Tinem, 
viceprezidentem komise Buddha Sásana Nuggaha Organization, která 
zalo�ila Thathana Yeiktha v roce 1947 a od té doby ji øídí. Pøi té pøíle�itosti 
lze zmínit, �e na�e Meditaèní centrum Thathana Yeiktha má rozlohu témìø 
24 akrù a více ne� 50 budov pro ubytování uèitelù meditace a jogínù, 
mnichù i laikù, jak mu�ù tak �en. 

Ctihodný Nyánaponika Maháthera tento pøeklad definitivnì 
zpracoval, kdy� mu byla potvrzena jeho cenná doporuèení úprav. U Pe 
Thinùv døívìj�í pøeklad zpracovala sleèna Mary McCollum, americká 
buddhistka, která cvièila meditaci satipatthána pod vedením Anagariky 
Munindry v Barmské Viháøe v Bodh�Gaya v Indii. Anagarika Munindra 
pobýval dlouhou dobu u nás. Svoji revizi textu nám zaslal k proètení a 
schválení. Kdy� jsme to uèinili, pøedali jsme text Ctihodnému 
Nyánaponikovi Mahátherovi. Tato kniha tedy je koordinovanou a 
kombinovanou publikací døíve zmínìných dvou pøekladù, k nim� jsem 
pøipojil tuto pøedmluvu. 

                                       
2 Visuddhi-Magga (doslovný pøeklad titulu: Cesta èi�tìní) obsahuje systematicky 
uspoøádané výroky kanonických textù o v�ech dùle�itých aspektech Buddhova uèení. 
Autorem je Maháthera Buddhaghosa, který �il v pátém století na�eho letopoètu na Srí 
Lance. Pøeklady do angliètiny (Òánamoli: The Path of Purification, Buddhist Publication 
Society, Kandy 1975) a do nìmèiny (Nyánatiloka: Der Weg zur Reinheit, Verlag Christiani, 
Konstanz 1975) jsou pøes devìt set stran silné. 
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Pátá kapitola mého barmského pojednání byla, jak jsem se vý�e 
zmínil, napsána obyèejným jazykem. Rád bych zde øekl, �e odborné 
výrazy, které jsou zde uvádìny bez originálù v páli, jsou plnì vysvìtleny v 
Progress of Insight, který byl z mého pojednání v páli pøelo�en do 
angliètiny Ctihodným Nyánaponikou Mahátherou. Jeho kniha The Heart of 
Buddhist Meditation je sama skuteèným zlatým dolem �ivotnì dùle�itých 
instrukcí a informací o tomto tématu. 

Závìrem bych rád øekl, �e nesmírnì oceòuji práci tìch, kteøí text 
pøekládali a revidovali, i tìch, kteøí se zaslou�ili o jeho vydání. Apeluji na 
ètenáøe této knihy, aby se nespokojili s teoretickými vìdomostmi, které 
jsou v ní obsa�eny, ale aby je pou�ívali pro systematickou a vytrvalou 
praxi. Vyjadøuji své vroucí pøání, aby brzy získali vhled a mohli se tì�it ze 
v�ech dobrodiní darovaných Buddhou v preambuli Mahá Satipatthána 
Sutta. 
 
1. øíjna 1970 Bhaddanta Sobhana 
Thathana Yeiktha Agga Mahá Pandita 
16, Hermitage Road Mahási Sayadó 
Rangoon, Barma 
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I. Základní praxe 

Základní praxe pøedstavuje Èást I. (následují dal�í dvì èásti textu) a 
obsahuje ètyøi základní cvièení, která jsou instruována po vysvìtlení 
v podkapitole Pøípravný stupeò. 

Pøípravný stupeò 

Jestli�e si vá�nì pøejete v tomto svém �ivotì rozvinout uvìdomování a 
dosáhnout vhledu, musíte se bìhem výcviku vzdát svìtských my�lenek a 
èinností. To je pøedpokladem oèisty jednání, co� je podstatný pøípravný 
krok pro vlastní rozvoj uvìdomování. Musíte také dodr�ovat pravidla 
káznì pøedepsaná pro laiky (pøípadnì pro mnichy), nebo� jsou podstatná 
pro získání vhledu. Pro laiky zahrnují tato pravidla tìch osm etických 
rozhodnutí, která Buddhovi stoupenci dodr�ují bìhem svátkù (uposatha) a 
bìhem období meditace.3 Dal�ím pravidlem je nemluvit pohrdavì, 
zlomyslnì nebo posmì�nì k tìm nebo o tìch U�lechtilých, kteøí dosáhli 
Svatosti.4 Jestli�e jste to v�ak nìkdy uèinili, pak se mu nebo jí osobnì 
omluvte nebo uèiòte takovou omluvu prostøednictvím svého uèitele 
meditace. Jestli�e jste v minulosti mluvili pohrdavì s U�lechtilým, který je 

                                       
3 Osm pravidel pro uposatha zahrnuje následujících pìt etických rozhodnutí pro v�ední 
den, která jsou doplnìna dal�ími tøemi: 

1. Nièení a zraòování dýchajících bytostí se chci zdr�ovat!  
2. Braní toho, co není dáváno, se chci zdr�ovat! 
3. Smyslné nestøídmosti se chci zdr�ovat! 
4. Zraòujícího a nepravdivého mluvení se chci zdr�ovat! 
5. Zatemòování v�ímavosti omamnými látkami se chci zdr�ovat!  
6. Pøijímání pevných potravin po poledni se chci zdr�ovat! 
7. Tance, zpìvu, hudby a jiných pøedstavení, zdobení se líèidly, pou�ívání voòavek a 

ozdob se chci zdr�ovat! 
8. Pou�ívání pøepychových sedadel a postelí se chci zdr�ovat! 

4 U�lechtilí (arija-puggala) jsou ti, kdo dosáhli jeden ze ètyø následujících stupòù 
Svatosti: 

a) Vstup do proudu (sotápatti) a s tím související osvobození od prvních tøí z deseti 
pout (samjod�ana), která vá�ou na opakováné utrpení (samsára): 1. víra v totální 
identitu osobnosti èi já (attá-ditthi), 2. pochybovaènost (vièikièèhá) o mo�nosti 
Probuzení, Buddhovi, atd. a 3. lpìní na pouhých pravidlech a rituálech (sílabbata-
parámása). 

b) Stezku jednoho návratu (sakadágámi) a oslabení dal�ích dvou pout, toti� smyslné 
touhy (káma-rága) a zlovùle (vjápáda). 

c) Nenávrat (anágámi), jím� je plnì osvobozen od zmínìných pìti ni��ích pout a 
nebude tedy ji� nikdy znovuzrozen ve smyslové sféøe (káma-loka) pøed dosa�ením 
Nibbány. 

d) Dokonalou Svatost (arahatta), je� osvobozuje i od posledních pìti pout: touhy po 
jemnìhmotné existenci (rúpa-rága), touhy po nehmotné existenci (arúpa-rága), 
domý�livosti (mána), neklidu (uddhaèèa), nevìdomosti (avid�d�á). 
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nyní buï nedosa�itelný anebo zemøel, pøiznejte se k této urá�ce svému 
uèiteli meditace nebo vnitønì sami sobì. 

Staøí mistøi Buddhovy tradice vy�adovali, �e se jogín po dobu 
meditaèního výcviku zcela oddal Probuzenému, Buddhovi, aby se 
nevydìsil v pøípadì, �e bìhem meditace jeho stav mysli vyvolá zhoubné èi 
hrozné vize. Mìli byste se tedy nechat vést svým uèitelem meditace, nebo� 
ten s vámi mù�e otevøenì mluvit o va�í meditaèní práci a poskytovat vám 
vedení, které pova�uje za nezbytné. To jsou tedy výhody svìøení se 
Probuzenému, Buddhovi, a výcviku pod vedením svého uèitele. Cílem 
tohoto výcviku a jeho nejvìt�ím dobrodiním je osvobození od chtivosti, 
nenávisti a klamu, co� jsou koøeny v�eho zla a utrpení. Tento intenzívní 
kurs ve výcviku vhledu vás k takovému osvobození mù�e pøivést. Pracujte 
proto horlivì, s vyhlídkou na tento výsledek tak, aby vá� výcvik byl 
úspì�nì dovr�en. Právì takovýto druh výcviku v uvìdomování, zalo�ený 
na podkladech v�ímavosti (satipatthána) prodìlávali postupnì Buddhové 
jako� i U�lechtilí, kteøí dosáhli osvobození. Mù�ete si tedy blahopøát, �e 
máte pøíle�itost podstoupit tentý� druh výcviku, jím� pro�li i oni. 

Je dùle�ité, abyste zaèínali výcvik krátkou meditací ètyø ochran, které 
Probuzený, Buddha, nabízí k zamy�lení. V tomto stádiu je pro va�e 
psychické blaho prospì�né o nich pøemítat. Pøedmìtem tìchto ètyø 
ochranných úvah je Buddha sám, láskyplná dobrotivost, nechutné 
aspekty tìla a smrt. 

Nejprve se oddejte Buddhovi upøímným ocenìním Jeho devíti 
hlavních kvalit takto: 

Buddha je skuteènì svatý, plnì probuzený, dokonalý ve vìdìní a 
jednání, ��astnì jdoucí, svìtaznalý, nesrovnatelný vùdce lidí, 
kteøí se chtìjí podrobit výcviku, uèitel bohù a lidstva, Probuzený 
a Vzne�ený. 

Za druhé pøemítejte o v�ech �ivých cítících bytostech jako o 
pøíjemcích va�í milující laskavosti, opevnìte se my�lenkami milující 
laskavosti a ztoto�nìte se se v�emi cítícími bytostmi bez rozdílu takto: 

Ké� jsem prost nepøátelství, zla a zármutku.  
Stejnì jako já, ké� i moji rodièe, pøedstavení, uèitelé, mnì blízké, 
lhostejné i nepøátelské bytosti jsou prosty nepøátelství, zla a 
zármutku.  
Ké� jsou v�echny bytosti prosty utrpení. 

Za tøetí pøemítejte o odpudivé podstatì tìla, abyste si pomohli ke 
sní�ení �kodlivé pøipoutanosti ke svému tìlu, kterou trpí tolik lidí. 
Zaobírejte se nìkterými neèistými souèástmi tìla, jako jsou �aludek, 
støeva, hlen, hnis, krev.5 Uva�ujte o tìchto neèistotách tak, aby byla 
eliminována absurdní zamilovanost do tìla. 

Ètvrtou ochranou pro dobro va�í mysli je pøemítání o fenoménu 
v�udypøítomné smrti, ji� Buddhovo uèení zdùrazòuje: 
                                       
5 Instrukce této metody meditace se nalézá v Mahá Satipatthána Suttì, 1.4. V�ímání èástí 
tìla (kája-gatá-sati) a 1.6. Uvá�ení neèistého (asubha-paèèavekkhaná). V komentáøi je 
øeèeno, �e pøi metodické praxi mají být opakovanì meditovány ty èásti tìla, které jsou 
zøetelnì uvìdomovány. 
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�ivot je nejistý, av�ak smrt je jistá,  
�ivot je pochybný, ale smrt nepochybná.  
Mezníkem �ivota je smrt. 
Zrození, nemoc, utrpení, stáøí a koneènì smrt;  
to v�e patøí k procesu existence. 

Zaènìte cvièit, sednìte si se slo�enýma nohama. Mo�ná �e se budete 
cítit pohodlnìji, nebudou�li nohy pøekøí�eny, nýbr� le�et na podlaze jedna 
vedle druhé, ani� by jedna druhou stlaèovala.6 Jestli�e zjistíte, �e sezení na 
podlaze ru�í va�i meditaci, najdìte si pohodlnìj�í zpùsob sezení. Nyní 
postupnì projdìte v�emi dále popsanými cvièeními meditace. 

Základní cvièení 1 
Zkuste udr�et svou mysl (nikoliv oèi !) na svém bøi�e. Poznáte tak jeho 
pohyby: zvedání a klesání. Jestli�e zpoèátku tyto pohyby nevnímáte jasnì, 
dejte obì ruce na bøicho, abyste jeho zvedání a klesání cítili. Po chvíli se 
pohyb vzhùru pøi nádechu a dolù pøi výdechu stane zøejmý. Pak uèiòte 
mentální poznámku �zvedání� pøi pohybu vzhùru, a �klesání� pøi pohybu 
dolù. Va�e mentální zaznamenání ka�dého pohybu musí být dìláno, 
pokud pohyb probíhá. Z tohoto cvièení poznáte skuteèný zpùsob pohybu 
bøicha nahoru a dolù. Nezajímá vás tvar bøicha. Co skuteènì vnímáte, je 
tìlesné cítìní tlaku zpùsobovaného dýchacími pohyby bøicha. Tak�e se 
nezabývejte tvarem bøicha, nýbr� pokraèujte ve cvièení. Pro zaèáteèníky je 
to velmi úèinná metoda rozvíjení schopností pozornosti, soustøedìní mysli 
a vhledu v meditaci. 

S pokrokem praxe budou pohyby jasnìj�í. Schopnost vìdìt o ka�dém 
z postupnì se vyskytujících mentálních a tìlesných procesù v ka�dém ze 
�esti smyslových orgánù je získána, a� kdy� je plnì rozvinuta meditace 
vhledu. Proto�e jste zaèáteèníky, jejich� pozornost a schopnost 
soustøedìní je je�tì slabá, mù�e pro vás být tì�ké udr�et mysl u v�ech po 
sobì následujících zvedáních a klesáních tak, jak nastávají. Vzhledem k 
tìmto obtí�ím budete mo�ná mít tendenci myslet si: �Vùbec nevím, jak 
udr�et svou mysl u tìchto pohybù.� Tu si prostì uvìdomte, �e je to proces 
uèení. 

Zvedání a klesání bøicha je v�dy pøítomno a proto není tøeba je 
hledat. I pro zaèáteèníka je ve skuteènosti snadné u tìchto jednoduchých 
pohybù svoji mysl udr�et. Pokraèujte v tomto cvièení pøi plném 
uvìdomování si pohybù zvedání a klesání bøicha. Nikdy neopakujte 
�zvedání� a �klesání� jako pouhá slova a také nepøemý�lejte o zvedání a 
klesání jako o slovech. Buïte si vìdomi jedinì skuteèného pohybu zvedání 
a klesání bøicha. Vyhnìte se hlubokému nebo rychlému dýchání, kterým 
byste chtìli pochyby bøicha zvýraznit, nebo� to zpùsobuje únavu, která 

                                       
6 Uèitel meditace vysvìtlí ka�dému tu osobnì nejvýhodnìj�í pozici v sedu. Podrobnìj�í 
pokyny pro zaèáteèníky viz M. Frýba: Umìní �ít ��astnì � Buddhova Abhidhamma v praxi 
meditace a zvládání �ivota (vydalo nakladatelství Argo, Praha 2003). Obsáhlá vysvìtlení 
podává Maháthera Nyánaponika v knize Srdce buddhistické meditace (The Heart of 
Buddhist Meditation, Rider, London 1962). 
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naru�uje cvièení. Buïte si pouze vìdomi pohybù zvedání a klesání, které 
nastávají pøi normálním dýchání. 

Základní cvièení 2 
Mezitím co se zabýváte nácvikem pozorování ka�dého pohybu bøicha, 
mohou se mezi  zaznamenáváním zvedání a klesání objevit i jiné mentální 
aktivity. Mezi ka�dým zaznamenáním zvedání a klesání se mohou 
vyskytnout my�lenky nebo jiné mentální funkce, jako zámìry, ideje, 
pøedstavy aj. Nelze je zanedbávat. O ka�dé musí být uèinìna mentální 
poznámka hned jakmile se vyskytne. 

Jestli�e si nìco pøedstavujete, musíte vìdìt, �e jste to uèinili a musíte 
zaznamenat �pøedstavování.� Jestli�e prostì na nìco myslíte, uèiòte 
mentální poznámku �my�lení.� Jestli�e o nìèem pøemítáte, zaznamenejte 
mentálnì �pøemítání.� Zamý�líte�li nìco uèinit, �zamý�lení.� Zatoulá�li se 
va�e mysl od meditaèního pøedmìtu, jím� je zvedání a klesání bøicha, 
zaznamenejte mentálnì �toulání.� Pøedstavujete�li si, �e nìkam jdete, 
zaznamenejte mentálnì �jdoucí�. Dorazíte�li, �dorazil(a).� Jestli�e v 
my�lenkách potkáte nìjakou osobu, �setkání.� Mluvíte�li s ním nebo s ní, 
�mluvení.� Jestli�e se s onou osobou dohadujete, �dohadování.� Vidíte�li èi 
pøedstavujete�li si svìtlo nebo barvu, urèitì zaznamenejte �vidìní.� 
Mentální vidìní musí být zaznamenáno, kdykoliv se vyskytne a to tak 
dlouho, dokud nezmizí. Po jeho zmizení pokraèujte v Základním cvièení 1 
v�ímání si a plného uvìdomování si ka�dého pohybu zvedání a klesání 
bøicha. 

Pokraèujte pozornì a bez umdlení. Jestli�e mezitím, co jste takto 
zamìstnáni, zamý�líte polknout sliny, uèiòte mentální poznámku 
�zamý�lení.� Zatímco polykáte, �polykání.� Zamý�líte�li si odplivnout, 
�plivání.� Pak se v�dy vra�te ke v�ímání pohybù zvedání a klesání. 
Pøedpokládejme, �e zamý�líte sklonit �íji; zaznamenejte �zamý�lení.� Pøi 
sklánìní hlavy, �sklánìní.� Chcete�li hlavu zvednout, �zamý�lení.� Pøi 
napøimování �íje, �napøimování.� Pohyby sklánìní a napøimování �íje se 
musí dít pomalu. Po mentálním zaznamenání ka�dé z tìchto èinností 
pokraèujte s plnou v�ímavostí v zaznamenávání pohybù zvedání a klesání 
bøicha. 

Základní cvièení 3 
Proto�e musíte pokraèovat v meditaci po dlouhou dobu zùstávajíce ve 
stejné pozici, sedu nebo lehu, budete pravdìpodobnì pro�ívat intenzívní 
pocity únavy, ztuhlosti v tìle nebo rukou a nohou. Kdy� se tak stane, 
dr�te prostì svou poznávající mysl u té èásti tìla, kde se takový pocit 
vyskytuje a pokraèujte v meditaci zaznamenávajíce �únava� nebo 
�ztuhlost.� Dìlejte to pøirozenì, tedy ani pøíli� rychle, ani pøíli� pomalu. 
Tyto pocity budou postupnì slábnout, a� koneènì zcela zmizí. Pokud by se 
nìkterý z tìchto pocitù stal intenzivnìj�í a tìlesná únava nebo ztuhlost 
byla nesnesitelná, pak svoji pozici zmìòte. Nezapomeòte v�ak uèinit 
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mentální poznámku �zamý�lení,� ne� zaènete pozici mìnit. Ka�dý 
jednotlivý pohyb musí být uvìdomován ve svém pøíslu�ném poøadí. 

Zamý�líte�li zdvihnout ruku nebo nohu, uèiòte mentální poznámku 
�zamý�lení.� Pøi zdvihání ruky nebo nohy, �zdvihání.� Pøi natahování ruky 
èi nohy, �natahování.� Kdy� ji ohýbáte, �ohýbání.� Kdy� ji pokládáte, 
�kladení.� Kdy� se noha nebo ruka dotýká, �dotýkání.� Vykonávejte 
v�echny tyto pohyby pomalým, rozvá�ným zpùsobem. Jakmile se usadíte v 
nové pozici, pokraèujte v uvìdomování pohybù bøicha. Jestli�e vám bude v 
nové pozici nepohodlnì horko, pokraèujte v meditaci v jiné pozici pøi 
dodr�ování procedury popsané v tomto odstavci. 

Pokud by se vyskytly pocity svìdìní v kterékoliv èásti tìla, udr�ujte 
mysl v této èásti a uèiòte mentální poznámku �svìdìní.� Dìlejte to 
pøimìøenì, ani pøíli� rychle, ani pøíli� pomalu. Kdy� pøi plném 
uvìdomování pocity svìdìní zmizí, pokraèujte v nácviku zaznamenávání 
zvedání a klesání bøicha. Pokud by svìdìní pokraèovalo, stalo se pøíli� 
silné, a vy byste zamý�leli svìdící èást si tøít, nezapomeòte uèinit mentální 
poznámku �zamý�lení.� Pomalu zdvihnìte ruku se souèasným 
zaznamenáním èinnosti jako �zdvihání� a poté �dotýkání,� kdy� se ruka 
dotkne svìdící èásti. Tøete ji pomalu, pøi plném uvìdomování si �tøení.� 
Kdy� pocit svìdìní zmizí, a vy chcete tøení pøeru�it, v�ímavì uèiòte 
mentální poznámku �zamý�lení.� Zvolna odtáhnìte ruku se souèasným 
mentálním zaznamenáním èinnosti, �odtahování.� Kdy� se dlaò dostane 
na své obvyklé místo dotýkajíc se nohy, �dotýkání.� Pak se opìt plnì 
vìnujte v�ímání si pohybù bøicha. 

Cítíte�li bolest nebo nepohodlí, udr�ujte svoji poznávající mysl v té 
èásti tìla, v ní� pocit vzniká. Uèiòte si mentální poznámku o specifickém 
pocitu, jakmile se vyskytne, napøíklad �obtí�ný,� �bolestivý,� �tlaèící,� 
�bodavý,� �únavný,� �vrtavý.� Je tøeba zdùraznit, �e mentální poznámka 
nesmí být vynucená ani zpo�dìná, má být uèinìna klidnì a pøirozenì. 
Bolest mù�e vymizet nebo vzrùst. Jestli�e vzroste, nebuïte vypla�eni. 
Pokraèujte odhodlanì v meditaci. Uèiníte�li to, zjistíte, �e bolest témìø 
v�dy ustane. Jestli�e v�ak po urèité dobì bolest nezmizí a stane se 
nesnesitelnou, musíte ji ignorovat, uvìdomit si cíl svého cvièení a dále 
pokraèovat v meditaci v�ímavosti zvedání a klesání. 

S pokrokem ve v�ímavosti mù�ete zakou�et pocity intenzívní bolesti, 
pocity du�ení nebo rdou�ení, bolest jako od bièe nebo no�e, bodání ostrým 
nástrojem, nepøíjemné pocity píchání jehlami, anebo jako by po tìle lezl 
drobný hmyz. Mù�ete zakou�et pocity svìdìní, kousání, intenzivního 
chladu. Jakmile meditaci pøeru�íte, mù�ete cítit, �e také tyto nepøíjemné 
pocity ustaly. Po obnovení meditace je budete mít opìt, jakmile dosáhnete 
stavu v�ímavosti. Nepokládejte  tyto bolestivé vjemy za nìco vá�ného. 
Nejsou projevem choroby, nýbr� obecnými èiniteli, v�dy v tìle pøítomnými, 
av�ak obvykle pøekrytými, jestli�e je mysl zaujata nápadnìj�ími pøedmìty. 
Jakmile se zostøí mentální schopnosti, jste si tìchto vjemù stále více 
vìdomi. Pøi soustavném rozvíjení meditace nastane èas, kdy je doká�ete 
pøekonat a ony zmizí úplnì. Pokraèujete�li v meditaci cílevìdomì, 
nemù�ete dojít úhony. Kdybyste ztratili odvahu, byli v meditaci nejisti a na 
èas ji pøeru�ili, mohli byste se pøi dal�ím obnovení meditace se stejnými 
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nepøíjemnými pocity setkávat stále znovu a znovu. Jestli�e odhodlanì 
pokraèujete, je témìø jisté, �e tyto nepøíjemné pocity pøekonáte a v dal�ím 
prùbìhu meditace u� je nikdy nebudete zakou�et. 

Jestli�e zamý�líte pohnout tìlem, vìdomì zaznamenejte �zamý�lení.� 
Bìhem pohybu, �pohybování.� Pøi meditaci se mohou pøíle�itostnì 
vyskytnout kývavé pohyby tìla dopøedu a dozadu. Pohyby zmizí, jestli�e 
udr�íte svoji vìdomou mysl u èinnosti kývání a pokraèujete v 
zaznamenávání �kývání,� dokud pohyb nezmizí. Jestli�e se navzdory 
va�emu mentálnímu zaznamenávání pohyb zvìt�uje, opøete se na chvíli o 
zeï, anebo se polo�te. Pak pokraèujte v meditaci. Toté� udìlejte, kdy� 
zjistíte, �e se tìlo tøese nebo chvìje. S postupným pokrokem meditace 
mù�ete nìkdy cítit chvìní nebo mra�ení probíhající po zádech nebo celém 
tìle. To je pøíznak pocitu intenzivního zájmu, nad�ení nebo vytr�ení.7 Pøi 
dobré meditaci je tento pøíznak pøirozený. Kdy� je va�e mysl fixována v 
meditaci, mù�ete být vylekáni sebeslab�ím zvukem. To vzniká proto, �e ve 
stavu dobrého soustøedìní vnímáte úèinky smyslových vjemù intenzivnìji. 

Dostanete�li bìhem meditace �ízeò, zaznamenejte pocit ��íznivý.� 
Máte�li v úmyslu vstát, �zamý�lení.� Pak uèiòte mentální poznámku o 
ka�dém pøípravném pohybu pro vstávání. Udr�ujte svoji mysl pozornì u 
èinnosti vstávání a zaznamenejte mentálnì �vstávání.� Kdy� se po 
postavení podíváte pøímo pøed sebe, zaznamenejte �podívání� a pak 
�vidìní.� Chcete�li jít kupøedu, �zamý�lení.� Jakmile vykroèíte, 
zaznamenejte ka�dý krok jako �kráèení,� �kráèení,� nebo �levá,� �pravá.� Je 
dùle�ité, abyste si byli vìdomi ka�dého okam�iku pøi ka�dém kroku, od 
zaèátku do konce, pokud jdete. Stejný postup dodr�ujte, kdy� se 
procházíte, nebo kdy� provádíte cvièení v chùzi. Zkuste uèinit mentální 
poznámku o ka�dém kroku ve dvou následujících sekvencích: �zdvihání,� 
�kladení;� �zdvihání,� �kladení.� Jestli�e jste získali dostateèný cvik v tomto 
zpùsobu v�ímání pøi chùzi, zkuste uèinit mentální poznámku ve tøech 
fázích: �zdvihání,� �nesení,� �kladení,� anebo �nahoru,� �dopøedu,� �dolù.� 

Kdy� pak u� pøicházíte na místo, kde se chcete napít, a podíváte se 
na vodovodní kohoutek nebo nádobu s vodou, nezapomeòte udìlat 
mentální poznámky �podívání� a �vidìní.� 

Kdy� se po chùzi zastavíte, �zastavení.� 
Kdy� natahujete ruku, �natahování.� 
Kdy� se ruka dotkne �álku, �dotýkání.� 
Kdy� ruka vezme �álek, �braní.� 
Kdy� ruka ponoøí �álek do vody, �ponoøení.� 
Kdy� ruka nese �álek ke rtùm, �nesení.� 
Kdy� se �álek dotkne rtù, �dotýkání.� 
Cítíte�li chlad pøi dotyku, �chlad.� 
Kdy� polykáte, �polykání.� 
Kdy� vracíte �álek, �vracení.� 
Kdy� odtahujete ruku, �odtahování.� 

                                       
7 Toto tìlesnì pro�ívané nad�ení (píti) je v zjemnìné formì pøítomno té� jako èlen 
pohrou�ení (d�hán'-anga) anebo jako èlen probuzení (bod�d�hanga) � viz Mahá 
Satipatthána Sutta 4.4. 
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Vracíte�li ruku zpìt, �nesení.� 
Kdy� se ruka dotkne boku tìla, �dotýkání.� 
Zamý�líte�li se vrátit, �zamý�lení.� 
Kdy� se obracíte, �otáèení.� 
Kdy� jdete kupøedu, �kráèení.� 
Pøi dorá�ení na místo, kde se chcete zastavit, �zamý�lení,� a po 

zastavení, �zastavení.� 
Zùstanete�li chvíli stát, pokraèujte v meditaci v�ímavosti zvedání a 

klesání. Chcete�li se ale posadit, �zamý�lení.� Jdete�li vpøed, abyste si 
sedli, �kráèení.� Po dora�ení na místo, kde budete sedìt, �dorazil(a).� 
Obracíte�li se, abyste si sedli, �otáèení.� Po posazení, �sezení.� Posazujte se 
pomalu a udr�ujte mysl u sestupného pohybu tìla. Musíte zaznamenat 
ka�dý pohyb pøi pøená�ení rukou a nohou do pozice. Pak obnovte cvièení 
v�ímavosti pohybù bøicha. 

Máte�li v úmyslu lehnout si, �zamý�lení.� Pak pokraèujte v meditaci 
ka�dého pohybu zdvihání a pokládání nohou atd. bìhem lehání: 
�zdvihání,� �natahování,� �pokládání�, �dotýkání,� �le�ení.� Uèiòte 
pøedmìtem meditace ka�dý pohyb pøi pøená�ení rukou, nohou a tìla do 
pozice. Tyto èinnosti provádìjte zvolna. Potom pokraèujte se zvedáním a 
klesáním. Pokud byste poci�ovali bolest, únavu, svìdìní, dbejte na 
zaznamenání ka�dého tohoto pocitu. Zaznamenejte v�echny pocity, 
my�lenky, ideje, úvahy, pøemítání, v�echny pohyby rukou, nohou, pa�í, 
tìla. Není�li nic zvlá�tního, èeho byste si mohli v�imnout, dr�te mysl u 
zaznamenávání zvedání a klesání bøicha. Zaznamenejte mentálnì 
�podøimování,� jdou�li na vás døímoty, a �ospalost,� jste�li ospalí. Jestli�e 
jste získali v meditaci dostateèné soustøedìní, budete schopni 
podøimování a ospalost pøekonat a budete se navíc cítit osvì�eni. Znovu 
pokraèujte s obvyklou meditací v�ímání základního pøedmìtu. Nejste�li 
v�ak schopni takto pøekonat pocit ospalosti, musíte pokraèovat v 
meditaci, pokud neupadnete ve spánek. 

Stav spánku je kontinuitou podvìdomí. Je podobný prvnímu stavu 
vìdomí pøi znovuzrození a poslednímu stavu vìdomí v okam�iku smrti. V 
tomto stavu je vìdomí slabé a proto neschopné uvìdomovat si jasnì 
pøedmìt. I kdy� bdíte, vyskytuje se kontinuita podvìdomí pravidelnì mezi 
okam�iky vidìní, sly�ení, chutnání, èichání, dotýkání a my�lení. Proto�e je 
trvání tìchto stavù velmi krátké, jsou obvykle nejasné a proto 
nezaznamenatelné. Kontinuita podvìdomí pøetrvává bìhem spánku � co� 
je skuteènost, která se stává zøejmou, kdy� se probudíme; nebo� my�lenky 
a pøedmìty jsou ve stavu bdìlosti zase jasnì rozli�itelné.8 

                                       
8 Kontinuita podvìdomí (bhavanga èitta, doslovnì �mysl souvislého stávání�) je neustálé 
znovuvznikání toho stavu vìdomí, jen� naposledy fungoval jako vnitøní základna mysli 
(ad�d�hattika mano-ájatana � viz Mahá Satipatthána Sutta, 4.3. Rozli�ování smyslových 
základen). Bhavanga èitta je to základní vìdomí, je� je nosným procesem uvìdomování 
èitta-víthi. Toto vìdomí má stejné vlastnosti jako mysl odchodu (èuti èitta), je� zakonèuje 
existenci vìdomé bytosti, a mysl poèetí nebo znovuzrození (patisandhi èitta) vìdomé 
bytosti. Podrobnì je analýza tìchto druhù mysli, jejich pøedmìtù, faktorù a jejich 
vzájemného podmiòování rozpracována v textech Abhidhammy. 
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Meditace by mìla zaèínat v okam�iku probuzení. Proto�e jste 
zaèáteèníky, bude pro vás asi nemo�né zaèít s meditací ve skuteènì 
prvním okam�iku bdìlosti. Mìli byste v�ak zaèít v prvním okam�iku, kdy 
si uvìdomíte, �e byste mìli meditovat. Jestli�e napøíklad po probuzení o 
nìèem pøemítáte, mìli byste si této skuteènosti být vìdomi a svoji meditaci 
zaèít mentální poznámkou �pøemítání.� Pak pokraèujte s meditací zvedání 
a klesání. Jakmile vstáváte z postele, v�ímavost by mìla být vedena ke 
ka�dému detailu tìlesné aktivity. Ka�dý pohyb rukou, nohou a tìla musí 
být vykonáván v plné v�ímavosti. Myslíte pøi probuzení na to, co vás pøes 
den èeká? Jestli�e ano, zaznamenejte �my�lení.� Chcete vstát z postele? 
Jestli�e ano, zaznamenejte �zamý�lení.� Pøipravujete�li tìlo k vstávání, 
zaznamenejte �pøipravování.� Kdy� pomalu vstáváte, �vstávání.� Pøejdete�li 
do sedu, �sezení.� Pokud byste nìjakou chvíli zùstali sedìt, tak se vìnujte 
meditaci zvedání a klesání bøicha. 

Umývejte si tváø nebo se koupejte tak, �e tyto èinnosti vykonáváte 
postupnì a pøi plném uvìdomování si ka�dého jednotlivého èinu a 
pohybu; napøíklad �podívání,� �vidìní,� �natahování,� �dr�ení,� �dotýkání,� 
�cítìní chladu,� �tøení.� Pøi oblékání, ustýlání, otevírání nebo zavírání dveøí 
a oken, pøi manipulaci s pøedmìty, v�dy se zabývejte postupnì ka�dým 
detailem této èinnosti. 

Obzvlá�tì je tøeba, abyste si meditativnì v�ímali ka�dého detailu 
èinnosti pøi jídle: 

Díváte�li se na jídlo, �podívání,� �vidìní.� 
Pøipravujete�li si sousto, �pøipravování.� 
Nesete�li je k ústùm, �nesení.� 
Skláníte�li k nìmu hlavu, �sklánìní.� 
Kdy� se jídlo dotkne úst, �dotýkáni.� 
Kdy� je dáte do úst, �vsunutí.� 
Kdy� se ústa zavøou, �zavøení.� 
Kdy� odtáhnete ruku, �odta�ení.� 
Kdy� se ruka dotkne talíøe, �dotýkání.� 
Kdy� napøimujete �íji, �napøimování.� 
Pøi �výkání, ��výkání.� 
Uvìdomujete�li si chu�, �chutnání.� 
Kdy� sousto polykáte, �polykání,� a kdy� pøi polykání cítíte, �e se 

sousto dotýká stìn jícnu, �dotýkání.� 
Provádìjte takovou meditaci pøi ka�dém soustu, dokud potravu 

nesníte. Na zaèátku cvièení budete mnoho vynechávat. Nevadí. Ve svém 
úsilí neochabujte. Vytrváte�li v cvièení, budete vynechávat stále ménì. 
Dosáhnete�li pokroèilosti v praxi, budete schopni zaznamenávat i více 
podrobností, ne� jsme zde uvedli. 

Pokrok v uvìdomování 
Jestli�e jste nìjakou dobu ve dne v noci takto cvièili, mo�ná jste zjistili, �e 
se va�e meditace znaènì zlep�ila, a �e jste schopni základní cvièení 
v�ímavosti zvedání a klesání bøicha prodlou�it. Pak si asi také pov�imnete, 
�e mezi pohyby zvedání a klesání je obvykle urèitá pøestávka. Meditujete�li 
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v sedu, vyplòte tuto pøestávku mentálním zaznamenáním aktu sezení, asi 
takto: �zvedání,� �klesání,� �sezení.� Kdy� mentálnì zaznamenáváte sezení, 
mìjte pøi tom na mysli vzpøímenou polohu trupu. Le�íte�li, �zvedání,� 
�klesání,� �le�ení.� Nemáte�li s tím problémy, pokraèujte v zaznamenávání 
tìchto tøí fází. Jestli�e zaznamenáte, �e pøestávka nastává jak po klesání, 
tak po zvedání, pokraèujte takto: �zvedání,� �sezení,� �klesání,� �sezení,� 
anebo �zvedání,� �le�ení,� �klesání,� �le�ení.� 

Jestli�e vzniknou se zaznamenáváním tìchto tøí nebo ètyø pøedmìtù 
nìjaké problémy, vra�te se k pùvodnímu postupu zaznamenávání jen dvou 
fází, �zvedání� a �klesání.� 

Zabýváte�li se v pravidelné meditaèní praxi tìlesnými pohyby, 
nemusíte se starat o objekty vidìní a sly�ení. Pokud jste schopni mysl 
pøidr�ovat u pohybù zvedání a klesání bøicha, lze oèekávat, �e to prospìje i 
v�ímavosti aktù a pøedmìtù vidìní a sly�ení. Mù�ete se ov�em zámìrnì 
podívat na nìjaký objekt a souèasnì uèinit dvakrát nebo tøikrát mentální 
poznámky �podívání� a �vidìní.� Pak se opìt vra�te k v�ímání si pohybù 
bøicha. 

Jestli�e se vám dostane do zorného pole nìjaká osoba, udìlejte 
dvakrát nebo tøikrát mentální poznámku �vidìní� a vra�te svou pozornost 
k zvedání a klesání bøicha. Zaslechli jste náhodou zvuk hlasu? 
Zaposlouchali jste se do nìj? Jestli�e ano, uèiòte mentální poznámku 
�sly�ení,� �naslouchání� a pak se vra�te ke zvedání a klesání. Jestli�e jste 
sly�eli hlasité zvuky, napøíklad �tìkot psa, hlasitý hovor nebo zpìv,  ihned 
dvakrát nebo tøikrát mentálnì zaznamenejte �sly�ení.� Pak se vra�te k 
pohybùm bøicha. Jestli�e se vám nepodaøilo v�imnout si a pak opustit 
takové zøetelné vizuální jevy a zvuky jakmile se objeví, mù�e se stát, �e o 
nich zaènete pøemítat, místo abyste pokraèovali v intenzívní pozornosti 
zamìøené na zvedání a klesání, které se tak stane ménì zøetelné a 
nejasné. Právì takovou oslabenou pozorností se rodí a násobí vá�nì 
zneèi��ující mysl.9 

Jestli�e vznikají taková pøemítání, uèiòte dvì nebo tøi mentální 
poznámky �pøemítání� a znovu se vìnujte meditaci zvedání a klesání. 
Jestli�e zapomenete mentálnì zaznamenat pohyby tìla, nohou nebo pa�í, 
zaznamenejte �zapomenutí� a pøejdìte k obvyklé meditaci pohybù bøicha. 
Nìkdy mù�ete cítit, �e se dýchání zpomalí a �e pohyby zvedání a klesání 
bøicha nejsou vnímány zøetelnì. Jestli�e se to stane a sedíte, pøeneste 
prostì pozornost na �sezení,� �dotýkání,� v lehu na �le�ení,� �dotýkání.� 
Kdy� meditujete dotýkání, nemìla by va�e mysl být udr�ována u stále 
stejné èásti tìla, nýbr� postupnì na rùzných èástech. Je nìkolik míst 

                                       
9 Neèistoty (kilesa) jsou mentální faktory (èetasika), jejich� pøítomnost ovlivòuje 
intencionalitu (èetaná) mysli tak, �e dochází k eticky zhoubným èinùm (akusala kamma), 
které zpùsobují utrpení. Vá�nì vá�ou na opakované utrpení (samsára) jako pouta 
(samjod�ana � viz Mahá Satipatthána Sutta, 4.3.). Rùzná dal�í tøídìní neèistot mysli jako 
pøeká�ky (nívarana) atd., odpovídají praktickým potøebám výcviku. V�echny neèistoty 
mysli lze pøevést na spoleèného jmenovatele, jím� jsou tøi koøeny zla: chtivost (lobha), 
nenávist (dosa ) a zaslepenost (moha). 
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doteku a nejménì �est nebo sedm z nich mù�e být dobøe uèinìno 
pøedmìtem meditace.10 

Základní cvièení 4 
Vìnovali jste výcviku u� dost èasu. Mo�ná se vám zdá, �e vá� pokrok tomu 
neodpovídá a zaèínáte být línìj�í. V �ádném pøípadì se nevzdávejte. Prostì 
jen zaznamenejte fakt oznaèením �lenost.� Ne� získáte dostateènou sílu 
pozornosti, soustøedìní a vhledu, mù�ete nìkdy zapochybovat o 
správnosti nebo u�iteènosti této výcvikové metody. V takovém pøípadì 
meditaci zamìøte na my�lenku pochybnosti a oznaète ji �pochybování�. 
Oèekáváte pokrok nebo doufáte, �e se dostaví dobré výsledky, které si 
pøejete? Jestli�e ano, uèiòte tyto procesy my�lení pøedmìtem meditace a 
zaznamenejte je jako �oèekávání,� nebo �pøání.� 

Zkou�íte pøipomenout si, jak byl výcvik a� dosud veden? Ano? Pak si 
uvìdomte �pøipomínání.� Zkoumáte pøi nìkterých pøíle�itostech pøedmìt 
meditace, abyste urèili, zda je zále�itostí mysli nebo je tìlesné povahy? 
Jestli�e ano, buïte si vìdomi �rozli�ování.� Litujete, �e ve va�í meditaci 
není �ádné zlep�ení? Jestli�e ano, nezanedbejte tento pocit a zaznamenejte 
jej jako �lítost.� Jste�li naopak ��astni, �e se meditace zlep�uje, meditujte 
tento pocit jako ���astný�. To je správný zpùsob jak mentálnì 
zaznamenávat ka�dou èinnost mysli jakmile se objeví, a jestli�e není 
�ádných ru�ivých my�lenek nebo vjemù, které byste zaznamenávali, mìli 
byste se vrátit k meditaci zvedání a klesání. 

Bìhem pøísného meditaèního výcviku se praxe odvíjí od prvního 
pocitu po probuzení a� po usnutí. Abychom to zopakovali: musíte být 
neustále zamìstnáni buï základním cvièením nebo v�ímavým 
pozorováním ostatních jevù po celý den i bìhem noèních hodin, kdy� 
nespíte. Nesmíte se vzdávat. Po dosa�ení urèitého stádia pokroku v 
meditaci se nebudete cítit ospalí pøes dlouhé hodiny cvièení. Naopak 
budete ve dne i v noci schopni pokraèovat v meditaci. 

Shrnutí 
V tomto krátkém popisu nácviku jsme zdùrazòovali, �e musíte meditovat 
ka�dé hnutí mysli, a� dobré nebo �patné, ka�dý, a� malý nebo velký pohyb 
tìla, ka�dý pocit (tìlesný nebo mentální), a� pøíjemný nebo nepøíjemný 
atd. Jestli�e bìhem výcviku nastane okam�ik, kdy nevzniká nic zvlá�tního, 
co by mohlo být pøedmìtem meditace, plnì se zabývejte v�ímáním si 
zvedání a klesání bøicha. V�ímáte�li si jakékoliv èinnosti, která vy�aduje 
chùzi, pak pøi plné pozornosti krátce zaznamenejte ka�dý krok jen jako 
�kráèení,� �kráèení,� nebo �levá,� �pravá.� Jestli�e v�ak provádíte 
metodické cvièení v chùzi, meditujte na ka�dý krok ve tøech fázích, 
�zvedání,� �nesení,� �kladení.� Kdo se takto ve dne v noci vìnuje výcviku, 
                                       
10 Nìkterá z tìchto míst, na kterých lze pozorovat dotykové vjemy, jsou tam, kde se 
dotýká stehno èi koleno podlo�ky, kde jsou spojené ruce nebo prsty navzájem, dotyk mezi 
palci, zavøená oèní víèka, jazyk uvnitø úst, dotyk rtù zavøených úst. 
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bude brzy schopen rozvinout soustøedìní do poèáteèního stádia ètvrtého 
stupnì vhledu, nazývaného poèáteèní znalost vznikání a zanikání,11 a 
odtud pak dále k vy��ím stupòùm meditace vhledu, vipassaná�bhávaná. 

                                       
11 Poèáteèní znalost vznikání a zanikání (taruna-udayabbaya-òána) je dùle�itým 
pøedpokladem pro metodické odstraòování neèistot mysli zapøíèiòujících utrpení. O 
stupních meditace vhledu pojednává The Progress of Insight (Buddhist Publication 
Society, Kandy 1973) od Ctihodného Mahási Sayadó. 
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II. Pokroèilá praxe 

Pokroèilá praxe pøedstavuje Èást II. na�eho textu a vychází z toho, �e 
meditující poznává pro�itkovì (nikoliv jen my�lenkovì!) tøi charakteristiky 
v�ech jevù, toti� jejich pomíjivost (anièèa), vystavenost utrpení (dukkha) a 
neexistenci já (anattá), je� je ústøední pro Buddhovo uèení. 

Poznání vhledem � vipassaná�òána 

Úsilím pilného cvièení, o nìm� byla øeè, se zlep�í soustøedìní a v�ímavost. 
Poté si meditující té� v�imne, �e výskyt pøedmìtu a jeho poznávání jdou 
ruku v ruce; napøíklad zvedání a uvìdomìní tohoto zvedání, klesání a 
uvìdomìní tohoto, sezení a uvìdomìní tohoto, ohýbáme se a víme o tom, 
protahujeme se a víme, �e se protahujeme, nìco zvedáme a uvìdomujeme 
si to, nìco pokládáme a víme, �e pokládáme. Soustøedìnou pozorností 
(v�ímavostí) meditující poznává, jak rozli�ovat ka�dý tìlesný a mentální 
proces: Pohyb zvedání je jeden proces a být si ho vìdom je druhý proces; 
pohyb klesání je jeden proces, a uvìdomovat si to je druhý proces. Tak 
meditující zji��uje, �e podstatou ka�dého aktu uvìdomìní je �jít vstøíc 
pøedmìtu.� To je ve vztahu k charakteristické funkci mysli, jí� je 
pøibli�ovat se k pøedmìtu èi obeznamovat se s ním. Mìli bychom vìdìt, �e 
èím jasnìji se s tìlesným pøedmìtem obeznámíme, tím jasnìj�í bude i 
mentální proces poznávání. Ve Visuddhi�Magga se o tom øíká: 

Závisle na tom, jak se mu tìlesnost stává urèitou,  
rozuzlenou a zcela jasnou,  
tak se mu stávají zøetelnými netìlesné jevy,  
kterým je tato tìlesnost pøedmìtem. 

   (Visuddhi�Magga, páli text PTS, strana 591) 
Kdy� meditující dospìje k poznání rozdílu mezi tìlesným a mentálním 

procesem, pak, pokud je prostý èlovìk, bude na pøímý zá�itek reagovat 
takto: �Existuje zvedání a vìdìní o nìm, klesání a vìdìní o nìm, atd. Nic 
dal�ího neexistuje. Slova ,mu�� nebo ,�ena� oznaèují stejný proces; ,osoba� 
nebo �du�e� neexistuje.� Pokud je to èlovìk uèený, mohl by na toto pøímé 
poznání rozdílu mezi tìlesným procesem jako pøedmìtem a mentálním 
procesem vìdìní o nìm reagovat následujícími zji�tìními: �Opravdu 
existují jen tìlo a mysl. Kromì nich �ádné takové entity jako �mu�� nebo 
,�ena� ve skuteènosti neexistují. Pøi meditaci poznáváme tìlesný proces 
jako pøedmìt a mentální proces vìdìní o nìm; a konvenènì u�ívané pojmy 
,bytost�, ,osoba�, ,du�e�, ,mu�� nebo ,�ena� se vztahují právì na tuto dvojici 
procesù. Kromì tohoto duálního procesu v�ak neexistuje �ádná oddìlená 
osoba nebo bytost, já nebo jiný, mu� nebo �ena.� Kdy� se taková zji�tìní 
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vyskytnou, meditující musí zaznamenat �zji�tìní,� �zji�tìní� a pokraèovat 
se sledováním zvedání a klesání bøicha.12 

S dal�ím pokrokem v meditaci se stává stále zøejmìj�ím stav vìdomí 
zámìru pøedtím, ne� vznikne tìlesný pohyb. Meditující jej teprve teï 
zaznamená jako �zámìr.� Aèkoliv ji� od poèátku zaznamenával 
�zamý�lení,� �zamý�lení� (napøíklad ohnout ruku), nedokázal je�tì 
v�imnout si tohoto stavu vìdomí oddìlenì. Nyní, v pokroèilej�ím stádiu, 
jasnì rozli�uje vìdomí, které obsahuje úmysl ohnutí. Nejprve si tedy 
v�imne stavu vìdomí zámìru udìlat tìlesný pohyb a pak zaznamenává 
pøíslu�ný tìlesný pohyb. Zpoèátku, dokud nestihne zaznamenat zámìr, se 
bude domnívat, �e tìlesný pohyb je rychlej�í ne� mysl, která o nìm ví. 
Nyní, na tomto pokroèilej�ím stupni, se mysl uká�e být �pøedskokanem.� 
Meditující snadno zaznamenává úmysl ohýbání, natahování, sezení, stání, 
vykroèení atd. Snadno také rozeznává, bez zauzlení s ostatními jevy, 
skuteèné ohýbání, natahování atd. Tak si uvìdomuje skuteènost, �e mysl, 
která ví o tìlesném procesu, je rychlej�í ne� tento tìlesný proces. Poznává 
pøímým pro�íváním, �e tìlesný proces nastává po pøedcházejícím zámìru.13 

Takté� z pøímé zku�enosti ví, �e intenzita tepla nebo chladu vzrùstá, 
kdy� zaznamenává �horko, horko� nebo �chlad, chlad.� Pøi meditaci 
pravidelných a spontánních tìlesných pohybù, jako zvedání a klesání 
bøicha, zaznamenává plynule jeden po druhém. Také zaznamenává vznik 
mentálních obrazù, jako napøíklad Buddhy, stejnì jako vznik jakéhokoliv 
druhu pocitù, které vznikají v tìle (jako svìdìní, bolest, teplo), s 
pozorností smìrovanou do právì toho místa, kde pocit vzniká. Sotva�e 
jeden pocit zmizel, u� vzniká nový a on je v�echny pøíslu�nì zaznamenává. 
Zatímco zaznamenává ka�dý pøedmìt jakmile vzniká, je si vìdom, �e 
mentální proces vìdìní závisí na pøedmìtu. Nìkdy jsou pocity zvedání a 
klesání bøicha tak nepatrné, �e nenachází nic k zaznamenávání. Pak 
meditujícímu napadne, �e bez pøedmìtu nemù�e být �ádné vìdomí. 

Kdy� není mo�né zaznamenat zvedání a klesání, mìli bychom si být 
vìdomi sezení a dotýkání, nebo le�ení a dotýkání. Dotýkání se má sledovat 
støídavì. Napøíklad po zaznamenání �sezení� zaznamenáme pocit doteku v 
pravé noze (zpùsobený jejím dotykem se zemí nebo podlo�kou). Pak, po 
zaznamenání �sezení,� zaznamenáme pocit dotyku v levé noze. Podobným 
zpùsobem zaznamenáváme pocity dotyku na rùzných místech. A podobnì, 
                                       
12 Tato zji�tìní se vztahují k Analytickému poznání tìla a mysli (náma-rúpa-parièèheda-
òána), které patøí k Vyèi�tìní názoru (ditthi�visuddhi); nejsou výsledkem uva�ování, nýbr� 
vyplývají z bezprostøednì pro�itého rozli�ení (parièèheda). Pro podrobné pojednání viz The 
Progress of Insight (dále zkráceno Progr.), strana 7; Visuddhi�Magga, anglický pøeklad 
Òánamoli (dále Vism.), strana 679 a následující. 
13 Zámìr (saòèetaná) je stav mysli, v nìm� je pøítomen úmysl èi chtìní èinit (katu-kamjatá 
èhanda). Buddha jmenuje tento stav mysli v Mahá Satipatthána Suttì (4.5. Sledování jevù 
Ètyø u�lechtilých pravd) jako jeden z jevù druhé ze ètyø pravd. Zámìr je jím rozli�en mezi 
vnímáním (saòòá) a �ádostivostí (tanhá) je�tì pøed my�lenkovým pojímáním (vitakka). V 
èeském pøekladu je saòèetaná uvedena jako �zámìrné chápání� vìdomím, které je�tì 
není natolik komplexní, aby obsahovalo pojímání my�lením nebo pochopení vyplývající z 
rozli�ování (vièára), èi jemu následující rozhodnutí a zamý�lení (sankappa). Vìdomí 
zámìru je v�ak konkrétním projevem vùle, vy��ím ne� je pouhá zamìøenost neboli 
intencionalita (èetaná) vlastní ka�dému vìdomí. 
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pøi zaznamenávání vidìní, sly�ení atd., si meditující jasnì uvìdomí, �e 
vidìní vzniká z kontaktu oka s vidìným, sly�ení z kontaktu ucha se 
zvukem atd. 

Dále zji��uje: �Tìlesný proces ohýbání, napínání atd. následuje po 
mentálním procesu zámìru ohnout, napnout atd.� A pokraèuje se 
zji�tìními: �Tìlo se stává horkým nebo chladným, proto�e zde existuje 
element tepla nebo chladu; tìlo je závislé na potravì a vý�ivì; vìdomí 
vzniká, existují�li pøedmìty k zaznamenávání; vidìní vzniká 
prostøednictvím viditelných pøedmìtù, sly�ení prostøednictvím zvuku; a 
také proto, �e existují smyslové orgány, oèi, u�i atd. jako podmiòující 
faktory. Zámìr a zaznamenávání jsou výsledkem pøedcházejících pro�itkù; 
poci�ování v�eho druhu je následkem døívìj�ích skutkù (kamma) v tom 
smyslu, �e tìlesné i smyslové procesy jsou uskuteèòovány stále znovu od 
narození v dùsledku døívìj�í kammy. Není zde nikdo, kdo by stvoøil toto 
tìlo a mysl, a v�echno, co nastává, má pøíèinné faktory.� Taková zji�tìní 
napadají meditujícího, zatímco zaznamenává jakýkoliv pøedmìt, který se 
vyskytne. Nepøestává v�ak zaznamenávat proto, aby mìl více èasu na 
zji��ování. 

Zatímco zaznamenává pøedmìty, které vznikají, jsou tato zji�tìní tak 
rychlá, �e se zdají být automatická. Meditující tu musí zaznamenat: 
�zji��ování, zji��ování,� nebo �rozpoznávání, rozpoznávání,� a pokraèovat v 
zaznamenávání pøedmìtù jako obvykle. Po zji�tìní, �e zaznamenané 
tìlesné a mentální procesy jsou podmínìny døívìj�ími procesy stejné 
podstaty, uva�uje meditující dále, �e tìlo a mysl v døívìj�ích existencích 
bylo podmiòováno pøedcházejícími pøíèinami, �e v následujících 
existencích tìlo a mysl budou obdobnì dùsledkem pøíèin a �e vedle tìchto 
duálních procesù není �ádná oddìlená ,bytost� nebo ,osoba�, nýbr� jenom 
pøíèiny a následky. Taková zji�tìní musí být také zaznamenána a 
meditující by mìl pokraèovat jako obvykle.14 

Takových a podobných úvah bude v pøípadì lidí se silnými 
intelektuálními sklony mnoho, u tìch, kteøí je nemají, ménì. A� je tomu 
jakkoliv, v�echna tato rozli�ení a zji�tìní musí být pov�imnuta a s 
dùrazem zaznamenána. Jejich zaznamenání bude mít za následek, �e 
budou zredukována na minimum, a tím je umo�nìno rozvíjení vhledu, 
nenaru�ované vznikáním pøíli� mnoha takovýchto zji�tìní. Mù�eme tvrdit, 
�e pro dal�í pokrok postaèuje minimum rozli�ení. 

Pøi intenzívní praxi soustøedìní mù�e meditující zakou�et témìø 
nesnesitelné pocity jako svìdìní, bolest, horko, zmrtvìní nebo ztuhlost. 
Jestli�e pøestane s vìdomým zaznamenáváním, takové pocity zmizí, kdy� 
zase zaène, i ony se znovu objeví. Takové pocity vznikají následkem 
zvý�ení pøirozené tìlesné citlivosti a nejsou pøíznakem nemoci. Jestli�e 
jsou zaznamenávány s dùrazným soustøedìním, postupnì zmizí. 

                                       
14 Tato zji�tìní se vztahují k Analytickému poznání rozli�ujícímu podmínìnost (paèèaja-
pariggaha-òána), které patøí k Vyèi�tìní pøekonáním pochybností (kankhá-vitarana 
visuddhi). Zdrojem poznání souvislostí jsou pøímo pozorované vztahy mezi jevy 
(paèèakkhato pad�ánáti), tedy �ádná pojmová logika. Viz Progr. str. 8, Vism. str. 693n., 
734n. 
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Meditující nìkdy vidí v�emo�né obrazy, jakoby je vidìl vlastníma 
oèima; napøíklad pøichází záøící Buddha, procesí mnichù na obloze, 
pagody a obrazy Buddhy; vidí milované osoby; stromy a lesy, hory a 
kopce, zahrady, budovy; ocitá se tváøí v tváø nafouklým mrtvolám a 
kostlivcùm; hroutí se budovy a rozpadají lidská tìla; vidí vlastní tìlo 
otékající, zalévající se krví, rozpadající se na kousky a redukující se na 
pouhou kostru; vidí ve vlastním tìle vnitønosti, vnitøní orgány a dokonce 
mikroby; vidí bytosti pekla a nebes atd. To v�e v�ak není nic ne� pøedstavy 
vlastní fantazie zostøené intenzívním soustøedìním. Jsou podobné tomu, 
èím èlovìk prochází ve snech. Nemají být vítány ani se z nich nemáme 
tì�it, nemusíme se jich v�ak ani bát. Tyto pøedmìty vidìné pøi meditaci 
nejsou reálné. Jsou to jen obrazy na�í pøedstavivosti, av�ak mysl, která 
tyto obrazy vidí, je skuteèná. Ale èistì mentální procesy, nenavázané na 
vjemy z pìtice smyslù, nemohou být snadno zaznamenány s dostateènou 
jasností a podrobnostmi. Proto hlavní pozornost má být vìnována 
smyslovým pøedmìtùm, které Lze snadno zaznamenat, a tìm mentálním 
procesùm, které vznikají v návaznosti na smyslové vjemy. 

Tak�e a� se objeví jakýkoliv pøedmìt, meditující jej má zaznamenávat 
øíkaje si vnitønì �vidìní,� �sly�ení,� dokud nezmizí. Buï se pøesune pryè, 
anebo vybledne nebo se rozplyne. Zpoèátku to mù�e vy�adovat nìkolik 
dùrazných zaznamenání, pìt a� deset, ale kdy� je vhled rozvinut, zmizí 
pøedmìt u� po nìkolika málo zaznamenáních. Jestli�e v�ak meditujícího 
pøedmìt tì�í, nebo chce�li jeho podstatu podrobnìji prozkoumat, nebo 
má�li z pøedmìtu hrùzu, pak bude pravdìpodobnì déle pøetrvávat. Jestli�e 
byl pøedmìt vyvolán zámìrnì, pak, díky potì�ení, které z nìj èlovìk má, 
bude pøetrvávat dlouho. Pokud je na�e soustøedìní dobré, musíme tedy 
dávat pozor, èím je na�e mysl pøitahována, abychom nemysleli na vìci 
nepatøièné. Kdy� se takové my�lenky vyskytnou, musejí být okam�itì 
zaznamenány a tím rozptýleny. 

Nìkteøí lidé nemají pøi obvyklé meditaci zá�itky mimoøádných 
pøedmìtù nebo pocitù, cítí jen lenost. Musejí zaznamenávat, �e jsou líní: 
�lenost, lenost� � tak dlouho, a� ji pøekonají. Na tomto stupni, a� u� 
meditující pro�li stavy mimoøádných pøedmìtù a pocitù nebo ne, jasnì 
rozeznávají poèáteèní, støední a koneènou fázi ka�dého zaznamenání. Na 
poèátku nácviku, kdy� zaznamenali jeden pøedmìt, museli �pøepnout� na 
novì vzniklý pøedmìt, ale nezaznamenali jasnì vymizení pøedmìtu 
pøedcházejícího. Nyní zaznamenají novì vzniklý pøedmìt a� poté, co 
vezmou na vìdomí, �e starý pøedmìt zmizel. Mají jasné poznání poèáteèní, 
støední i koneèné fáze ka�dého zaznamenaného pøedmìtu. 

Meditující se stává stále zku�enìj�ím a v dal�ím stádiu vnímá pøi 
ka�dém zaznamenání, �e pøedmìt se náhle objevuje a okam�itì mizí. Jeho 
vnímání je tak jasné, �e zaèíná zji��ovat: �V�echno spìje ke konci, v�echno 
zmizí. Nic není stálé, ve skuteènosti je v�e pomíjivé.� Jeho zji�tìní jsou 
zcela ve shodì s tím, co je øeèeno v páli komentáøi: �V�e je pomíjivé, 
podléhá znièení; po bytí nastává nebytí.� Dále zji��uje: �To, �e se radujeme 
ze �ivota, plyne z nevìdomosti. Ve skuteènosti není nic, z èeho bychom se 
mohli tì�it. Je jen neustálé vznikání a zanikání, kterým jsme znovu a 
znovu trýznìni. Je to skuteènì stra�né. V ka�dém okam�iku mù�eme 
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zemøít; v�echno zcela urèitì spìje ke konci. Tato v�udypøítomná pomíjivost 
je skuteènì dìsivá a hrozná.� 

Jeho zji�tìní jsou ve shodì s výroky komentáøù: �Co je nestálé, je 
bolestné, bolestné ve smyslu utiskování; bolestné, nebo� to tísní vznikem a 
zánikem.� A dále, kdy� zakou�í tuto bolest, zji��uje: �V�echno je bolest, 
v�echno je �patné.� I tato zji�tìní jsou v souladu s komentáøem: �Pohlí�í 
na bolest jako na vøed, na o�tìp, na zraòující hák.� A dále zji��uje: �Je to 
nesmírné utrpení, utrpení, které je nevyhnutelné. Vznikání a mizení je 
bezcenné. Èlovìk nemù�e tento proces zastavit, je to nad jeho síly. Má to 
svùj pøirozený prùbìh.� Toto zji�tìní zcela odpovídá komentáøi: �Co je 
bolestné, není já; není já ve smyslu mít nìjaké jádro; není já, které by nad 
tím nìèím mìlo moc.� Meditující musí zaznamenat v�echna tato zji�tìní a 
pokraèovat v obvyklé meditaci. 

Kdy� takto meditující pochopil pøímým pro�itkem tøi charakteristiky, 
dedukcí z pøímé zku�enosti pozorovaných pøedmìtù vyvodí, �e i v�echny 
pøedmìty dosud nezaznamenané jsou pomíjivé, jsou vystaveny utrpení a 
nemají �ádné já.15 

O pøedmìtech s nimi� nemá osobní zku�enost usuzuje: �Mají stejnou 
podstatu: pomíjivost, bolest a jsou bez já.� To je závìr plynoucí z jeho 
souèasného pøímého pro�itku. Takovéto pochopení není zcela jasné v 
pøípadì èlovìka s men�í intelektovou schopností nebo omezeným vìdìním, 
který nevìnuje pozornost úvahám, ale prostì pokraèuje v zaznamenávání 
pøedmìtù. Takové závìry úvah se v�ak èasto vyskytují u tìch, kteøí mají 
Sklony oddávat se pøemítání, co� se v nìkterých pøípadech mù�e 
vyskytnout v kterémkoliv aktu zaznamenávání. Takovéto nadmìrné 
uva�ování je v�ak pøeká�kou v rozvoji vhledu. 

I v pøípadì, �e se na tomto stupni pokroku �ádná taková uva�ování 
nevyskytují, bude pøesto na vy��ích stupních vzrùstat jasné porozumìní. 
Proto bychom tìmto úvahám nemìli vìnovat �ádnou pozornost. I kdy� 
meditující vìnuje ve�kerou pozornost prostému zaznamenávání pøedmìtù, 
musí zaznamenat i toto uva�ování, jakmile se vyskytne, nesmí v�ak na 
nìm ulpívat.16 

Meditující, který pro�itím pochopil tøi charakteristiky, u� neuva�uje, 
nýbr� pokraèuje v zaznamenávání nepøetr�itì se vyskytujících tìlesných a 
mentálních pøedmìtù. A pak, jakmile je správnì vyvá�eno patero 
schopností mysli � dùvìra, úsilí, v�ímavost, soustøedìní a moudrost � 
zrychluje se mentální proces zaznamenávání, jakoby byl nad�enìj�í, a 
jakoby i tìlesné a mentální procesy, které jsou zaznamenávány, také 
vznikaly mnohem rychleji. V dobì nádechu se zvedání bøicha jeví v 
rychlém sledu a v�ímání jeho klesání je rovnì� pøíslu�nì rychlej�í. Rychlý 
sled jevù je zøejmý i v procesu ohýbání a natahování. Jsou poci�ovány 

                                       
15 Pochopit tøi charakteristiky (ti-lakkhana) v�ech skuteènì existujících jevù, toti� jejich 
pomíjivost (anièèa), vystavenost utrpení (dukkha) a neexistenci já (anattá), je ústøední pro 
Buddhovo uèení; bez tohoto pochopení není mo�no dosáhnout cíle. 
16 Pøedcházející odstavce se vztahují k Analytickému poznání pochopením, které je 
dvojího druhu: poznání pøímým zji�tìním (paèèakkha-sammasana òána) a poznání 
uvá�ením zji�tìní (anumána-sammasana òána). Detaily viz Progr. str. 10, Vism. str. 704n. 
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lehké pohyby �íøící se celým tìlem. V nìkterých pøípadech se náhle 
objevují pocity píchání a mravenèení. Tyto pocity mohou být dost tì�ko 
snesitelné. Meditující nebude schopen dr�et krok s tím rychlým sledem 
rozlièných zá�itkù, pokud se bude pokou�et je pojmenovávat. 
Zaznamenávání zde musí být èinìno jen pov�echnì, av�ak uvìdomìle. 

Na tomto stupni pokroku se nemusíme sna�it zaznamenávat detaily 
pøedmìtù objevujících se v rychlém sledu, zaznamenáváme je obecnì. 
Chceme�li je pojmenovávat, staèí hromadná pojmenování. Kdybychom se 
pokou�eli sledovat podrobnosti, brzy bychom se unavili. Dùle�ité je 
zaznamenat jasnì a zjistit, co vzniká. V tomto stádiu musí obvyklá 
meditace zamìøující se na nìkolik vybraných pøedmìtù být odlo�ena a 
musí být umo�nìno vìdomé zaznamenávání kteréhokoliv pøedmìtu 
vznikajícího v �esti smyslových vstupech. K døívìj�ímu zpùsobu meditace 
se má èlovìk vrátit, jen kdy� není dostateènì bystrý pro takové 
zaznamenávání. 

Tìlesné a mentální procesy jsou mnohem rychlej�í ne� m�iknutí oka 
nebo záblesk. Pøesto v�ak, jestli�e meditující prostì jen zaznamenává tyto 
procesy, mù�e je plnì pochopit v okam�iku, kdy nastávají. V�ímavost je 
vysoce vyvinuta. Výsledkem je, �e se zdá, jako by se v�ímavost noøila 
pøímo do vznikajících pøedmìtù. I tyto pøedmìty se zdají být jakoby 
ozáøené a smysluplné. Èlovìk pochopí ka�dý pøedmìt jasnì a prostì. Proto 
pak meditující vìøí: �Tìlesné a mentální procesy jsou skuteènì velmi 
rychlé, rychlé jako motor, a pøesto mohou být zaznamenány a pochopeny. 
Asi u� není nic dal�ího, co bych mohl poznat. V�echno, co se poznat dá, je 
poznáno.� Vìøí tomu, proto�e nyní pøímým zá�itkem poznává to, o èem se 
mu pøedtím ani nesnilo. 

A dále, jako dùsledek vhledu se meditujícímu objeví jasná záøe. 
Vzniká v nìm rovnì� vytr�ení zpùsobující �husí kù�i�, slzy, chvìní v 
údech. Zpùsobí to v nìm jemné vzru�ení a radost. Cítí se jako na 
houpaèce, má jakoby závra�. A pak vzniká zti�ení mysli, a s ním se 
objevuje du�evní èilost atd. A� sedí, le�í, jde nebo stojí, cítí se zcela lehce. 
Jak tìlo tak mysl jsou èilé a hbitì fungují, jsou pru�né, tak�e pøijímají 
jakýkoliv pøedmìt si pøejeme, a pøitom poddajné tak, �e u nìho lze setrvat 
jakoukoliv dobu si pøejeme. Jsme osvobozeni od ztuhlosti, horka èi bolesti. 
Vhled lehce proniká pøedmìty. Mysl je silná a pøímá, a èlovìk si pøeje 
zru�it v�echno zlo. Díky jasnému odhodlání je mysl velmi bystrá.. 
Chvílemi, kdy� tu není �ádný pøedmìt, který by mohl být zaznamenán, 
zùstává mysl po dlouhou dobu pokojná. Pak v meditujícím vznikají 
napøíklad takové my�lenky: �Buddha je skuteènì v�evìdoucí. Proces tìla a 
mysli je skuteènì nestálý, bolestný a bez existence já.� Kdy� zaznamenává 
pøedmìty, jasnì chápe tyto tøi charakteristiky. Pøeje si radit jiným, aby 
praktikovali meditaci. Bez matnosti a strnulosti, jeho energie není ani 
uvolnìná, ani v napìtí. Vzniká v nìm vyrovnanost spojená s vhledem. 
Jeho �tìstí pøekraèuje v�echny jeho døívìj�í zku�enosti. Pøeje si proto 
sdìlit své pocity a zá�itky ostatním. Vzniká v nìm také jemná oddanost, 
svou podstatou velmi klidná, vyplývající z potì�ení z vhledu, s ním� je 
spojeno jasné svìtlo, v�ímavost a vytr�ení. Zaèíná vìøit, �e právì toto je 
ve�kerým po�ehnáním meditace. 
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Meditující nesmí o tìchto událostech uva�ovat. Jak vznikají, musí je 
jen pøíslu�ným zpùsobem zaznamenat: jasné svìtlo, odhodlání, vytr�ení, 
�tìstí, atd.17 Je�li zde jas, musí si uvìdomovat �záøe,� dokud záøe nezmizí. 
Podobné akty zaznamenávání by mìly být uèinìny i ve v�ech ostatních 
pøípadech. Kdy� se jasné svìtlo objeví, ka�dý zpoèátku tíhne k tomu, aby 
zapomnìl na zaznamenávání a tì�í se z toho, �e svìtlo vidí. I kdy� 
meditující mentálnì jen zaznamenává svìtlo, je k tomu obvykle pøimísen 
pocit �tìstí a vytr�ení, s jejich� zaznamenáváním obvykle otálí. Pozdìji 
v�ak takovým jevùm pøivykne a bude je jasnì zaznamenávat hned, jakmile 
se objeví, a tak dlouho, dokud nezmizí. Nìkdy je svìtlo tak jasné, �e 
meditující nedocílí toho, aby zmizelo, pouhým mentálním 
zaznamenáváním. Pak by mu mìl pøestat vìnovat pozornost a pøejít 
energicky k zaznamenávání jakéhokoliv pøedmìtu, který se objeví v jeho 
tìle. Meditující by nemìl pøemítat, zda svìtlo je�tì existuje nebo ne. Bude�
li to dìlat, zøejmì je bude dále vidìt. Kdy� taková my�lenka vznikne, mìl 
by ji rozptýlit energickým zamìøením své pozornosti právì na tuto 
my�lenku. 

Pøi intenzívním soustøedìní vzniká nejen jasné svìtlo, ale i øada 
jiných mimoøádných pøedmìtù, které mohou pøetrvávat, bude�li na nich 
ulpívat. Kdy� se objeví tendence k takovému ulpívání, musí to meditující 
ihned zaznamenat. V nìkterých pøípadech, i kdy� nedochází k ulpívání na 
nìkterém z takových pøedmìtù, mohou se objevovat pøedmìty jeden za 
druhým jako vagóny kolemjedoucího vlaku. Pak by mìl meditující 
reagovat na takové vizuální obrazy prostým zaznamenáváním �vidìní, 
vidìní,� a ony zmizí. Kdy� se vhled meditujícího zeslabí, mohou se 
pøedmìty stát zøetelnìj�ími a pak musí být zaznamenán ka�dý jednotlivý 
pøedmìt, dokud celý �vlak� pøedmìtù definitivnì nezmizí. Musíme vìdìt, 
�e chovat náklonnost k takovým jevùm, jako je záøivé svìtlo atd., a tíhnout 
k nim, je �patný postoj. Správná reakce, která je v souladu s cestou 
vhledu, je zaznamenávat vìdomì a nezainteresovanì tyto pøedmìty, pokud 
nezmizí.18 

Kdy� meditující dále pokraèuje ve v�ímavosti zamìøené k tìlu a mysli, 
bude jeho vhled nabývat na jasnosti. Dospìje k lépe rozli�ujícímu vnímání 
vzniku a mizení tìlesných i mentálních procesù. Zaène si uvìdomovat, �e 
ka�dý pøedmìt na jednom místì vzniká a na tomté� místì zaniká. Pozná, 
�e døívìj�í výskyt je jedna vìc a následující výskyt je vìc druhá. Tak pøi 
ka�dém aktu zaznamenání chápe charakteristiky pomíjivosti, utrpení a 
neexistence já. Kdy� takto medituje dostateènì dlouho, zaène mo�ná vìøit: 
�To je jistì to nejlep�í, co se dá dosáhnout; nemù�e u� to být lep�í� � a 
bude tak uspokojen svým vlastním vývojem, �e se mu chce pøestat a 
                                       
17 Tyto jevy jsou nazývány Deset poruch vhledu (vipassan'-úpakkilesa), o nich� viz Progr. 
str. 12n. a Vism. str. 739n. Mají charakter �poruch� jen pokud vyvolávají v meditujícím 
lpìní, pøipoutanost, anebo vedou k domý�livosti, tj. jestli�e chybným posouzením tìchto 
jevù nebo pøecenìním svých výsledkù meditující vìøí, �e dosáhl Cesty svatosti. Tyto 
�poruchy� se vyskytují na stupni Slabého poznání vzniku a zániku, viz Progr. str. 15, 
Vism. str. 734. 
18 Toto se vztahuje k Vyèi�tìní poznáním a moudrostí co je a není cesta (maggámagga-
òána-dassana visuddhi); viz Progr. str. 15, Vism. str. 704n., 743n. 
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odpoèívat. V tomto stádiu by v�ak nemìl odpoèívat, nýbr� pokraèovat v 
praxi zaznamenávání tìlesných a mentálních procesù po je�tì del�í dobu.19 

S pokrokem v praxi dále zraje poznání, pøièem� pøestává být patrné 
vznikání pøedmìtù, a meditující nyní zaznamenává jen jejich mizení. 
Mizejí rychle a stejnì tak rychle mizejí mentální procesy pøi jejich 
zaznamenávání. Napøíklad kdy� zaznamenává zvedání bøicha, jevy tohoto 
pohybu prakticky okam�itì mizí. A stejným zpùsobem mizí i mentální 
proces zaznamenání tohoto pohybu. Tak meditující jasnì poznává, �e jak 
zvedání tak zaznamenání mizí bezprostøednì � po sobì. Toté� platí pro 
klesání bøicha, pro sezení, ohýbání nebo natahování pa�e nebo nohy, pro 
ztuhlost konèetin apod. Zaznamenání pøedmìtu a jeho vymizení postupují 
v rychlé posloupnosti. Nìkteøí meditující vnímají rozli�enì tøi fáze: 
zaznamenání pøedmìtu, jeho zmizení a pomíjení vìdomí, které poznává 
toto zmizení � v�echno v rychlém sledu. Staèí v�ak poznávat jen øadu 
dvojic rozplynutí pøedmìtu a pomíjení vìdomí, je� zaznamená toto 
rozplynutí. 

Kdy� meditující mù�e jasnì a bez pøeru�ení zaznamenávat tyto 
dvojice, pøestávají pro nìj být zjevné charakteristiky tvarù jako �tìlo, 
hlava, ruka noha� apod. a vynoøuje se my�lenka, �e v�echno ustává a 
mizí. V tomto stádiu mù�e zaèít cítit, �e jeho meditace je neuspokojivá. Ale 
není tomu tak. Mysl obvykle ráda prodlévá u urèitých charakteristických 
rysù a tvarù. Proto�e tyto chybìjí, chybí mysli zadostiuèinìní. Ve 
skuteènosti se takto projevuje pokrok vhledu. Ze zaèátku jsou jasnì 
zaznamenávány charakteristické rysy, nyní je v�ak díky pokroèilosti 
zaznamenáváno pøedev�ím jejich mizení. Jen pøi opakovaných reflexích se 
hlavní rysy zase objeví, ale nejsou�li zaznamenány, opìt nastává mizení. 
Èlovìk tak pøímým pro�itkem poznává pravdivost moudrého rèení: 
�Jestli�e vystupuje jméno nebo oznaèení, je skuteènost skryta; jestli�e se 
zjeví sama skuteènost, jméno nebo oznaèení mizí.� 

I kdy� meditující takto jasnì zaznamenává pøedmìty, zaèíná si 
myslet, �e jeho zaznamenávání není dostateènì pøesné. A to proto, �e 
vhled je tak rychlý a jasný, �e zaèíná rozeznávat i okam�iky vstupu 
podvìdomí (bhavanga) mezi procesy poznávání. Chce nìco udìlat, 
napøíklad ohnout nebo natáhnout pa�i, a okam�itì zaznamenává úmysl, 
který má v�ak následkem toho tendenci vymizet, co� vede k tomu, �e pa�i 
nìjakou dobu nemù�e ohnout nebo natáhnout. V tom pøípadì by mìl 
pøesunout pozornost na sledování toho, co pøichází z nìkterého ze 
smyslových vstupù.20 

Jestli�e meditující roz�íøí svoji meditaci na celé tìlo, zaèínaje, jako 
obvykle, zaznamenáváním zvedání a klesání bøicha, získá zase brzy cvik a 
mù�e pak pokraèovat v zaznamenávání dotekù a vìdìní o nich, nebo 
vidìní a vìdìní o nìm, sly�ení a vìdìní o nìm atd., jakmile se cokoliv z 
toho vyskytne. Kdy� to dìlá a cítí se neklidný nebo unavený, mìl by se 
                                       
19 Po tomto vhledu do pomíjivosti na stupni Koneèného poznání vznikání a zanikání 
(balava udajabbajánupassaná-òána) následuje Vyèi�tìní poznáním a zøením postupu 
(patipadá-òána-dassana visuddhi); viz. Progr. str. 16, Vism. str. 746n. 
20 Srovnej poznámku pod èarou èíslo 8. 
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znovu vrátit k zaznamenávání zvedání a klesání bøicha. Kdy� se mu to po 
nìjaké dobì daøí, mìl by zaznamenávat jakýkoliv pøedmìt vznikající v 
celém tìle. 

Jakmile má v�ak úspìch s takovou roz�íøenou meditací, i kdy� dále 
nezaznamenává pøedmìt zcela zøetelnì, poznává, �e co sly�í, umlká, a co 
vidí, rozplývá se do roztøí�tìných dílù, mezi nimi� není �ádné spojitosti. To 
je �vidìní vìcí jaké skuteènì jsou.� Nìkteøí meditující nepozorují jasnì co 
se dìje, nebo� mizení je tak rychlé, �e cítí, jako by jejich oèi zeslábly, nebo 
jako by mìli závra�. Ale není tomu tak. Prostì pozbývají schopnost 
poznávat zaznamenání toho, co bylo døíve a co pozdìji, co� má za 
následek, �e nerozeznávají obrysy a tvary. V tom okam�iku by mìli 
odpoèívat, a skonèit s meditací. Ale tìlesné a mentální procesy se jim 
budou stále objevovat a vìdomí bude samo od sebe pokraèovat v jejich 
zaznamenávání. Meditující se mo�ná rozhodne spát, ale neusne a zùstane 
èilý a bdìlý. Nemusí se obávat ztráty spánku, nebude se cítit �patnì, ani 
neonemocní. Mìl by pokraèovat v energickém zaznamenávání a pocítí, �e 
je jeho mysl zcela schopna vnímat pøedmìty plnì a jasnì. 

Kdy� se zamìstnává plynulým zaznamenáváním, jak rozplývajících se 
pøedmìtù, tak uvìdomováním si toho, uva�uje: �Nic netrvá ani tak dlouho 
jako m�iknutí oka, nebo záblesk svìtla. To jsem si pøedtím neuvìdomoval. 
Stejnì jako se v�e rozplývalo a mizelo v minulosti, bude se v�e rozplývat a 
mizet i v budoucnosti.� Takovou úvahu je tøeba zaznamenat.21 

Kromì toho si bude meditující uprostøed meditace mo�ná 
uvìdomovat strach. Uva�uje: �Èlovìk má radost ze �ivota, ne z toho, �e zná 
pravdu. Nyní, kdy� znám pravdu o nepøetr�itém rozplývání, je to vlastnì 
stra�né. V ka�dém okam�iku rozplývání mù�e èlovìk zemøít. Samotný 
zaèátek tohoto �ivota je stra�ný a stejnì tak i nekoneèná opakování 
vznikání. Hrozné je poci�ovat, �e tato vznikání se zdají být skuteèná, i kdy� 
neexistují reálné rysy a tvary. Stra�né je i úsilí udr�et mìnící se jevy, 
abychom z toho mìli pocit blaha a �tìstí. Stra�né je znovuzrození, proto�e 
bude opakováním pøedmìtù, které v�dy zmizí a rozplynou se. Stra�né je 
být starý, zemøít, pro�ívat trýzeò a �al, bolest, zármutek a zoufalství.� 
Takové úvahy je tøeba, zaznamenat a nechat odejít. 

Pak meditující nevidí nic, naè by se mohl spolehnout a cítí se oslaben 
du�evnì i tìlesnì. Zmocòuje se ho sklíèenost. U� se necítí èilý a bystrý. 
Nesmí v�ak zoufat. Tento stav je pøíznakem pokroku ve vhledu. Není to nic 
víc ne� pocit ne��astnosti, kdy� si èlovìk uvìdomuje strach. Musí tyto 
úvahy zaznamenat jako to, èím jsou: �uva�ování, uva�ování.� A kdy� 
pokraèuje v dal�ím zaznamenávání pøedmìtù jednoho za druhým, jakmile 
se objeví, tento pocit ne��astnosti brzy zmizí. Jestli�e v�ak pøeru�í a po 
nìjakou dobu nebude moci meditovat, zármutek vzroste a strach jej 
pøeplní. Tento druh strachu pak ji� není spojen s vhledem. Proto je tøeba 

                                       
21 Pøedcházející text se vztahuje na Poznání rozplynutí (bhanga-òána); viz Progr. str. 16, 
Vism. str. 748. 
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dbát na to, aby se vzniku takového ne�ádoucího strachu pøede�lo 
energickou meditací.22 

Uprostøed zaznamenávání pøedmìtù pak meditující pravdìpodobnì 
zaène nacházet chyby, napøíklad takto: �Tento proces tìla a mysli je 
neuspokojivý tím, �e je nestálý. Nebylo dobré narodit se. Není dobré ani 
pokraèovat v existenci. Je rozèarováním vidìt vznikat zdánlivì stálé rysy a 
tvary pøedmìtù, i kdy� ve skuteènosti nejsou realitou. Èlovìk zbyteènì 
vynakládá úsilí na to, aby na�el blaho a �tìstí. Zrození je ne�ádoucí. Stáøí, 
smrt, bolest, zármutek a zoufalství jsou stra�né.� I úvahy tohoto druhu 
musí být zaznamenány.23 

Pak èlovìk bude mít tendenci cítit, �e tìlo a mysl jako pøedmìt a 
vìdomí jeho zaznamenávání jsou velmi hrubé, nízké a bezcenné. 
Zaznamenáváním vzniku a mizení tìchto pøedmìtù mu z nich zaène být 
�patnì. Bude mo�ná vidìt rozpad a rozklad svého vlastního tìla. Zaène se 
na nì dívat jako na velmi køehké. V tomto stádiu, kdy� meditující 
zaznamenává v�echno, co vzniká v jeho tìle a mysli, zaène tím být 
znechucen. I kdy� jasnì poznává v øadì pøesných zaznamenávání, �e se 
v�e rozplývá, pøestává být èilý a bdìlý. Jeho meditace je spojena se 
znechucením. Zaène být líný v meditaci a meditací se neosvì�í. Je 
napøíklad jako nìkdo, kdo se cítí znechucen ka�dým krokem, který musí 
udìlat po zablácené a zneèi�tìné cestì, pøesto v�ak se nemù�e zastavit. 
Nemù�e dìlat nic jiného, ne� jít dál. V tomto okam�iku vidí lidský údìl 
podrobený procesu rozkladu a nezamlouvá se mu perspektiva být 
znovuzrozen jako lidská bytost, a� mu� nebo �ena, král nebo 
multimilionáø. Stejné pocity v�ak má i vùèi údìlu nebeskému.24 

Kdy� se díky pøedcházejícímu poznání cítí znechucen v�emi 
zaznamenávanými formacemi, vzniká v nìm touha zbavit se tìchto útvarù 
nebo být od nich osvobozen. Vidìní, sly�ení, dotýkání, uva�ování, stání, 
sezení, ohýbání, natahování, zaznamenávání � pøeje si zbavit se v�eho 
toho. Mìl by toto pøání zaznamenat. Tou�í nyní po osvobození od 
tìlesných i mentálních procesù.25 

Na tomto základì pak uva�uje: �Kdykoliv jevy tìla a mysli 
zaznamenávám, opakují se jen, co� je �patné. Bylo by lépe, kdybych je 
nezaznamenával.� I takovou úvahu by mìl zaznamenat. Nìkteøí meditující, 
kdy� takto uva�ují, opravdu pøestanou se zaznamenáváním formací. Kdy� 
to uèiní, tyto formace se pøesto stále vynoøují: zvedání, klesání, ohýbání, 
natahování, zamý�lení atd. Pokraèují stále, jako obvykle. Zaznamenávání 

                                       
22 Jde tu o Poznání hrùzy (bhaja-òána); viz Progr. str. 18, Vism. str. 753. Jak pøedcházet 
nedobrému dopadu �patnì pojatých projevù tohoto (a dal�ích dvou druhù) poznání, je 
vysvìtleno v podkapitole Odvrácení od utrpení (str. 250n.) knihy M. Frýba: Umìní �ít 
��astnì � Buddhova Abhidhamma v praxi meditace a zvládání �ivota (vydalo 
nakladatelství Argo, Praha 2003). 
23 Tyto úvahy patøí k Poznání bídy (ádínava-òána); viz Progr. str. 19, Vism. str. 755. 
24 Poznání znechucení (nibbidá-òána) vná�í do praxe rozhodující obrat tím, �e aktivuje na 
vy��í úrovni schopnosti moudøe rozli�ovat a cílevìdomì usilovat; viz Progr, str. 19, Vism. 
str. 758. 
25 Poznání touhy po vysvobození (muòèitu-kamyatá-òána); viz Progr. str. 19, Vism. str. 
755. 
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jednotlivých formací také pokraèuje. Proto, kdy� si to uvìdomí, cítí se tito 
meditující potì�eni: �Pøesto�e jsem skonèil se zaznamenáváním tìla a 
mysli, formace pokraèují stále stejnì. Vznikají a uvìdomování si jich je tu 
nadále samo od sebe. Osvobození od nich nelze tedy dosáhnout pouhým 
zastavením jejich zaznamenávání. Tím zpùsobem se jich nezøekneme. 
Obvyklým jejich zaznamenáváním pochopíme plnì tøi charakteristiky 
�ivota, a kdy� jim pak nebudeme vìnovat pozornost, dosáhneme zklidnìní 
mysli. Uskuteèníme tím konec tìchto formací, Nibbánu. Nastane mír a 
bla�enost.� Takto s potì�ením uva�uje a pokraèuje v zaznamenávání 
formací. Meditující, kteøí nejsou schopni takovýmto zpùsobem uva�ovat, 
pokraèují v meditaci, kdy� byli uspokojeni vysvìtlením svého uèitele. 

Brzy získají pøi pokraèování v meditaci zase cvik, ale obvykle jim 
souèasnì vznikají i rùzné bolestivé pocity. Nad tím ale není tøeba zoufat. 
Je to jen projev charakteristiky vrozené této záplavì utrpení, jak je øeèeno 
v komentáøích: �Vidìní v�ech pìti skupin jevù (paòèakkhandha) se 
kumuluje jako bolest, nemoc, jako vøedy a �ihadla, jako pohroma a 
zármutek, atd.� Jestli�e nejsou pro�ívány takové bolestivé pocity, pak se 
bude pøi ka�dém zaznamenávání projevovat jedna ze ètyøiceti 
charakteristik pomíjivosti, utrpení nebo neexistence já.26 

I kdy� meditující správnì zaznamenává, myslí, �e si nepoèíná dobøe. 
Má dojem, �e vìdomí zaznamenání a zaznamenávaný pøedmìt si nejsou 
dostateènì blízké. Je to proto, �e pøíli� dychtí plnì pochopit podstatu tøí 
charakteristik. Neuspokojen svou meditací mìní èasto svou pozici. Kdy� 
sedí, myslí si, �e by mìl chodit. Kdy� chodí, chce se mu sedìt. Kdy� se 
posadí, mìní pozici svých konèetin. Chce jít jinam, chce si lehnout. I kdy� 
tyto zmìny provede, v �ádné pozici nemù�e zùstat dlouho. Znovu se stane 
neklidný. Nemìl by v�ak zoufat. V�echno to nastává, proto�e dochází k 
uvìdomìní si pravé podstaty formací a také proto, �e dosud nezískal 
Poznání vyrovnanosti k formacím. Poèíná si správnì, i kdy� to cítí jinak. 
Mìl by zkusit v jedné pozici zùstat a zjistí, �e je mu v ní pohodlnì. Kdy� 
pokraèuje energicky v zaznamenávání formací, jeho mysl se postupnì 
zklidní a zjasní. Nakonec tyto pocity neklidu zmizí úplnì.27 

Kdy� Poznání varovnanosti k formacím28 dozraje, bude mysl velmi 
jasná a schopná velmi zøetelnì zaznamenávat v�echny formace. 
Zaznamenávání bì�í plynule, jako by nevy�adovalo �ádné úsilí. Pravdivé 
charakteristiky pomíjivosti, utrpení, a ne�já jsou teï zøejmé bez 
uva�ování. Pozornost je zamìøena k jakémukoliv místu tìla, kdykoliv tam 
vzniká nìjaký pocit, ale cítìní dotyku je tak jemné, jako pøi dotyku 
chomáèkem vaty. Nìkdy jsou pøedmìty vznikající v celém tìle tak èetné, �e 
musí být zaznamenávání zrychleno. Jak tìlo, tak mysl se zdají být ta�eny 

                                       
26 O tìchto ètyøiceti charakteristikách viz Vism. str. 710n. a Patisambhidámagga, 
Vipassaná-Kathá. V tìchto textech je vypoèítáno 10 charakteristik pomíjivosti, 25 utrpení 
a 5 neexistence já. 
27 Toto se vztahuje k Poznání znovupozorování (patisankhá-òána); viz Progr. str. 20, Vism. 
str. 760. 
28 Poznání vyrovnanosti k formacím (sankhár'-upekkhá-òána); viz Progr. str. 21, Vism. str. 
765. 
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vzhùru. Zaznamenávané pøedmìty pak øídnou a mohou být 
zaznamenávány snadno a klidnì. Nìkdy tìlesné formace úplnì vymizejí a 
zùstanou jen formace mentální. Meditující pak zakou�í pocit vytr�ení, jako 
by si dopøával potì�ení sprchy drobných kapièek vody. Naplòuje ho klid, 
mù�e také vidìt záøi jako z jasné oblohy. Tyto významné zá�itky jej v�ak 
nijak zvlá�� neovlivòují. Ne�ílí radostí, ale pøesto se z nich tì�í. Toto 
potì�ení je tøeba zaznamenat. Musí rovnì� zaznamenat vytr�ení, klid a 
jasné svìtlo. Jestli�e tyto pocity pøi zaznamenávání nezmizí, nemìl by jich 
dbát a mìl by zaznamenávat ka�dý dal�í pøedmìt, který se objeví. 

V tomto stádiu mo�ná zaène být uspokojen poznáním, �e neexistuje 
já nebo mùj, on nebo jeho, a �e vznikají jen formace; jen formace poznávají 
formace. Nachází také potì�ení v zaznamenávání pøedmìtù, jednoho za 
druhým. Je schopen je dlouhou dobu neúnavnì zaznamenávat. Nemá 
pocity bolesti, tak�e a� zaujme jakoukoliv pozici, mù�e v ní zùstat velmi 
dlouho. A� sedí nebo le�í, mù�e pokraèovat v meditaci po dvì nebo tøi 
hodiny bez únavy a ani� by zakou�el nepohodlí. I kdy� zamý�lel meditovat 
jen chvíli, mù�e pokraèovat dvì nebo tøi hodiny. I po této dobì je jeho 
pozice stejnì nehybná jako na zaèátku. 

Èas od èasu vznikají pak formace rychle, a meditujícímu se dobøe 
daøí je zaznamenávat. Pak mo�ná zaène být dychtivý vìdìt, co se s ním 
dìje. Mìl by zaznamenat tuto dychtivost. Cítí, �e si poèíná dobøe. Mìl by 
zaznamenat té� tento pocit. Tì�í se na zlep�ení vhledu. Mìl by zaznamenat 
i toto oèekávání. Mìl by neustále zaznamenávat v�e, cokoliv vzniká; to je 
mnohostrannì nároèné. Nemìl by k tomu ale vyvíjet mimoøádné úsilí, ale 
ani povolovat. V nìkterých pøípadech se pro dychtivost, potì�ení, 
pøita�livost nebo oèekávání stane zaznamenávání nedbalým a nastane 
zhor�ení, ústup zpìt. Stává se to, proto�e nepokojná mysl se nedoká�e 
správnì soustøedit na formace. Proto i kdy� zaznamenávání plyne v 
rychlém tempu, musí meditující pokraèovat stále stejnì spolehlivì, tedy 
nemìl by se ani uvolnit, ani vyvíjet mimoøádné úsilí. Kdy� stejnì spolehlivì 
pokraèuje, získá brzy vhled a� do koneèného stavu v�ech formací a 
realizuje Nibbánu. 

Nìkteøí meditující mohou v tomto stádiu i nìkolikrát vystoupit vý�e a 
zase klesnout zpìt na ji� pøekonanou úroveò. Nesmìjí v�ak dát prùchod 
beznadìji, nýbr� pevnì spoèívat v rozhodnutí. Musí rovnì� neúnavnì 
zaznamenávat v�e, co se dìje na v�ech �esti smyslových vstupech. Kdy� 
ale zaznamenávání pokraèuje jen pomalu a klidnì, není takto 
mnohostrannì nároèná meditace mo�ná. Zaèínáme tedy pozvolna a klidnì 
zaznamenávat, pøidáváme, získáváme vzestup, ale dbáme, aby se pøi tom 
zpùsob zaznamenávání opìt stával jemným a klidným. 

Jestli�e meditující zaèíná buï se zvedáním a klesáním bøicha nebo s 
jakýmkoliv jiným tìlesným nebo mentálním pøedmìtem, zjistí, �e získává 
pocit vzestupu. A pak bude zaznamenávání pokraèovat samo od sebe 
jemnì a klidnì. Zji��uje, �e s lehkostí pozoruje vznikání a mizení v�ech 
formací velmi jasným zpùsobem. V této dobì je jeho mysl zcela opro�tìna 
ode v�ech neèistot. A� je pøedmìt jakkoliv vítaný a pøíjemný, pro nìho u� 
nebude. A� je pøedmìt jakkoliv odporný, pro nìho u� takovým nebude. 
Prostì jen vidí, sly�í, èichá, chutná, cítí dotyk nebo poznává. V�emi �esti 
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druhy vyrovnané mysli, popsanými v Textech jen zaznamenává v�echny 
formace. Nestará se ani o dobu trvání své meditace, ani �ádným zpùsobem 
nereflektuje. Pokud v�ak nedosáhne dostateèného pokroku ve vhledu, 
který postaèí k tomu, aby získal Poznání stezky a jejího plodu (magga a 
phala) bìhem dvou a� tøí hodin, soustøedìní ochabne, a meditující zaène 
opìt reflektovat. Pokraèuje�li dobøe, mù�e zaèít pøedjímat dal�í vývoj. 
Bude tak potì�en výsledky, �e za�ije �pád.� Musí proto takové pøedjímání 
èi reflektování rozptýlit tím, �e na nì zamìøí prosté, holé zaznamenávání. 
Stálou meditací znovu dosáhne plynulého vzestupu. 

Pokud v�ak nedosáhl dostateèné intenzity vhledu, soustøedìní opìt 
ochabne. A tak nìkteøí meditující budou postupovat a vracet se zpìt 
nìkolikrát. Ti, kdo� jsou díky studiu obeznámeni s postupnými Stádii 
vhledu (nebo o nich sly�eli), se s tìmito vzestupy a pády støetávají. Pro 
�áka, který medituje pod vedením uèitele, není dobré, aby byl s tìmito 
stádii seznámen døíve ne� meditace zaène. Zde jsme tato stádia uvedli ku 
prospìchu tìch, kteøí provádìjí meditaci bez vedení zku�eným uèitelem. 

Navzdory takovým fluktuacím v pokroku si meditující nesmí dovolit 
být pøekonán zklamáním nebo zoufalstvím. Je nyní na prahu magga a 
phala (vstup a dozrání plodù stezky probuzení). Je�li správnì vyvá�eno pìt 
schopností mysli29 � dùvìra, úsilí, v�ímavost, soustøedìní, moudrost � 
brzy dosáhne magga a phala a uskuteèní Nibbánu. 

Jak je uskuteènìna Nibbána 
Vzestupy a poklesy v poznání vhledem, k nim� dochází jak ji� popsáno, 
jsou srovnatelné s vypou�tìním ptákù z lodí na moøích. V døívìj�ích 
dobách, kdy� si kapitáni lodí nebyli jisti, zda jsou blízko zemì, vypustili z 
lodi ptáka, kterého za tím úèelem vezli s sebou. Pták létal od lodi v�emi 
mo�nými smìry a vyhlí�el pobøe�í; kdy� je nenalezl, vracel se zpìt na loï. 
Pokud poznání vhledu není tak zralé, aby mohlo vyrùst v Poznání stezky a 
plodu a tedy v uskuteènìní Nibbány, umdlévá a zpomaluje se stejnì jako 
pták vracející se na loï. Kdy� pták uvidí zemi, rozletí se k ní a na loï se u� 
nevrátí. Podobnì kdy� je poznání vhledu zralé, kdy� dosáhlo ostrosti, síly a 
jasnosti, dojde k pochopení, �e ka�dá z formací vytváøených na nìkterém 
ze �esti smyslových vstupù je pomíjivá nebo bolestná nebo bez já. Akt 
zaznamenání kterékoliv z tìchto tøí charakteristik, který má ve svém 
dokonalém pochopení vy��í stupeò jasnosti a intenzity, se stává stále 
rychleji a vyskytne se pak tøikrát nebo ètyøikrát v rychlém sledu. 
Bezprostøednì poté, co odezní poslední vìdomí v této sérii zrychlených 
zaznamenávání, vzniká magga�phala (stezka a plod) realizující Nibbánu, 
vymizení v�ech formací. 

                                       
29 Vyvá�ení pìti schopností mysli (indrija-samatta) podrobnì vysvìtluje Mirko Frýba: 
Psychologie zvládání  �ivota � Aplikace metody Abhidhamma (Nakladatelství 
Masarykovy university, Brno 1996); praxe vedoucí k vyvá�enosti schopností je tématem 
knihy tého� autora M. Frýba: Umìní �ít ��astnì � Buddhova Abhidhamma v praxi 
meditace a zvládání �ivota (vydalo nakladatelství Argo, Praha 2003). 
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Akty zaznamenávání jsou nyní jasnìj�í ne� ty, které pøedcházely 
bezprostøednì pøed realizací. Po posledním aktu zaznamenávání dochází k 
vymizení formací a uskuteènìní Nibbány. Proto ti, kteøí ji dosáhli, øekli: 

�Zaznamenávané pøedmìty a vìdomí, které je zaznamenává, zcela 
vymizí� nebo �pøedmìty a akty zaznamenávání jsou odøíznuty, jako kdy� 
no�em utne popínavé rostliny� nebo �pøedmìty a akty zaznamenávání 
odpadnou, jako kdy� nìkdo shodí tì�ké bøemeno� nebo �pøedmìty a akty 
zaznamenávání se ztratí, jako kdy� nìco, co dr�íme, se rozpadne� nebo 
�pøedmìty a akty zaznamenávání náhle uprchnou jakoby z vìzení� nebo 
�pøedmìty a akty zaznamenávání vyvanou, jako kdy� svíèka zhasne� nebo 
�zmizí jako je náhle tma nahrazena svìtlem� nebo �uleví se, jako kdy� 
ustane hádka� nebo �utonou jako ve vodì� nebo �náhle se zastaví, jako 
kdy� je nìkdo pøi utíkání sra�en a upadne� nebo �pøedmìty a akty 
zaznamenávání úplnì ustanou.� 

Doba vymizení formací v�ak dlouho netrvá. Je tak krátká, �e trvá 
právì jen po dobu jednoho zaznamenávání. Poté meditující rekapituluje, 
co se stalo. Ví, �e vymizením zaznamenávaných tìlesných procesù a 
mentálních procesù, které je zaznamenávají, je uskuteènìna Magga�
phala�nibbána. Ti, kdo� jsou dùkladnì pouèeni, vìdí, �e ustání formací je 
Nibbána a dosáhnout vymizení a bla�enosti je magga�phala. A tudí� si 
mohou øíci: �Teï jsem uskuteènil Nibbánu tím, �e jsem dosáhl Sotápatti�
magga�phala.� Tak jasnì rozli�ující poznání je zøejmé tomu, kdo studoval 
texty nebo vyslechl pøednes Dhammy o tomto tématu.30 

Nìkteøí meditující pozdìji pøezkoumávají neèistoty, ty, které u� byly 
odvrhnuty, a ty, které musí je�tì být odstranìny. Po takové rekapitulaci 
pokraèují dále v praxi zaznamenávání tìlesných a mentálních procesù. 
Tìlesné a mentální procesy se v�ak bìhem toho uká�í být hrubé. Jak 
vznikání tak mizení procesù je pro meditujícího jasnì prùkazné. Pøesto 
v�ak meditující poci�uje, jako by zaznamenávání bylo mdlé a ustupovalo. 
Ve skuteènosti se vrátil k Poznání vznikání a zanikání. Je pravda, �e jeho 
zaznamenávání se stalo mdlým. Proto�e se vrátil do tohoto stádia, bude 
asi vidìt jasná svìtla nebo tvary pøedmìtù. V nìkterých pøípadech tyto 
zvraty vyústí v nevyrovnanou meditaci, v ní� zaznamenávaný pøedmìt a 
akty zaznamenávání nejdou spoleènì. Nìkteøí meditující zakou�ejí 
pøechodnì lehkou bolest, vìt�inou si v�ak v�ímají, �e jejich mentální 
procesy jsou hbité a jasné. 

                                       
30 Na podnìt ctihodného autora jsou zde uvedeny následující dva odkazy: �Kdo zøí ... 
[v�ech jevù ustávání] a zøí Nibbánu, v nesmrtelnost sahající, ten uskuteèòuje 
(saèèhikaroti). Zøení Nibbány v okam�iku první Stezky je uskuteènìní vidìním (dassana) 
a v okam�icích dal�ích Stezek uskuteènìní pìstováním (bhávaná)� � toto je jádro výrokù 
Visuddhi-Maggy na str. 696n. (páli text). Atthasáliní, komentáø k prvnímu dílu kánonu 
Abhidhammy, podává toto pøirovnání: �Vidoucí èlovìk, jde noèní temnotou ... Kdy� uhodí 
blesk, je temnota rozptýlena. Jakmile zmizí temnota, je stezka jasná. ... Jako u vidoucího 
èlovìka vydání se na cestu, je úsilí vhledu u u�lechtilého �áka na Stezce vstupu do 
proudu. Temnota zahalující Pravdu je jako ve tmì mizející cesta. Jako okam�ik, kdy blesk 
udeøí a rozptýlí tmu, je okam�ik, kdy vzejde svìtlo Stezky ... Jako zjevení se cesty, kdy� 
tma se projasní, je okam�ik, kdy se zjeví Ètyøi u�lechtilé pravdy...� 
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V tomto stádiu meditující poci�uje, �e jeho mysl je osvobozena od 
jakýchkoliv zátì�í; cítí se ��astnì volný. V takovém stavu mysli nemù�e 
zaznamenávat mentální procesy, a i kdyby to dìlal, nemohl by je 
zaznamenávat jako oddìlené. Nemù�e myslet ani na �ádné jiné vìci. Cítí 
prostì �tìstí a bla�enost. Kdy� tento pocit ztratí intenzitu, lze opìt 
zaznamenávat tìlesné a mentální procesy a jasnì poznávat jejich vznikání 
a zanikání. Po urèité dobì dosáhne stádia, kdy mù�e formace 
zaznamenávat plynule a klidnì. Pak, jestli�e je poznání vhledu zralé, mù�e 
opìt získat Poznání zániku formací. Jestli�e je síla soustøedìní ostrá a 
pevná, mù�e se takové poznání èasto opakovat. V tìchto chvílích je cílem 
meditujících získat poznání první magga�phala a následnì získávají toto 
poznání opakovanì. Tak je popsána metoda meditace, stádia poznání 
vhledem a realizace Sotápatti�magga�phala. 

Ten, kdo nabyl Poznání stezky a plodu, je si vìdem rozlièných zmìn 
své povahy a mentálních postojù a cítí, �e se jeho �ivot zmìnil. Jeho 
pøesvìdèení nebo spolehlivá dùvìra ve tøi svaté klenoty (Buddha, 
Dhamma, Sangha) se stala velmi silnou. Díky této silné dùvìøe získá také 
horlivost a klid. Roste v nìm spontánní pocit �tìstí. Díky tìmto extatickým 
zá�itkùm nemù�e zaznamenávat pøedmìty jako rozli�ené, pøesto�e o to 
usiluje okam�itì po dosa�ení magga�phala. Tyto zá�itky v�ak postupnì po 
nìkolika hodinách nebo dnech vyblednou, pak zase bude schopen formace 
zaznamenávat jako rozli�ené. V nìkterých pøípadech se meditující po 
dosa�ení magga�phala cítí osvobozeni od velké zátì�e, volní a lehcí, a 
nepøejí si dále meditovat. Jejich cíl, získání magga�phala, byl dosa�en a 
jejich postoj lze pochopit. 

Poznání plodu 
Jestli�e ten, kdo získal magga�phala, si pøeje nabýt Poznání plodu (phala�
òána) a Nibbánu znovu, musí svoji mysl zamìøit k tomuto cíli a znovu se 
vìnovat v�ímavému zaznamenávání tìlesných a mentálních procesù. V 
prùbìhu meditace vhledu je pøirozené, �e Analytické poznání tìla a mysli 
se zjevuje svìtskému èlovìku (puthud�d�ana) jako první; Poznání vznikání 
a zanikání se zjevuje jako první èlovìku u�lechtilému (arija). Proto 
meditující v tomto stádiu, vìdom si tìlesných a mentálních procesù, 
nejprve získá Poznání vznikání a zanikání, které je brzy následováno 
dal�ími postupnými stádii vhledu, a� do Poznání vyrovnanosti k formacím. 
Jak toto poznání dozraje, je získáno vymizení formací, Nibbána, s 
výsledným Poznáním plodu. 

Toto poznání trvá pro toho, kdo se pøedtím nerozhodl pro urèitou 
dobu jeho trvání, jen okam�ik, nìkdy v�ak mù�e trvat trochu déle. Av�ak 
ti, kteøí pøedtím pojali zámìr prodlou�it jeho trvání, mohou Poznání plodu 
zakou�et déle, napøíklad celý den nebo noc, nebo tak dlouho, jak se 
rozhodli � tak je to uvedeno i v komentáøi. Podobnì pro ty, kteøí jsou v 
tìchto dnech ponoøeni do soustøedìní a vhledu, trvá dosa�ení hodinu, dvì, 
tøi atd. Poznání plodu konèí a� tehdy, kdy si meditující pøeje jeho 
ukonèení. Bìhem doby Poznání plodu trvající jednu nebo dvì hodiny 
nìkdy vznikají okam�iky reflektování, které v�ak po ètyøech nebo pìti 
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zaznamenáních zmizí a Poznání plodu se obnoví. V nìkterých pøípadech 
Poznání plodu trvá nìkolik hodin bez pøeru�ení. Zatímco trvá Poznání 
plodu, vìdomí je absolutnì napojeno na vymizení formací známé pod 
oznaèením Nibbána. 

Nibbána je dhamma (skuteènost) úplnì osvobozená od tìlesných a 
mentálních procesù a od v�eho svìtského poznání. Proto bìhem pro�ívání 
Poznání plodu nevzniká �ádné uvìdomování zamìøené na tìlesné nebo 
mentální procesy ani na jiné svìtské oblasti. Èlovìk je zcela osvobozen od 
v�ech svìtských vìcí. Je zcela osvobozen ode v�ech svìtských poznání a 
sklonù. Aè jsou kolem nìho jakékoliv pøedmìty, které lze vidìt, sly�et, 
èichat, dotýkat se jich, vùbec si je neuvìdomuje. Jeho pozice je pevná. 
Jestli�e bla�enost Poznání plodu pøichází kdy� sedí, zùstává jeho pozice v 
sedu pevná jako pøedtím, bez naklánìní se nebo zborcení. Jakmile v�ak 
proces Poznání plodu konèí, vzniká okam�itì uvìdomování si my�lenek 
vztahujících se k vymizení formací, nebo pøedmìtù vidìní, sly�ení atd. Pak 
se vrací normální soustøedìní nebo pocit lehkosti nebo pøemítání. Nejprve 
se formace jeví jako hrubé a jejich zaznamenávání není pøíli� intenzivní. 
Ale u tìch, jejich� vhled je silný, probíhá dal�í meditace stejnì hladce jako 
jindy. 

Je na místì upozornit: Meditující by mìl pøedem uèinit rozhodnutí o 
rychlém vstupu do Poznání plodu a o dobì jeho trvání. Nemìl by svoji 
pozornost obracet k rozhodování, jestli�e jednou u� zaèal se 
zaznamenáváním tìlesných a mentálních procesù. Ne� získá zralost ve 
vhledu, kdy� mu dobøe jde v�ímání si formací, mù�e zakou�et �husí kù�i,� 
zívání, chvìní, vzlyky a ztratit sílu soustøedìní. Zatím co akty 
zaznamenávání získávají na intenzitì, mù�e zaèít pøedjímat výsledky a tím 
ztratit pevnost meditace. Nemìl by se v�ak vìnovat nièemu jinému ne� své 
meditaci, a jestli�e tak uèiní nevìdomky, musí to zaznamenat jako 
nepatøiènou my�lenku. Nìkteøí dospìjí k Poznání plodu a� po nìkolika 
ztrátách zaznamenávání. Jestli�e má èlovìk slabé soustøedìní, je vstup do 
Poznání plodu pomalý a i kdy� pøijde, netrvá dlouho. Toto je popis procesu 
Poznání plodu. 

Pøezkoumávání 
Nìkteøí meditující procházejí stádii Poznání hrùzy, bídy, znechucení, 
touhy po vysvobození, ani� by do nich jasnì vidìli. Chceme�li je tedy 
pøezkoumat, musíme se znovupro�ívání ka�dého z nich po urèitou dobu 
vìnovat. Napøíklad po pùl hodiny nebo hodinu bychom se mìli vìnovat jen 
v�ímání si vznikání a zanikání pøedmìtù s Poznáním vznikání a zanikání. 
Po tuto dobu Poznání vznikání a zanikání zùstává nedotèeno a vhled dále 
nepostupuje. Kdy� v�ak toto období uplyne, vzniká samo o sobì Poznání 
rozplynutí. Jestli�e nevznikne samo, musí být v�ímavost vìnována 
rozplynutí s rozhodnutím, �e Poznání rozplynutí bude po urèitou dobu 
trvat. Bìhem tohoto období nastane to, k èemu jsme se rozhodli. Kdy� 
vypr�í urèený èas, nastává samo o sobì poznání vy��í. Pokud ne, mìl by 
meditující usilovat o Poznání hrùzy spojené s dìsivými pøedmìty. Pak se 
Poznání hrùzy dostaví spolu s dìsivými pøedmìty. Poté by mìl svoji 
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pozornost obrátit k pøedmìtùm bídným a velmi brzy pøijde Poznání bídy. 
Kdy� je pak mysl zamìøena na znechucující pøedmìty, dostaví se Poznání 
znechucení. Kdy� jsme znechuceni ka�dým zaznamenáváním, vzniká 
Poznání znechucení. Pak je tøeba uva�ovat o dal�ím stádiu, Poznání touhy 
po vysvobození. Zaujat horlivou touhou býti vysvobozen z formací, usiluje 
o odpovídající Poznání a po urèitém úsilí se takové poznání brzy dostaví. 
Kdy� chce dal�í vy��í stav, za�ívá bolest, pøání zmìnit pozici a je ru�en 
pocitem nespokojenosti, ale tím získává Poznání znovupozorování. Pak 
meditující musí zamìøit svoji mysl k Poznání vyrovnanosti. Meditace tak 
plynule pokraèuje a� do vzniku Poznání znovupozorování. 

Takto èlovìk shledá, �e bìhem vyhrazené doby, ji� vìnuje 
zaznamenávání, vzniká specifické poznání, o nì� usiluje, a po jeho 
odeznìní vzniká poznání vy��í, jako by vznikalo zvý�ením barometrického 
tlaku. Jestli�e pøezkoumání zmínìných Poznání není stále je�tì 
postaèující, mìlo by být opakováno, pokud èlovìk není uspokojen. Pro 
velmi usilovnì meditujícího èlovìka mù�e být postup tak rychlý, �e 
dosáhne stavu Poznání vyrovnanosti vùèi formacím v nìkolika okam�icích, 
stejnì jako stádia Poznání plodu. Ten, jeho� praxe je zralá, mù�e získat 
Poznání plodu i pøi procházce nebo bìhem jídla. 

Jak získat vy��í stezky 
Meditující, který je zcela uspokojen postupy k rychlému získání Poznání 
plodu a zùstává u nìj po dlouhou dobu, mù�e zaèít usilovat o získání vy��í 
stezky. Pak musí ale velmi jasnì formulovat své rozhodnutí a stanovit si 
urèitou lhùtu pro následující pøání: �Bìhem této doby si nepøeji za�ívat 
Poznání plodu. Nechci, aby toto Poznání vyvstávalo. Ké� získám Vy��í 
stezku, stezku, po ní� jsem dosud ne�el. Ké� dosáhnu cíle!� S tímto 
horlivým pøáním na mysli, zaène opìt jako obvykle zaznamenávat tìlesné 
a mentální procesy. 

Výhoda stanovení urèitého období je v tom, �e pak mù�e, bude�li si to 
pøát, znovu získat ji� dosa�ené Poznání plodu. Pokud takové èasové meze 
nejsou stanoveny a èlovìk pokraèuje v usilování o získání Vy��í stezky, 
pak pro nìj nadále nebude mo�né znovu získat Poznání plodu ni��í stezky. 
V pøípadì, �e èlovìk zjistí, �e je�tì nemù�e získat Vy��í stezku, ale ani se 
nemù�e vrátit k Poznání plodu stezky ni��í, bude rozru�ován pocity 
zklamání a nespokojenosti. Výhoda vzdání se mo�nosti znovuzískávání u� 
jednou dosa�eného Poznání plodu je v tom, �e meditující bìhem urèitého 
období sice nezíská Poznání, av�ak je�li jeho vhled zralý, mù�e pak jít po 
Vy��í stezce. Není�li pøání plnì odmítnuto, pak mù�e døíve získané 
Poznání plodu znovu nastat. Proto je �ádoucí plnì odmítnout pøání jen na 
urèité období. 

Kdy� èlovìk zaèíná meditaci s vyhlídkou na získání Vy��í stezky, 
postup vhledu zaèíná Poznáním vznikání a zanikání. Dále není postup 
vhledu podobný tomu, který probíhá, kdy� usilujeme o návrat Poznání 
plodu, nýbr� probíhá postupem jako pøi meditace na ni��í stezce. Stejnì 
jako v pøípadì raných stádií Poznání vznikání a zanikání se mohou objevit 
záøivá svìtla a tvary. Èlovìk mù�e cítit bolest. Vznikání a zanikání 
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tìlesných a mentálních procesù je jasnì rozli�ováno. I kdy� znovuzískání 
Poznání vyrovnanosti k formacím netrvá pøi meditaci pro získání vy��ího 
Poznání plodu déle, musí èlovìk, není�li vhled zralý, zùstat déle ve 
stádiích ni��ích Poznání. Nesetkává se v�ak s obtí�emi jako v pøípadì 
meditace na ni��í stezce. Je mo�né postupovat od jednoho poznání k 
druhému a� do Poznání vyrovnanosti vùèi formacím, bìhem jednoho dne. 
Proces mentálního poznávání je mnohem jasnìj�í, zøetelnìj�í a 
roz�íøenìj�í. Jeho zá�itky hrùzy, bídy, znechucení, touhy po vysvobození 
ze �patností svìtských zále�itostí, jsou mnohem ostøej�í. Døíve bylo mo�né 
získat Poznání plodu ètyøikrát nebo pìtkrát za hodinu, nyní, pokud vhled 
není je�tì zralý pro vy��í stezky, pøetrvává dále Poznání vyrovnanosti k 
formacím. Mù�e trvat od jednoho dne po mìsíce nebo roky. Podle zralosti 
vhledu se objevuje rozli�ující zaznamenávání formací a realizace vymizení 
formací pøichází a� se získáním Vy��í stezky a plodu. Pak pøijde Poznání 
pøezkoumávání. Pozdìji se vrátí ke stádiu Poznání vznikání a zanikání s 
velmi jasným mentálním procesem. Toto je popis postupu vhledu, který 
vede k získání Sakadágámi�magga, Stezky toho, který se jednou vrací. 

Jestli�e nìkdo horlivì tou�í získat Tøetí stezku, Anágámi�magga, 
musí se opìt rozhodnout, �e po urèitou dobu zcela zavrhne touhu vrátit se 
k Poznání plodu døívìj�í stezky. Pak se rozhodne takto: �Ké� pøijde pokrok 
ve vhledu odpovídající Vy��í stezce. Ké� získám Vy��í stezku a plod!� A 
musí zaèít jako obvykle se sledováním tìla a mysli. Zaèíná s Poznáním 
vznikání a zanikání, ale brzy získá postupnì poznání vy��í a� k Poznání 
vyrovnanosti vùèi formacím. Není�li vhled je�tì zralý, pak se toto poznání 
bude protahovat. Jestli�e zralý je, pak dosáhne ustání formací a s ním 
Poznání tøetí stezky a plodu. Toto je popis získání Tøetí stezky a plodu, 
toti� Poznání Anágámi neboli Nenávratu. 

Ten, kdo usiluje o Ètvrtou a poslední stezku a její plod, Stezku 
Svatosti, Arahatta�magga�phala, musí si stanovit dobu, po ni� se zcela 
vzdá touhy po znovuzískávání Poznání tøetí stezky. Pak musí jako obvykle 
zaèít s v�ímavostí zamìøenou na tìlesné a mentální procesy. To je ta 
Jediná cesta, jak je øeèeno v Satipatthána Suttì. Zaèínaje s Poznáním 
vznikání a zanikání, získá brzy Poznání vyrovnanosti vùèi formacím. Není�
li vhled je�tì zcela zralý, bude toto poznání pøetrvávat. Kdy� dozraje, pak 
meditující získá vymizení formací s uskuteènìním koneèné Arahatta�
magga. 

V pøedcházejících odstavcích uvedená slova týkající se postupu v 
meditaci, který konèí v uskuteènìní Poznání stezky a plodu magga�phala�
òána), se vztahují jen na ty, kteøí získali zralost v pìstování páramitá 
(dokonalostí). Ti, kteøí dosud páramitá plnì nerozvinuli, se zastaví u 
Poznání vyrovnanosti k formacím. Je dùle�ité poznamenat, �e pro èlovìka, 
který dosáhl První stezku a dosáhne pravdìpodobnì pomìrnì snadno i 
Druhou stezku, bude asi dlouho obtí�né získat Tøetí stezku. Dùvod je v 
tom, �e jak ti, kteøí dosáhli První, tak ti, kteøí dosáhli Druhou stezku, jsou 
dùkladnì vycvièeni v dodr�ování etiky (síla), jinými slovy, �e jsou vzory 
ctnosti. Èlovìk, který dosáhne Tøetí stezku, musí mít také plnì rozvinuto 
soustøedìní (samádhi). Proto není schopen dosáhnout Tøetí stezky 
snadno, nebo� musí tvrdì pracovat na rozvíjení soustøedìní. A� je tomu 
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jakkoliv, bez nejvìt�ího úsilí vìnovaného rozvíjení schopností, nemù�e 
nikdo vìdìt, zda je schopen dosáhnout té èi oné stezky. V nìkterých 
pøípadech pøichází dosa�ení stezky a� po velmi dlouhé dobì, a proto�e o nì 
èlovìk musí usilovat tak dlouho, nelze pøedpokládat, �e by ji� plnì 
nerozvinul páramitá. Vynalo�ení úsilí zde a nyní vede takté� k naplnìní 
páramitá a pøivádí blí�e ke zralosti. Èlovìk by proto nemìl ztrácet èas 
pøemítáním, zda má páramitá nebo ne. 

Meditující by mìl mít na mysli následující nepopiratelnou skuteènost 
a v�echno své úsilí zamìøit k naplnìní svých aspirací: �Ani rozvinutí 
páramitá není mo�né bez úsilí. I kdy� pøipustíme, �e èlovìk plnì rozvinul 
páramitá, nemù�e �ádné stezky dosáhnout bez úsilí. Jedinì èlovìk, který 
vynalo�í veliké úsilí, mù�e snadno a rychle dosáhnout stezky. Jestli�e 
znaènì rozvinul páramitá, povede jeho úsilí k zralosti a následnì mù�e 
dosáhnout stezky, po ní� tou�í. Pøi nejmen�ím zasel mocná semena pro 
�eò na stezce v pøí�tí existenci.� 

Naléhavá rada 
V této dobì; kdy Buddha�Sásana (Buddhovo Uèení) trvá, ti nejhorlivìj�í a 
nejzanícenìj�í v práci na vlastním osvobození od �patností svìta a 
dosa�ení Magga�phala�nibbána, která je nejvy��ím cílem meditace 
vipassaná (vhledu), uèiní nejlépe, budou�li cvièit vý�e uvedenou Cestu 
v�ímavosti zamìøené na tìlo, city, mysl a pøedmìty mysli, jinak zvanou 
meditace satipatthána. Ve skuteènosti je to pro nì nezbytnost. 

Závìreèná poznámka 
Technika meditace vhledu popsaná v tomto pojednání zcela postaèuje pro 
èlovìka inteligentního. Kdy� takový èlovìk text pøeète, mìl by tuto 
meditaci cvièit s pevným pøesvìdèením, zanícenou touhou a velkou pílí, 
metodicky, a mù�e si být jist svým pokrokem. Je v�ak tøeba zdùraznit, �e 
podrobnosti zá�itkù a postupných stádií vhledu, jimi� meditující prochází, 
nemohou být plnì popsány v krátkém pojednání. Zbývá je�tì hodnì toho, 
co by bylo hodno popisu. Na druhé stranì v�ak to, co zde bylo popsáno, 
není v úplnosti pro�íváno ka�dým meditujícím. Musí zde být rozdíly, podle 
schopností a páramitá ka�dého jednotlivce. Ani pøesvìdèení, touha a píle 
nejsou stále stejné. A dále, meditující, který nemá instruktora a je zcela 
závislý na kni�ních znalostech, bude stejnì obezøelý a váhavý, jako 
poutník na cestì, po ní� je�tì nikdy ne�el. Tedy zøejmì není pro takového 
èlovìka právì snadné dosáhnout Uskuteènìní stezky a plodu Nibbána 
(Magga�phala�nibbána), bude�li o to usilovat bez uèitele, který by jej vedl 
a povzbuzoval. Proto ten, kdo opravdu tou�í meditovat, pokud nedosáhne 
cíle Magga�phala�nibbána, musí hledat uèitele, který je vlastním 
Uskuteènìním plnì kvalifikován, aby ho vedl cestou od nejni��ích stupòù 
vhledu k nejvy��ím Poznáním stezky, plodu a jejich pøezkoumávání. 

Tato rada je zcela v souladu s tím, co je psáno v Nidána Vagga, 
Samjutta�Nikája: �Uèitel by mìl být hledán pro poznání rozpadu a smrti, 
jaké skuteènì jsou.� Jestli�e je nìkdo posedlý pýchou �Já jsem mimoøádný 
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èlovìk, proè bych se mìl od nìkoho uèit meditaci?� udìlá dobøe, kdy� 
takovou pýchu odvrhne, tak jako to uèinil znalec mnoha textù Potthila 
Maháthera, který se dal pouèit meditujícím mladým novicem. 

Bìhem meditace by èlovìk mìl nasadit v�echno, aby dosáhl cíle, maje 
na mysli následující Buddhovu radu: 

�ádný lenoch, �ádný slaboch  
nedosáhne Nibbány, 
od v�eho zla svobody. 
Kdo, aè mladý, je v praxi skvìlý,  
ten nese poslední bøímì, 
kdy� nad smrtí zvítìzil! 

   Nidána Vagga, Bhikkhu�Samjutta 4,  
   Samjutta�Nikája II, PTS strana 278 
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III. Èást 

Èásti I. a II. instrukce pro Základní a pokroèilé stupnì meditace v�ímavosti 
a vhledu jsou vìnovány postupùm meditace prostého vhledu sukkha�
vipassaná. V této Èásti III. je popis Pracovi�tì v�ímání nádechu a výdechu, 
která vysvìtluje postup meditace vhledu, pou�ívaný tìmi, kdo ji� získali 
dovednosti soustøedìní nutné pro dosa�ení meditaèního pohrou�ení 
(d�hána). 

Pracovi�tì v�ímání nádechu a výdechu  

� ánápána�sati�kammatthána 

Ctihodný Mahási Sayadó uèil dva rùzné postupy meditace v�ímavosti a 
vhledu, které jsou s výhodou u�ívány osobami dvou odli�ných sklonù: 
samatha�jánika, neboli u�ivatel technik pohrou�ení, a suddha�vipassaná�
jánika, neboli u�ivatel èisté vipassany, jsou jejich tradièní oznaèení. V této 
knize vysvìtlená Základní praxe v�ímavého sledování pohybù bøicha a 
Pokroèilá praxe meditace vhledu a postupného uskuteèòování stádií 
poznání vhledem jsou metodou èisté vipassany. Následující krátký popis 
Pracovi�tì v�ímání nádechu a výdechu, který je výòatkem z knihy Mahási 
Sayadó: Buddhova meditace a jejích ètyøicet pracovi��, vysvìtluje základní 
postup meditace vhledu, jí� pøedchází u�ití technik pohrou�ení (samatha�
pubbangama vipassaná). 

Kdo zvolí nádech a výdech (ána�apána) za pøedmìt meditace, má 
vyhledat klidné místo a sednout si se slo�enýma nohama nebo v jakékoliv 
pozici, která mu umo�òuje sedìt po dlouhou dobu vzpøímenì. Pak udr�uje 
mysl pevnì ustálenou u otvorù nosu. Bude jasnì rozeznávat pocity doteku 
zpùsobované nepøetr�itým tokem nádechu a výdechu, buï na konci nosu, 
anebo na kraji horního rtu. Tento tok musí být pozorován v místì 
dotýkání a zaznamenáván vnitøním komentováním: �pøichází, odchází,� 
bìhem ka�dého nádechu a výdechu. Mysl nesmí jít s tokem dechu po jeho 
cestì ani dovnitø ani ven, nýbr� musí zùstat v místì dotýkání. 

Bìhem tohoto v�ímání bude vznikat mnoho pøeká�ek, s nimi� se mysl 
zatoulá. Tyto pøeká�ky v�ak nejsou dále sledovány, nýbr� pozornost je 
v�dy pøivedena zpìt na místo dotýkání, a pak se pokraèuje se 
zaznamenáváním �pøichází, odchází,� �pøichází, odchází.� 

Touto technikou neustálého pozorování v místì dotyku si jasnì 
v�ímáme nadechování a vydechování a jasnì zaznamenáváme: 

1. dlouhé nadechování a vydechování jako takové, 
2. krátké nadechování a vydechování jako takové, 
3. ka�dý prùbìh nadechování a vydechování na zaèátku, uprostøed a 

na konci jeho dotýkání tam, kde pøichází a odchází v nose, 
4. postupnou zmìnu z hrubé do jemnìj�í formy nadechování a 

vydechování. 
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Jak se nadechování a vydechování neustále zjemòuje, mù�e to nìkdy 
vypadat jakoby úplnì mizelo. V takovém pøípadì by v�ak bylo zbyteènou 
ztrátou èasu hledat nadechování a vydechování tak, �e bychom zkoumali 
dùvody tohoto zmizení � skonèili bychom bez pokroku v meditování. To 
by nebylo k nièemu. Je�li mysl opravdu pevnì ustálena v pozornosti na 
�pièce nosu nebo na horním rtu, jemná forma toku nadechování a 
vydechování se objeví znovu a bude zøetelnì vnímána. 

Pøi takovémto pokraèování v neustálém v�ímání si nadechování a 
vydechování dojde k jeho zpøedmìtnìní jako nìjaký vidìný tvar nebo 
tìleso. V textu Visuddhi�Maggy jsou zmínìny následující: Nìkomu se zjeví 
nadechování a vydechování jako hvìzda nebo drahokam nebo hromádka 
drahokamù èi perel, jinému s hrubìj�ím dotykem jako chomáè vaty nebo 
suk døeva, dal�ímu jako cop nebo vìnec kvìtù nebo krou�ek dýmu, 
jinému jako pavuèina nebo obláèek nebo kvìtina nebo kolo vozu nebo 
kruh mìsíce èi slunce. 

Tato rozmanitost tvarù a pøedmìtù závisí na rozdílech vjemového 
zpracování (saòòá) rùzných osob. Pøedmìt vìdomí v takto ustálené formì 
se nazývá patibhága�nimitta (nimitta = znaèka, patibháti = vstupovat do 
mysli). Na podkladì této znaèky vyvinuté soustøedìní, je nazýváno 
upaèára�samádhi, neboli vstupní soustøedìní. Pokraèováním v meditaci 
pomocí vstupního soustøedìní je vyvinuto plné soustøedìní (appaná�
samádhi), kterým jsou pak dosa�eny ètyøi stupnì pohrou�ení tak zvané 
rúpa�d�hány. 

Toto je struèný popis pøípravné praxe meditace klidu (samatha), ji� 
provádí samatha�jánika, který zvolil pracovi�tì pohrou�ení (samatha�
kammatthána) jako základ pro uskuteènìní Nibbány. 

Kdo si pak pøeje cvièit vipassanu, musí být vybaven vìdìním, buï 
struèným nebo podrobným, o faktu, �e �ivé bytosti sestávají jen z dvou 
slo�ek, z tìla (rúpa) a mysli (náma). Musí dále vìdìt, �e tìlo a mysl vznikají 
na základì podmínek a jejich pùsobení, tudí� jsou v neustálém procesu 
promìny, jsou pomíjivé, vystaveny utrpení a bez jakéhokoliv já. 

Osoba s patøièným vý�e zmínìným vìdìním musí nejprve dosáhnout 
stavu pohrou�ení (d�hána), který ji� døíve získala, a potom pokraèovat ve 
v�ímavém sledování (anupassaná). Musí prùbì�nì sledovat pro�itky 
vidìní, sly�ení, èichání, chutnání, dotýkání a poznávání, je� se zøetelnì 
vyskytují na vstupech �esti smyslù. 

Kdy� se meditující cítí unaven nebo vyèerpán tím, �e musí neustále 
sledovat tyto rozlièné pøedmìty (pakinnaka�samkhárá), tak uèiní silné 
rozhodnutí znovu vstoupit do pohrou�ení a setrvat v nìm po patnáct nebo 
tøicet minut. 

Pøi výstupu z pohrou�ení zaène okam�itì pøezkoumávat 
(paèèavekkhati) toto pohrou�ení a potom pokraèovat v neustávajícím 
sledování pro�itkù, které se vyskytují na vstupech �esti smyslù. Tento 
støídavý postup získání pohrou�ení a sledování pro�itkù vyskytujících se 
na vstupech �esti smyslù musí být opakovanì provádìn. Kdy� je pak 
soustøedìní vhledu (vipassaná�samádhi) dostateènì silné, bude schopen 
pokraèovat v meditaci ve dne v noci bez jakýchkoliv potí�í. 
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V tomto stádiu je zøetelnì vnímáno v ka�dém okam�iku sledování, �e 
tìlo a mysl jsou dvì rùzné vìci, které se vyskytují ve spojení. Je té� 
zøetelnì vnímáno, �e pøedmìt a mysl, která pøímo pøedmìt poznává, 
vznikají a zanikají právì v okam�iku sledování. Tak�e je pochopeno, �e 
�jsou prokazatelnì pomíjivé,� �e �jsou �patné a bez jakýchkoliv pøíjemných 
kvalit a nespolehlivé,� a �e �jsou pouhým procesem vznikání a zanikání, 
který postrádá já, èi jakékoliv jiné trvalé toto�nosti.� 

Po úplném vyvinutí tohoto faktického poznání pomíjivosti (anièèa), 
neuspokojivosti (dukkha) a bezosobnosti (anattá) je dosa�eno vhledem 
poznání stezky a plodu (magga�phala) a uskuteènìna Nibbána. 

Toto je struèný popis praxe samatha�jániky za úèelem uskuteènìní 
Nibbány. 
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Áyukusala: 

Principy výuky 

meditace v�ímavosti a vhledu 

 

 

 
Namo tassa bhagavato arahato sammá sambuddhassa! 

Pozdrav Vzne�enému, Opro�tìnému, Pravì Plnì Probuzenému!  

 

Ctihodný Áyu Kusalánanda, který byl znám jako uèitel Dhammy pod svým 
civilním jménem Dr. Mirko Frýba, odpovídá v následujícím Interview na 
otázky, které klade jeho první mni�ský �ák ctihodný Dhammakusala, 
civilním jménem Michal Horák. Interview sestává z dvou rozhovorù 
vedených 10. a 11. bøezna 1999 v klá�teøe Sambodhi Vihára na Srí Lance. 
Za úèelem zachování autenticity je upu�tìno od editování textu, který je 
ji� po øadu let v tomto znìní pøístupný úèastníkùm zásedù tradice 
Áyukusala v èe�tinì a v nìmèinì. První rozhovor se týká pøedev�ím otázky, 
které hlavní techniky meditace jsou v Áyukusala tradici pou�ívány pro 
rozvíjení vhledu a jakými principy se øídí jejich instrukce. V druhém 
rozhovoru je historicky probírán vývoj instrukce Áyukusala ve vztahu 
k nìkterým jiným pøístupùm, je� jsou mu blízké. 
Páli výraz áyu�kusala, který znamená �dovedné zvládání �ivota�, zaèal být 
poèátkem sedmdesátých let u�íván ctihodným Mahátherou Nyánaponikou 
jako oznaèení pro kurzy Dhammy, které nabízel Dr. Mirko Frýba v Bernu. 
Mezinárodnì se stalo oznaèení Áyukusala známé díky záznamu interview, 
který vedl ctihodný Maháthera Piyadassi s doktorem Frýbou ve vysílání Sri 
Lanka Broadcasting Corporation v den Vesákha 1977. Záznam tohoto 
interview byl poté �íøen na magnetofonových páskách; jeho obsahem byly 
té� tøi technicky vysvìtlené postupy: za prvé u�ití meditace v�ímavosti a 
vhledu pro úèely psychohygieny, za druhé postupy v�ímavì dùkladného 
zva�ování joniso-manasikára pro nácvik strategií zvládání ka�dodenních 
úkolù v kontextu západní civilizace a za tøetí meditaèní kultivování 
mezilidských vztahù postupy takzvaného bohorovného spoèívání brahma�
vihára. Tato tøi témata jsou podrobnì pojednána v knize M. Frýba: Umìní 
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�ít ��astnì � Buddhova Abhidhamma v praxi meditace a zvládání �ivota 
(vydalo nakladatelství Argo, Praha 2003); zmínìná témata nejsou v�ak 
v následujícím interview o výuce meditace v�ímavosti a vhledu v tradici 
Áyukusala. 

 

Postupy a principy meditaèní instrukce 

Dhammakusala: Ctihodný, jak ví�, provedl jsem interview s nìkolika 
pøedními uèiteli meditace na Srí Lance a ptal jsem se jich na to, jak a 
jakou meditaci uèí. Proto�e jsem se jako�to tvùj �ák nauèil meditaci 
pod tvým vedením, tak jsem si to u� pøi rozhovorech s ostatními 
uèiteli srovnával s tím, co praktikuji. Rád bych v podstatì ty samé 
otázky jako jim polo�il i tobì. 

 První otázkou je, jaké jsou tvoje zásady pøi výuce satipatthána�
vipassaná? Na co klade� dùraz? Èím zaèíná� a jak postupuje� 
metodicky? Poèítej s tím, �e tento rozhovor je u� pro lidi, kteøí mají 
nìjakou zku�enost s meditací. Tak�e se nemusí� bát, �e bys nìkoho 
zmátl, kdy� øekne� víc, ne� je zdrávo pro prvnìmeditující. 

Kusalánanda: Kdy� pracuji s lidmi, kteøí ji� nìco vìdí o Dhammì a u� si 
vyzkou�eli meditaci, tak pøedpokládám, �e jim jde o to dosáhnout 
toho nejvy��ího cíle Buddhova uèení, to znamená pøekonat utrpení a 
zbavit se v�ech pøíèin utrpení. Dosáhnout tedy toho nejvy��ího �tìstí 
� Nibbány. S tímto cílem pøed oèima ty lidi vedu k tomu, aby získali 
dovednosti pro harmonizování a ovládání své mysli a aby dokázali 
tyto dovednosti vyu�ít na cestì vhledu. Tak�e zaprvé získat 
dovednosti jak regulovat svoji mysl, to znamená vyva�ovat pìt 
schopností mysli, paòèa�mano�indrija. Vztah mezi saddhá a paòòá, 
samádhi a virija to v�echno vybalancovává sati. To je první cíl výuky, 
pomoci meditujícím, aby se rozchodili na té cestì, která vede pøes 
jednotlivá poznání vhledu vipassaná�òána a� k cíli nejvy��ímu. 
Ideálnì na tom pracujeme na zásedech. Tam je zapotøebí vytvoøit 
prostøedí, chránìné prostøedí. Úèastníci musí získat urèitý rytmus, to 
znamená rozvrh dne, jasnost pøechodù pøi støídání pracovi�� a 
atmosféru vzájemné podpory � to v�e tak, aby to, co jako uèitel a 
ukazatel cesty nabízím, mìlo co nejefektivnìj�í dopad. 

D: Tím tedy zaèíná� výuku na meditaèním zásedu. A co je jejím hlavním 
principem, tím nejdùle�itìj�ím?  

K: Vùbec hlavním principem mé výuky je pøivést lidi k tomu, aby si 
dokázali vytvoøit co nejlep�í prostøedí a dokázali tam v nìm nic 
nedìlat. Nic nemuset dìlat � to je ten nejdùle�itìj�í princip.  

 Bìhem celého zásedu nic aktivnì nedìlat. Aby se tam ta jejich mysl 
mohla ustálit. Aby ti lidé pøi�li k sobì� A aby ta jejich mysl zaèala 
produkovat, vyhazovat ze sebe neèistoty. A právì to vy�aduje, �e tam 
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nesmí být �ádné zasahování do obsahù, �ádná indoktrinace. Nic ty 
lidi neuèím, ne� jen to, co je zapotøebí pro vyvá�ení tìch jejich 
vlastních pìti schopností mysli. Ukazuji jim a nacvièuji s nimi jen ty 
dovednosti, které potøebují, aby dokázali tu svou mysl koèírovat� a 
nechat ji produkovat. �ádné zprostøedkování Dhammy jako vìdìní. 
Vìdìní pøijde, to pøijde samo � jejich vlastní autochtonní vìdìní, 
které získají vlastním vhledem.  

 Tak�e ta první zásada je: Nic tìm lidem nevnucovat, nic je neuèit. A z 
toho vyplývá druhá zásada: Nemanipulovat jejich mysl �ádným 
smìrem. Ani smìrem zvý�ení dùvìry a úcty k Buddhovi èili saddhá, 
ani smìrem dobrotivosti a lásky èili mettá. A hlavnì ne smìrem 
nìjakého odporu k samsáøe, k tìlu nebo ke stravì nebo nìjaké 
podobné pøedjímání hnusu, rozpadu èi pomíjivosti. Co sami pozdìji 
poznají a jaké postoje budou k samsáøe zaujímat � to je jejich vìc, 
jejich vlastní rozhodnutí. No a s tím souvisí tøetí zásada: zajistit jim 
jen rámec pro to, aby si mohli dovolit neru�enì meditovat, aby mohli 
skuteènì dìlat jen to, co chtìjí, aby se cítili jistí, opatrovaní, 
podpoøeni� Dát jim jen rámec, podmínky pro to, aby si sami utvoøili 
takové prostøedí, ve kterém od probuzení do usnutí nic nedìlají. 
Minimalizují ve�keré èinnosti, zpomalují a zklidòují se, omezují 
pøísun informace zvenku, vìnují se zcela sami sobì. Tak�e se nejprve 
ta mysl ustálí, sedne si, není èeøena èi kalena nièím zvenku. Nic do té 
mysli necpou, ale pak v dal�ím pøirozenì pøicházejícím procesu z ní 
uvolòují ve�kerou zátì�, to jim pak jasnìji uká�e, co v�e v té mysli 
mají � toho si jen v�ímají. S tím v�ím, co pøijde, co se uká�e, 
zacházejí kompetentnì tak, �e si toho jen v�ímají. Pozdìji pak se 
zbavují i z vìt�í hloubky mysli pøicházejících neèistot mysli, kilesa, 
které nechávají vynoøit, které mohou z té mysli i neèekanì silnì 
vylítnout� To pak u� je ale uèím, jak s tìmito neèistotami zacházet 
pomocí rùzných dal�ích technik vipassaná. 

 Tak�e mám tøi principy: Za prvé nic nevyuèovat, jenom ukázat, 
nauèit a zprostøedkovat dovednosti. Za druhé tu mysl meditujících 
nikam netlaèit, ani do lásky, ani do hnusu, ani do víry. Za tøetí vést 
meditující k tomu, aby umìli pøijmout, cokoliv pøijde, aby si v�eho 
opravdu jen v�ímali. Teprve pak je mo�ný pokrok vhledu. To jsou 
moje hlavní principy výuky. 

D: Teï jsi vyjmenoval tøi principy�  Mohl bys ty tøi stáhnout do jednoho 
hlavního? 

K: Mohl. Hlavní princip je narafièit meditujícím podmínky pro to, aby 
skuteènì nemuseli od rána do veèera nic dìlat.  

D: Dobøe, to je opravdu hezké, �e øekne� lidem, aby nic nedìlali. Ale to je 
pro drtivou vìt�inu obrovský problém a pøedev�ím zaèáteèníci v tom 
pìknì lítají. A staøí mazáci u� mají vìt�inou vykultivovanou 
dovednost chovat se tak, aby to zvenku vypadalo v�ímavì. Hledáním 
rùzných únikových èinností pro svoji mysl ztrácí mnoho lidí mnoho 
drahocenného èasu. Na zásedu to první dny není snadné a pozdìji to 
není o nic lep�í. Nemá� s tìmi lidmi soucit? 
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K: To ví�, �e mám. Vysvìtluji, k èemu to je dobré, nic nedìlat. Dávám 
instrukce, jak nejlíp umím, co nejkrat�ím zpùsobem, bez zaná�ení 
jejich mysli pøíli� mnoha informacemi. Ze soucitu se nìkdy i donutím 
být pøísný a tvrdý. První dny se té� zcela zúèastním v�eho toho nic 
nedìlání celé skupiny � i kdy� je to pro mne vedle v�ech tìch 
koordinaèních a ostatních èinností dost namáhavé. Kdy� ale chci ten 
hlavní princip plnì uplatnit ve skuteènosti zásedu, tak proto dìlám 
v�e, co je mi lidsky mo�né. Pomáhám meditujícím pøehodit tu 
vyhýbku ze zvyklých kolejí k nic nedìlání a jen v�ímání.  

 To znamená, dìlám v�e proto, aby se ráno v�ímavì probudili a nic 
nemuseli dìlat, dokud veèer neusnou. Aby pøitom nechali mysl 
vyhodit ze sebe cokoliv se vynoøí, aby ta mysl vyblinkala, vyzvrátila, 
vytlaèila, vykadila v�echny neèistoty. A èím ménì meditující dìlají, 
tak tím efektivnìj�í je toto samoèi�tìní mysli. Tak�e ten hlavní princip 
je udìlat jim tak jednoduchý program, který neblokuje a neomezuje 
to èi�tìní mysli, který ho pouze umo�òuje. A ten nejjednodu��í 
program je: Probudit se v�ímavì, provést tu nejjednodu��í hygienu  a 
pak, chodit, sedìt, chodit, sedìt, papat, kakat, odpoèinout, chodit, 
sedìt, chodit, sedìt, chodit, sedìt�, mít �álek èaje, veèer krátký 
Dhamma�pøednes a chodit, sedìt, chodit, sedìt a jít spinkat. Tak�e 
minimum nabídky a nabídku takovou, aby ta mysl nemusela nic 
pøijímat zvenku a aby se mohla sama èistit. To je ten hlavní princip. 
Tomu slou�í ty první dny zásedu. 

D: Kdy� si to tak srovnám s tím, co jsem vidìl v rùzných meditaèních 
centrech a klá�terech u jiných uèitelù, které jsem tam vidìl uèit, tak 
se nikdo tolik o ty meditující nestará. Ty za nimi i venku chodí�, 
opravuje� je a ukazuje� jim jak si vylep�it meditaèní pracovi�tì. Je to 
mnohem vìt�í zabíraèka pro tebe nebo pro ostatní uèitele Dhammy, 
které jsi vytrénoval, proto�e vy ty lidi na zásedu chráníte proti v�emu 
tomu, co by zvenku ru�ilo, co� ostatní, pokud jsem vidìl, nedìlají. 
Nikde jinde jsem nevidìl jako u vás, �e kdy� nìkdo ty meditující ru�í, 
tak vy tam jdete a zarazíte to.  

K: Chráníme ty lidi pøed ru�iteli zvenku a pøed tím, aby se neru�ili 
navzájem. 

D: Co� je myslím hroznì dùle�ité a pro mne jedna z nejdùle�itìj�ích vìcí. 
Já  musím mít jistotu, �e ten uèitel nade mnou dr�í ruku a �e kdy� 
bude nìjaký problém, �e to nebudu muset øe�it. 

K: Ano, pøesnì tak to má být. 
D: Dále jsem se ptal tìch ostatních uèitelù a ptám se teï tebe: Jaké 

druhy meditace pou�ívá�? 
K: Jsou to hlavnì dva druhy meditace. A sice chození a sezení. A to je 

princip vyvá�ení tìlesnì aktivního a pasivního bìhem celého dne. 
Chození a sezení jako�to podklad pro celodenní fungování mysli. No a 
pak jsou to ty pomocné ètyøi ochranné meditace, které ale dìlám v�dy 
jen na zaèátku dne. A na konci dne mettá vlastnì jen pro ty, kteøí 
chtìjí jít hezky spinkat. Ale nikoliv pro ty, kteøí se opravdu rozjedou 
na vipassaná a prolomí ten vhled do skuteènosti. Ti, kteøí se 
dostanou od slova ke skuteènosti, získají náma�rúpa�parièèheda�
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òána, no tak tìm øíkám, u� �ádná mettá a nechoïte ani na Dhamma�
pøednes. A  kdy� pøijdete, tak pozorujte jen sly�ení a tak dále � 
nezabývejte se obsahy, pojmy. Pokraèujte neustále v tom kultivování 
vhledu do skuteèných jevù. Udr�ujte si to rozvíjení cesty vipassaná. 

D: Podle èeho pozná�, �e ten èlovìk má u� náma�rúpa? Co ti øekne? Já 
to mám, ale pøesto nedoká�u øíci: �náma�rúpa�parièèheda�òána je 
kdy���  Kde je ten prùlom? 

K: Tam nejde o to, co mi ten èlovìk øekne. To kdybych teï øekl, tak by 
bylo snadné, aby se to nìkdo nauèil nazpamì� a pak mi to øekl. Tam 
jde o to, jak mi to øekne a jak já u nìj vidím ten soulad mezi tím, co 
øíká a co dìlá. Jsou lidi, kteøí mohou cokoli øíkat a dokonce i uèit, 
anebo vyprávìt o svých òánách podle toho, co si pøeèetli. A mohou i 
øíkat ironicky, jakoby si dìlali ze sebe legraci �ta moje tak zvaná 
magga�phala�, nebo �moje bhanga�òána�, mávat pøi tom rukou, 
pøedstírat tak skromnost a zároveò se ale vytahovat, co v�echno vìdí. 
Mluví o nìèem a já vidím, �e jsou to jen slova, slova, slova� 

 To poznám, kdy� s tím èlovìkem sedím. To poznám, kdy� toho 
èlovìka vidím, jak jde, jak jí, jak si sedá k meditaci. Tak�e to se nedá 
poznat jen na tom jak to øíká, ale dá se to poznat na tom, jak to, co 
øíká odpovídá té právì aktuální skuteènosti, kdy� to øíká. Je to ta 
opravdovost a integrita celé osoby. Je to ta kongruence mezi tím, co 
ten èlovìk jiným ukazuje tìlesnì a co sám tìlesnì pro�ívá jako nosiè 
svých hnutí mysli. Ta tìlesnost rúpa skuteènì má pøesnou 
korespondenci v tom, co pro�ívá a komunikuje náma. Náma�rúpa 
odpovídá jedno druhému a ten èlovìk je schopen oba dva ty aspekty 
toho procesu vidìt a rozli�it. V pokroèilém je to pak, �e vidí náma�
rúpa, jak spolu souvisí a ví to ve v�dy bezprostøednì následujícím 
vìdomí viòòána. A zase nechá vylítnout náma�rúpa a hned na to 
viòòána. Náma�rúpa paèèajá viòòána, viòòána paèèajá náma�rúpa, 
náma�rúpa paèèajá viòòána � � tak jak ten proces oznaèoval 
Buddha. 

D: Tak�e to jsme se dostali k tomu èankamana chození a ánápánasati 
sezení, které jsou vlastnì hlavní èinností celého zásedu. Pøièem� ty 
první dny dìláme ánápánasati jako meditaci klidu a pak po tom 
pøichází instrukce na vipassaná. 

K: Ano. Pøièem�, ale u� i ty první tøi dny instrukce ánápánasati je 
rozli�ená od osoby k osobì. U� tam jsou rozdíly, jestli ten èlovìk 
pozoruje ána a apána na nose, èi na horním rtu, anebo jestli to 
pozoruje na zvedání a klesání bøi�ní stìny. Jsou ale i tací, kteøí 
spontánnì  nepozorují ani na bøi�e, ani na nose, ale cítí rozpínání a 
smr��ování celého tìla. Se v�emi tìmi v osobní instrukci pracuji 
rozdílnì. Pak jsou také ti, kteøí to sice pozorují na nose, ale 
nepozorují konkrétní procesy ána a apána, nepoznávají skuteèné 
jevy, ale soustøedí se na pøedstavu dechu, na ánápána�nimittu. Mají 
jasnou pøedstavu nimittu èi pojem paòòatti o souvislosti nádechu a 
výdechu ánápána. Jejich meditaèním pøedmìtem árammana nejsou 
nádech a výdech jako takové, nikoli ty pro�itky skuteèných dotykù 
vzduchu na nose, tito lidé mají jako meditaèní objekt dech èili 



 
 

74 

ánápána�nimitta. U nìkterých z nich se snadnìji vyvíjí soustøedìní 
smìrem k úplnému pohrou�ení v d�hánì. Je to svìtská (v páli: lokika) 
d�hána, která má jako pøedmìt paòòatti èi nimitta. Ale tito lidé to 
mají pak vìt�inou o to tì��í prolomit se k té skuteènosti jevù a uvidìt 
ten rozdíl náma�rúpa. Ti, kteøí vnímají element zemì to znamená 
dotyk, anebo element vìtru to znamená pohyb, buï na nose nebo na 
bøi�e, tak ti to mají snadnìj�í pøijít døíve k vipassaná�òána. A právì 
na to je geniální ta metoda, kterou vyvinul mùj uèitel ctihodný 
Mahási Sayadaw. Jeho metoda právì vede co nejrychleji k realitì a k 
rozli�ení mezi slovem a skuteèností náma�rúpa.  K tomu bych chtìl 
za sebe sama øíci, �e a� meditující postupují jakýmkoli zpùsobem, tak 
ten nejvy��í úèel pro mnì je vést je co nejrychleji k realitì a k 
vipassaná�òána, nikoli ke d�hánám. Samozøejmì kdy� je nìkdo 
nadán na d�hány, nebo tady nìkdo dìlá objevy skrze jednu z tìch 
uvedených variací v�ímavosti nádechu a výdechu, no tak ho nechám, 
tak ho neutnu. Ale sna�ím se co nejdøíve ka�dého vést k tomu, aby se 
co nejrychleji dostal na cestu ke vstupu do proudu.      

   Rozhovor byl veden v Sambodhi Vihára, Colombo 10. 3. 1999 

 

Vývoj výuky meditace v tradici Áyukusala 

Dhammakusala: Jaký byl vývoj tvé výuky meditace od tìch prvních 
meditaèních zásedù pøed tøiceti lety? 

Kusalánanda: Vlastnì to nejdùle�itìj�í pro uvedení Dhammy, bylo 
neredukovat výuku jen na meditaci. Od zaèátku mi �lo o to, nebýt 
uèitelem meditace, ale být uèitelem Dhammy � to znamená uèit jak 
znalosti, tak dovednosti, jak parijatti tak patipatti. Neuèil jsem 
meditaci pouze jako techniku, ale uèil jsem ji ve vztahu ke 
ka�dodennímu �ivotu. Na to jsem dbal u� v prvních desetidenních 
kursech, které jsem uèil v Indii. Vývoj mé výuky byl dán 
pøizpùsobováním se tomu, co mí �áci znali o Buddhovì uèení. Ale i 
psychologùm a psychiatrùm jsem zdùrazòoval, �e meditace má smysl 
jen jako souèást zvládání ka�dodenního �ivota a tudí� v kontextu celé 
Buddhovy nauky � toto napøíklad u� v roce 1971 v mé první 
pøedná�ce na Bernské universitì �Verhaltensänderung durch 
orientalische Versenkungstechniken�. Uèil jsem v�ak v�dy celou 
Buddhovu osmièlennou stezku.  

 Kdy� uèitelé meditace vytrhnou meditaci vipassaná z jejího 
pùvodního rámce a neuvedou celou Buddhovu nauku pøimìøenì 
�ivotní situaci svých �ákù, tak vytváøí nové problémy. Tyto problémy 
a jejich øe�ení jsem shrnul 1980 ve svém èlánku �Dhammaduta in the 
West and its Hindrances� v angliètinì, který je pøelo�en i do nìmèiny 
a èe�tiny. Upozoròoval jsem tam té�, na rozdíl mezi uèiteli meditace a 
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uèiteli Dhammy. V sedmdesátých letech se vyrojilo spousta uèitelù 
meditace rùzných smìrù, buddhistickou meditaci vipassanu zaèali 
tehdy uèit Goenka, Goldstein a dal�í � oni ale neznali moc Dhammu 
a teprve pozdìji se to, co potøebovali z Dhammy pro výuku meditace, 
pomalu uèili. Mì �lo zcela vìdomì od zaèátku o to, abych nebyl 
pouhým uèitelem meditace, ale uèitelem Dhammy. 

 Uèitelé meditace na západì pak zavedli novou módu: jezdit od kurzu 
ke kurzu a bojovat o místo v hierarchii takzvaných �old students�. A k 
tomu pøi�la je�tì jedna dùle�itá vìc: Na tìch kurzech se ti lidé neuèili 
být samostatnými emancipovanými meditujícími, ti se uèili být 
dobrými studenty a zaèali vytváøet sekty jednotlivých uèitelù. Tak 
zvaní �old students� mohou být i mni�i, kteøí u� by mìli vìdìt jak 
meditovat a pøesto znovu a znovu jezdí na kurzy meditace tøeba k 
Josephu Goldsteinovi, nebo ke Goenkovi, aby byli jejich dobrými �áky 
a zajistili si své místo mezi konkurencí. S tímto konkurenèním 
my�lením pak pøi�li na scénu i takoví, kteøí chtìli vyuèovat meditaci. 
Proto�e se nemìli èím jiným prokázat, tak se ohánìli tím, �e jsou "old 
students". Pak zaèali uèit meditaci a �tìpit laickou sanghu, aby si 
rozdìlili zákazníky. Nikdo se ale nezabýval tím, aby uèil tyto lidi jak 
uèit. A toto jsem diskutoval s Nyánaponikou, Munindrou, 
Rewatadhammou, Piyadassim, k tomu jsem také vedl Josepha 
Goldsteina. V archivu má� k tomu dost velký balíèek na�í 
korespondence. Jsem na to hrdý, �e mnozí pøevzali mé názory o 
výuce uèitelù � i kdy� mne tøeba necitují. Tyto mé my�lenky se 
èasem prosadily napøíklad v Barre v Americe, kde se zaèali zabývat 
tím, jak uèit uèitele uèit. I to jak pøekonávat ty ne�vary, na které jsem 
upozornil v tom èlánku na zaèátku let osmdesátých, vzali v úvahu v 
letech devadesátých. 

D: Dìlat z lidí poslu�né následovníky � to najde� stejnì tak u nás jako i 
tady na Srí Lance. 

K: Mohl sis toho jistì v�imnout i tady napøíklad v tìch meditaèních 
centrech, �e buï uèí pouze techniku, nebo dokonce zmatek techniky, 
anebo uèí jen oddanost a rituál, aby ti lidé byli �dobrými �áky, 
dobrými následovníky a je�tì lep�ími buddhisty.� Ale to, �e Buddha 
Dhamma je cesta neposlu�nosti, emancipace, cesta ke svobodì od 
v�ech vnitøních i vnìj�ích autorit, to tady nenajde� skoro nikde, snad 
s výjimkou tìch mnichù, kteøí �ijí v divoèinì. 

D: Je�tì k tìm instrukcím na meditaci jsem si teï vzpomnìl na slova 
ctihodného U Janaky, který øíkal, �e jsou tøi základní oblasti 
meditace a sice chození, sezení a denní aktivity pøièem� v�echny mají 
stejnou dùle�itost a pøi v�ech mù�e dojít k meditaènímu pokroku. 

K: Dokonce i k úplnému probuzení, jak tomu bylo u ctihodného Ánandy, 
který dosáhl arahatta�magga�phala, kdy� v�ímavì uléhal k 
odpoèinku. V mém pøístupu k výuce bylo v�ak dùle�itìj�í dávat 
meditaci do kontextu ka�dodenního �ivota a to v nej�ir�ím pojetí, ve 
smyslu Osmièlenné u�lechtilé stezky. Samozøejmì jsem u� od 
zaèátku uèil v�ímavost a jasné vìdìní  sati�sampad�aòòa pøi jídle, 
uléhání a tak dále � jak jsem se to nauèil od Srí Munindry a jak to 
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popisuje ve své knize ctihodný Nyánaponika. To v�e se vá�e na ty 
hlavní principy výuky, o kterých jsme mluvili vèera � a samozøejmì i 
na ty principy neposlu�nosti a emancipace, o kterých jsme mluvili 
dnes. Tyto principy� 

D: Setkal jsem se s mnoha rùznými zpùsoby výuky meditace vipassaná 
nebo satipatthána�vipassaná a èetl jsem rùzné popisy buddhistické 
meditace. Nìkdy mi to pøi�lo divné a obèas i v pøímém rozporu s tím, 
co znám od tebe. Mohl bys øíci, kteøí uèitelé a které knihy patøí nebo 
mají blízko k té �na�í� tradici? Èasto odkazuje� na svého uèitele 
Mahásiho Sayadaw. Kdo je to dál? 

K: Rewata Dhamma Sayadaw, mùj dal�í barmský uèitel. A pak 
samozøejmì srílanský Piyadassi Thera � ten znal parijatti i patipatti a 
nechtìl se nikdy profilovat jako jakýsi meditaèní uèitel. Ani� by 
pøedstíral a vytahoval se, èi psal nìjaká vyprávìní, v�e co napsal je 
vzta�eno na praxi, a� u� je to jeho kniha �Buddha�s Ancient Path� 
nebo jeho malý pøehled v kní�ce �Buddhist Meditation�. Dále je to 
samozøejmì mùj uèitel ctihodný Nyánaponika, jen� se stal mým 
hlavním uèitelem od zaèátku sedmdesátých let. Jeho knihy o 
Abhidhammì a jeho Srdce buddhistické meditace zná�. Jinak nejblí�e 
je nám to, co bylo zaznamenáno z meditaèní tradice na Srí Lance 
ctihodným Òánananda Therou. Jeho knihy �Concept and Reality�, 
�Magic of Mind� a knihu jeho uèitele ctihodného Òánarámy �Seven 
Stages of Purification� má� v knihovnì. 

D: A z Barmy nìjací dal�í uèitelé? 
K: V Barmì jsem potkal nìkolik Sayadaw. Nìkteré tam, anebo také ve 

�výcarsku a jinde.. Se Sayadaw U Thittila a s Thegon Sayadaw 
Nyánissara jsem se setkal 1982 v Oxfordu, kdy� jsme tam mìli 
semináø o Abhidhammì, to jsou Abhidhammici, kteøí jsou nám 
blízko. V Barmì je to samozøejmì U Janaka Sayadaw, který je 
nejblí�e pùvodní Mahási Sayadaw tradici a nejblí�e tomu, jak já uèím 
Buddhovu metodu meditace. 

D: Munindra nic nenapsal? 
K: Ne ten nic nenapsal. On mne i druhé uèil v�dy jen v pøímém osobním 

vztahu.  
D: Webu Sayadaw? 
K: Toho jsem osobnì neznal, znám ho jen z vyprávìní a z kní�ek. Ale 

existuje malá kní�ka od Mogok  Sayadaw o èitta�anupassaná, která 
mne ji� pøed léty zaujala. A tento Sayadaw mluví o bhavanga�èitta 
jako �host mind� tedy jako hostitelská mysl, která má primární 
meditaèní pøedmìt a k tomu pøistupuje �guest mind� jako nositelka 
sekundárního pøedmìtu. A to je velmi blízko pojetí mých uèitelù a 
tomu, co jsem dále vyvinul na základì svého studia Abhidhammy. Ty 
zná� ten diagram  vnìj�í  a vnitøní základny mysli a jejího procesu 
èitta�víthi, který to znázoròuje. To je shrnutí toho jak funguje mysl, 
kdy� se ustálí a rozvíjí metodou satipatthána�vipassaná u�ívanou v 
na�ich zásedech. 



 
 

77 

D: Bavili jsme se o rùzných zpùsobech meditace v�ímavosti a vhledu a já 
bych se rád je�tì zeptal, jestli bys mohl øíci nìco víc o tìch tøech 
cestách kultivace vipassaná? 

K: Ty rùzné metody meditace vipassaná, jak se s nimi dnes setkáváme v 
Asii i v Západním svìtì, jsou odvozeny od Buddhovy metody 
satipatthána�vipassaná. Buddha sám rozli�oval nikoliv tøi, nýbr� 
ètyøi cesty vipassaná vedoucí k pro�itku magga�phala, jmenovitì je to 
vipassaná, která následuje meditaci klidu samatha�pubbangamam 
vipassanam; meditace vipassaná, která ústí do klidu d�hány 
vipassaná�pubbangamam samatham; za tøetí vipassaná, která jde 
ruku v ruce se samatha, to je samatha�vipassanam yuganaddham; 
za ètvrté vipassaná, která pracuje s analýzou jevù, je� vnikají do 
soustøedìné mysli, a sleduje dhamma�uddhaèèa�viggahíta. V�echny 
tyto ètyøi cesty, øíká Buddha, jsou platné, dále øíká, �e v�ichni, kdo 
dosáhli magga�phala, kdo dosáhli realizace stezky a plodu, �e to bylo 
jednou z tìchto ètyø cest. Je to popsáno v Anguttara�Nikája, v Knize 
ètveøic, sutta 170. Na na�ich zásedech se pou�ívají tyto ètyøi postupy 
bez míchání s jinými.  

 To je mùj zpùsob jak uèit satipatthána�vipassaná a je to zpùsob 
Buddhùv. Jemu nejbli��í je didaktické rozpracování v instrukcích 
ctihodného Mahási Sayadaw. Uèím vipassaná v rámci Buddhovy 
metody satipatthána, tedy meditace v�ímavosti. Neexistuje vipassaná 
bez satipatthána. V Buddhovì nauce neexistuje �ádná meditace 
vhledu bez meditace v�ímavosti. 

D: Buddhova nauka, i kdy� vezmeme jen kanonické texty Tipitaky, je 
velmi rozsáhlá. Které texty jsou hlavním zdrojem toho, jak ty uèí� 
Dhammu? 

K: Mým prvním zdrojem, je�tì v �edesátých letech, byly texty 
Satipatthána�Sutty a ostatní, které mi dal v Indii mùj uèitel 
Anagarika Munidra a texty Nyánatilokova �Word of the Buddha�, 
které mi na Srí Lance dal Anagárika Sugatananda. Od setkání se 
ctihodným Nyánaponikou ve �výcarsku jsem pak vlastnì vyrostl v 
tradici Anguttara�Nikáji. Je to sbírka textù velmi blízkých praxi 
satipatthány, kterou na prvním koncilu recitoval ctihodný Anuruddha 
a kterou z páli pøelo�il do nìmèiny ctihodný Nyánatiloka a novì 
editoval ctihodný Nyánaponika. Tenkrát v tìch sedmdesátých letech 
jsem po meditaci ka�dé ráno èetl jednu nebo dvì sutty z Anguttara�
Nikáji � v páli a v nìmèinì. Tak jsem se vlastnì uèil Dhammu i páli. 
A èetba textù Abhidhammy, Visuddhi�Magga a jednotlivých 
komentáøù � to byly v tom mém studiu sekundární zále�itosti. 
Pomáhaly mi ale uvádìt Dhammu do souvislostí psychoterapie a 
zvládání ka�dodenního �ivota. Tak jsem vytvoøil satiterapii, v ní� jsem 
si ovìøoval Abhidhammu, kterou vidím jako systematizovanou 
Dhammu, vybranou pøedev�ím z Anguttara�Nikáji. Jak ví�, vìt�inou 
ode mne dostává� odkazy na texty z Anguttara�Nikáji, kdy� mi klade� 
otázky ohlednì své praxe Dhammy. 

 Øeèeno jednou vìtou: To co uèím, tak to je Buddhova cesta 
praktických dovedností patipatti a znalosti textù parijatti tak, jak je 
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zachovaná, zaznamenaná ve slovech Buddhových pøedev�ím ve sbírce 
Anguttara�Nikája.  

   Rozhovor byl veden v Sambodhi Vihára, Colombo 11. 3. 1999 
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Kontakty na buddhistické skupiny 

www.ayukusala.org 
 
www.volny.cz/ayukusala 
 
www.volny.cz/dhamma 
 
www.sweb.cz/bodhi.brno 
 
www.bodhi.olomouc.com 
 
www.dhamma.cz 
 
www.dhammarama.org 

http://www.ayukusala.org
http://www.volny.cz/ayukusala
http://www.volny.cz/dhamma
http://www.sweb.cz/bodhi.brno
http://www.bodhi.olomouc.com
http://www.dhamma.cz
http://www.dhammarama.org

