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Predmluva

Pred vice nez ctyriceti lety jsem se poprvé setkal s casteCnym ceskym
prekladem Buddhovy promluvy Satipatthdna—Sutta, ktery mi byl zaptjcen
ve formé pruklepu z psaciho stroje. Nepamatuji si ani ¢i to byl preklad, ani
jaka v ném byla uzita terminologie. Obsah textu mi pfipadal prapodivné
znamy, nedokazal jsem vSak jednoznacneé fici, odkud ho znam. Teprve o
nekolik let pozdé€ji jsem se ke konkrétnim situacim, v nichz jsem se

v minulosti textem této Buddhovy promluvy zabyval, zacal postupné
rozpominat... To uz bylo v ramci metodické praxe meditace vSimavosti a
vhledu, satipatthdna-vipassand, které jsem se vénoval koncem Sedesatych
let minulého stoleti v Indii.

V roce 1989 prislo pak mé rozhodnuti, ze chci tuto praxi meditace
vS§imavosti a vhledu, jakoz i ten pro ni nejzakladnéjsi text sdilet s Cesky
mluvicimi lidmi, mezi nimiz jsem prozil své mladi. Tolik tedy k osobni
motivaci, ktera se zcela naplnila az v roce 1993, kdyZ jsem dokoncil cesky
preklad Buddhovy promluvy Satipatthana—Sutta, ktery nyni mate v ruce.

Zapadnimu svétu byly prvni anglické a némecké preklady
Buddhovych promluv sice dostupné jiz koncem devatenactého stoleti,
avsSak teprve v druhé poloviné dvacatého stoleti se podarilo mému na Sri
Lance zijicimu uciteli ctihodnému Mahatherovi Nyanaponikovi
rozhodujicim zptisobem ukazat, jak dilezitou roli hraje v Buddhové uceni
meditace a ze jejim srdcem je pravé meditace vSimavosti a vhledu. Jeho
kniha The Heart of Buddhist Meditation se stala neprekonanym klasickym
textem, ktery byl jiz prelozen do mnoha jazyklt. Svétové nejuznavanéjSim
mistrem meditace vSimavosti a vhledu byl ve dvacatém stoleti muj
barmsky ucitel ctihodny Mahasi Sayado, znamy téz pod svym mniSskym
jménem jako Mahathera Sobhana. Zatimco Buddhova Velkd promluva o
podkladech vsimavosti, Mahd Satipatthdna Sutta, je prvni ¢casti této knihy,
druhou c¢asti je text instrukce pro Zdkladni a pokrocilé stupné meditace
vSimavosti a vhledu dle Mahasi Sayado. K tomuto textu je pfipojen popis
Pracoviste vsimdani ndadechu a vydechu, vynaty z dal§i knihy Mahasi
Sayadoé: Buddhova meditace a jejich ctyricet predmeétu, ktery vysvétluje
postup pouzivany témi, kdo jiz ziskali dovednosti soustfedéni nutné pro
dosazeni meditacniho pohrouzeni (dzhdna). Takto podava nase kniha
uplny prehled dvou hlavnich metod meditace vS§imavosti a vhledu
satipatthdna-vipassand.

Meditaci vSimavosti a vhledu jsem zacal ucit roku 1967 na zadost
svého ucitele Anagariky Munindry nejprve v Indii a pak ve Svycarsku. Pod
supervizi ctihodného Nyanaponiky jsem pro evropské potreby vypracoval
Principy vyuky meditace vSimavosti a vhledu, které ve formé interview
dvou mnicht tradice Ayukusala tvofi tfeti ¢ast této knihy. V Ceské
republice organizuje od roku 1990 Bodhi Olomouc — spolu s dalSimi
buddhistickymi skupinami (viz kontakty uvedené na konci knihy) —
vyuku vikendovych i delSich intenzivnich zasedti meditace satipatthdna—
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vipassand, vedené kompetentnimi ugiteli tradice Ayukusala, ktefi prosli
mniSskym vycvikem na Sri Lance.

Thera Ayukusala
V Olomouci, dne 1. srpna 2006 (Mirko Fryba)

Prameny textu a dik za jejich zpracovani

V této knize znovu vydany text Velkd promluva o podkladech vsimavosti,
Maha Satipatthdana Sutta, je viibec prvnim prekladem provedenym pfimo

z kanonickeého jazyka pali. Tento poprveé v roce 1993 vydany cesky preklad
byl proveden z textu Mahad Satipatthdana Sutta, in: The Digha Nikdya, Vol.
II, pages 290-315, edited by T.W. Rhys Davids & J. Estlin Carpenter,
published by The Pali Text Society, London 1982.

Text Zdakladni a pokrocilé stupné meditace vsimavosti a vhledu byl v roce
1993 prelozen z knihy Mahasi Sayadaw: Practical Insight Meditation —
Basic and Progressive Stages, published by Buddhist Publication Society,
Kandy 1971. Téz text Pracovistée vsimani nadechu a vydechu byl 1993
prelozen z knihy Mahasi Sayadaw: Buddhist Meditation and Its Forty
Subjects, published by International Meditation Centre, Buddha-Gaya
1970. Oba texty vySly 1993 pod titulem Meditace vSimavosti a vhledu.

Text Ayukusala: Principy vjuky meditace vsimavosti a vhledu je zaznamem
interview, ktery provedl a zapsal ctihodny Samanera Dhammakusala
(Michal Horak) v roce 1999 v Sambodhi Vihara na Sri Lance.

Podékovani patfi vSem, kdo se podileli na zpracovani zde publikovanych
text®1; velky kus prace na pfipravé knihy udélali pfedev§im byvali mnisi,
ctihodni Bhikkhu Akéasakusala (Lukas Mezulianek), Bhikkhu Atarikusala
(Zdenék Travnicek), Bhikkhu Hitakusala (Roman Hytych). Na prekladani
textt se podileli Josef Tillich, Bhikkhuni Vajira (Marta Jakubkova) a
Bhikkhu Tiranakusala (Martin Trnecka). Vydani prvnich dvou zde znovu
vytiSténych textt v roce 1993 financovala Beatrice Frybova.
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Buddha:
Maha Satipatthana Sutta

Velka promluva o podkladech vsimavosti

&

Namo tassa bhagavato arahato samma sambuddhassal

Pozdrav VzneSenému, Oprosténému, Pravé Plné Probuzenému!

Tak jsem slysel.

Jednou pobyval VzneSeny v zemi Kura u jejich mésta Kammasadamma.
Tehdy VzneSeny mnichy oslovil:

>Mnisil<

>Ctihodny!<, odpovédéli mu oni mnisi.

A VzneSeny pravil takto:

>Tou jedinou cestou, mniSi, k oCisté bytosti, k pfekonani zalu a narku,
k zaniku utrpeni a stradani, ke vstupu na pravou stezku a k uskutec¢néni
Nibbany, jsou tyto ¢tyfi podklady vSimavosti.

Které Ctyri?

Tu, mniSi, pobyva mnich v téle a sleduje télo,

horlivé a s jasnym poznavanim vSimave,

kdyz ve svété prekonal chtivost a zarmutek;

pobyva v citech a sleduyje city,

horlivé a s jasnym poznavanim vSimave,

kdyz ve svété prekonal chtivost a zarmutek;

pobyva v mysli a sleduje mysl,

horlivé a s jasnym poznavanim vSimave,

kdyz ve svéeté prekonal chtivost a zarmutek;

pobyva v jevech mysli a sleduje jevy mysli,

horlivé a s jasnym poznavanim vSimave,

kdyz ve svéeté prekonal chtivost a zarmutek.
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1. Sledovani tela — kdaja—anupassana

A jak, mniSi, pobyva mnich pfi sledovani téla v téle?

1. 1. VSimani nadechu a vydechu — dna-apdna-sati

Tu se, mnisi, mnich odebere do lesa, k paté stromu nebo do prazdného
pristresi, slozi si nohy, vzpfimi télo a udrzuje pred sebou v§imavost.!

Tak vSimavé nadechuje a v§imaveé vydechuje.

Kdyz dlouze nadechuje, rozpoznava ,nadechuji dlouze;“

kdyz dlouze vydechuje, rozpoznava ,vydechuji dlouze;“

kdyz kratce nadechuje, rozpoznava ,nadechuji kratce;“

kdyz kratce vydechuje, rozpoznava ,vydechuji kratce.“

»,Cely télesny prabéh prozivaje? budu nadechovat® — tak se cvici;

scely télesny priibéh prozivaje budu vydechovat“ — tak se cvici.

»lelesné formaces zklidnuje budu nadechovat® — tak se cvici;

stelesné formace zklidnuje budu vydechovat® — tak se cvici.

Tak jako kdyz, mniSi, zruény soustruznik nebo soustruznicky ucen déla
dlouhy tah, vi ,délam dlouhy tah,“ kdyz déla kratky tah, vi ,délam kratky
tah.“ Zrovna tak, mniSi, kdyz mnich nadechuje dlouze, vi ,nadechuji
dlouze;“ kdyz vydechuje dlouze, vi ,vydechuji dlouze“...

Tak pobyva uvnitr pfi sledovani téla v téle, nebo pobyva zvenku pri
sledovani téla v téle, nebo pobyva uvnitf i zvenku pfi sledovani téla v téle.
Pobyva pfi sledovani vzniku jeva v téle, nebo pobyva pfi sledovani zaniku
jevu v téle, nebo pobyva pfi sledovani vzniku jeva a zaniku jevu v téle.*
»lelo je tu“ — tak je jeho vSimavost zpritomnovana pouze v rozsahu
nutném pro poznani a uvédomeéni. A pobyva nezavisly a nelpi na nicem ve
Svete.

I tak, mniSi, pobyva mnich pfi sledovani téla v téle.

1 Vyraz pari-mukham-satim-upatthapetvd znamena ,drzic v pohotovosti“, ,,podloziv“ nebo
Spripraviv“ (upatthapetvd) v§imavost (satim,) a to sice ,,v Gplnosti“, ,popfedi“ nebo
ykolem® (pari) ,otvoru“, ,ast“, ,obliceje“ ¢i ,pfedku” (mukham). Pfi sledovani nadechu a
vydechu (dna-apdna-sati) je té€lesnym podkladem (upatthdna) v§imavosti bud prabéh
dotykového prozitku narazeni proudu vzduchu na okraji nosnich otvorti, anebo pribéh
pohybového prozitku zdvihani a klesani bfiSni stény. Jeden anebo druhy déj — tyto dva
rizné predméty meditace nemaji byt v tréninku stfidany! — slouzi jako vychodisko pro
poznavani i vSech ostatnich s nimi spojenych télesnych jevti.

2 Ve vyznamu slozeniny sabba-kdja-pati-sam-vedi je obsazeno predmétu meditace
»odpovidajici souvislé prozivani® (pati-sam-vedeti) vztazené na ,cely Gtvar“ (sabba-kdja)
nadechu ¢i vydechu. Pali komentar zdliraznuje, ze jde o v§imani si iplného prabéhu
celého nadechu ¢i vydechu vzdy od zac¢atku az do konce — meditujicimu se totiz mtize
néktera ¢ast télesného ttvaru dechu jevit méné jasné.

3 Télesné formace, kdja-samkhdaram, jsou vSechny télesné déje vznikajici v souvislosti se
sledovanym pfedmétem, v tomto pfipadé s nadechem ¢i vydechem.

4 Sledovani vzniku (sam-udaja, spoluvznikani) a zaniku (vaja) jeva je zdkladem vhledu
(vipassand) a vede k jednomu z osmi prozitkovych poznani (udajabbaja-anupassand-
nana).
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1. 2. Polohy té€la — irijja—patha

A dale jesteé, mniSi, kdyz mnich jde, vi ,jdu;“ kdyzZ stoji, vi ,,stojim;“ kdyz
sedi, vi ,sedim;“ kdyz lezi, vi ,lezim.“ V jakékoliv poloze se jeho télo naléza,
prave tak to vi.

Tak pobyva uvnitr pri sledovani téla v téle, nebo pobyva zvenku pfi
sledovani téla v téle, nebo pobyva uvnitf i zvenku pfi sledovani téla v téle.
Pobyva pfi sledovani vzniku jeva v téle, nebo pobyva pfi sledovani zaniku
jevu v téle, nebo pobyva pfi sledovani vzniku jevll a zaniku jevu v téle.
»lelo je tu“ — tak je jeho vSimavost zpfitomnovana pouze v rozsahu
nutném pro poznani a uvédomeéni. A pobyva nezavisly a nelpi na nicem ve
SVEteE.

I tak, mniSi, pobyva mnich pfi sledovani téla v téle.

1. 3. Jasné uvédomovani — sati-sampadzanna

A dale jesteé, mniSi, kdyz mnich pfichazi a kdyz se vraci, ¢ini tak s jasnym
uveédoménim. Pri upfeni i pfi odvraceni zraku, ¢ini tak s jasnym
uvédomeénim. Pri ohybani a narovnavani, ¢ini tak s jasnym uvédoménim.
Odév, plast a misu nosi s jasnym uvedoménim. Kdyz ji, pije, zvyka a
chutna, ¢ini tak s jasnym uvédoménim. Kona-li pfirozenou potfebu, ¢ini
tak s jasnym uvédoménim. Kdyz jde, sedi, usina a budi se, mluvi a ml¢i,
¢ini tak s jasnym uvédomeénim.

Tak pobyva uvnitr pfi sledovani téla v téle, nebo pobyva zvenku pfi
sledovani téla v téle, nebo pobyva uvnitf i zvenku pfi sledovani téla v téle.
Pobyva pfi sledovani vzniku jeva v téle, nebo pobyva pfi sledovani zaniku
jevu v téle, nebo pobyva pfi sledovani vzniku jevll a zaniku jevu v téle.
»lelo je tu“ — tak je jeho vSimavost zpfitomnovana pouze v rozsahu
nutném pro poznani a uvédomeéni. A pobyva nezavisly a nelpi na nicem ve
SVEte.

I tak, mniSi, pobyva mnich pfi sledovani téla v téle.

1. 4. VSimani Casti téla — kdja—gatda-sati

A dale jes§té, mnisi, pravé toto télo kiizi ohranic¢ené, plné necistot rizného
druhu, od paty nahoru a od konce vlasti dolta takto mnich prohlizi:

»,V tomto téle jsou vlasy, chlupy, nehty, zuby, kize, maso, §lachy, kosti,
morek, ledviny, srdce, jatra, branice, slezina, plice, blany, jicen, zaludek,
stfeva, lejno, zlug, sliz, hnis, krev, pot, tuk, slzy, miza, sliny, hleny,
kloubovy maz, moc.“

Zrovna tak jako by to byl, mniSi, vak s dvéma otvory naplnény
nejriznéjSimi druhy obilovin jako horska ryze, ryze, zelené fazole, cervené
fazole, cocka, sezam, kdyby ho ¢lovék s dobrym zrakem uvolnil, prohlizel
by: ,Toto je horska ryze, toto ryze, toto jsou zelené fazole, toto cervené
fazole, toto je sezam“ — zrovna tak, mniSi, uvazuje mnich praveé o tomto
téle ohraniceném kuzi a plném nejriiznéjsich necistot: ,,V tomto téle jsou
vlasy, chlupy, nehty, zuby, ktize, maso, §lachy, kosti, ...“

Tak pobyva uvnitr pri sledovani téla v téle, nebo pobyva zvenku pri
sledovani téla v téle, nebo pobyva uvnitf i zvenku pfi sledovani téla v téle.
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Pobyva pfi sledovani vzniku jeva v téle, nebo pobyva pfi sledovani zaniku
jevu v téle, nebo pobyva pri sledovani vzniku jeva a zaniku jevl v téle.
»lelo je tu“ — tak je jeho vSimavost zpfitomnovana pouze v rozsahu
nutném pro poznani a uvédomeni. A pobyva nezavisly a nelpi na nicem ve
SVEte.

I tak, mniSi, pobyva mnich pfi sledovani téla v téle.

1. 5. Pozorovani elementt — dhdtu—-manasikdara

A dale jeSte, mniSi, prohlizi mnich toto télo v jeho poloze a pohybu jen z
hlediska elementu:

»,V tomto téle je element pevnosti (zemé€), element soudrznosti (voda),
element tepla (ohen) a element pohybu (vzduch).“

Tak jako, mnisi, kdyz zru¢ny feznik nebo feznicky ucen porazi a
rozporcuje kravu a zacne rozprodavat na krizovatce ¢tytr hlavnich cest,
zrovna tak, mnisi, prohlizi mnich toto télo v jeho poloze a pohybu jen z
hlediska elementu:

»,V tomto téle je element pevnosti, element soudrznosti, element tepla a
element pohybu.“

Tak pobyva uvnitr pri sledovani téla v téle, nebo pobyva zvenku pri
sledovani téla v téle, nebo pobyva uvnitf i zvenku pfi sledovani téla v téle.
Pobyva pfi sledovani vzniku jeva v téle, nebo pobyva pfi sledovani zaniku
jevua v téle, nebo pobyva pri sledovani vzniku jeva a zaniku jevl v téle.
»lelo je tu“ — tak je jeho vSimavost zpfitomnovana pouze v rozsahu
nutném pro poznani a uvédomeni. A pobyva nezavisly a nelpi na ni¢em ve
SVEteE.

I tak, mniSi, pobyva mnich pfi sledovani téla v téle.

1. 6. Uvazeni necCistého — asubha-paccavekkhana

[1] A dale jeSteé, mniSi, jako kdyz mnich vidél na hibitové odloZzené télo,
mrtvé jeden den, dva nebo tfi dny, napuchlé, s mrtvolnymi modrymi
skvrnami, rozkladajici se, zameéfi se na pravé toto [své] télo: ,Véru, i toto
[mé] télo podléha takovéemu zakonu, takovému déni, tomuto neunikne.“
Tak pobyva uvnitfr pfi sledovani téla v téle, nebo pobyva zvenku pri
sledovani téla v téle, nebo pobyva uvnitf i zvenku pfi sledovani téla v téle.
Pobyva pfi sledovani vzniku jeva v téle, nebo pobyva pfi sledovani zaniku
jeva v téle, nebo pobyva pfi sledovani vzniku jevll a zaniku jeva v téle.
»lelo je tu“ — tak je jeho vSimavost zpfitomnovana pouze v rozsahu
nutném pro poznani a uvédomeéni. A pobyva nezavisly a nelpi na nicem ve
svéeté. I tak, mnisSi, pobyva mnich pri sledovani téla v téle.

[2] A dale jesté, mniSi, jako kdyz mnich vidél na hrbitoveé odlozené télo,
které vrany, jestfabi, supi, psi, Sakali a razné druhy ¢ervli oziraji, zaméri
se na prave toto [své) télo: ,Veéru, i toto [mé] télo podléha takovému
zakonu, takovému déni, tomuto neunikne.“ ...

[3] A dale jeSté, mnisSi, jako kdyz mnich vidé€l na hrbitové odlozené télo,
pozustavajici uz jen z kostry s masem a krvi, pohromadé udrzovanou
Slachami, ...

[4] ... uz jen z kostry bez masa, zkrvavene ...
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[3] ... uz jen z kostry bez masa, nezkrvaveneé ...

[6] ... uz jen z kosti uvolnénych z vaziva, rozhazenych v raznych smérech
— kost ruky, kost nohy, kost holenni, kost stehenni, kost kycle, kost
patere a lebka — kazda na jiném miste ...

[7] ... uz jen z kosti jako musle bilé barvy ...

[8] ... z kosti 1éta starych, nakupenych na hromade ...

[9] A dale jesteé, mnisi, jako kdyz mnich vidél na hrbitové odlozené télo,
pozustavajici z kosti zprachnivélych a rozpadlych v prach, zaméfi se pravée
na toto [své] télo: ,Véru, i toto [mé] télo podléha takovému zakonu,
takovému déni, tomuto neunikne.“

Tak pobyva uvnitf pfi sledovani téla v téle, nebo pobyva zvenku pri
sledovani téla v téle, nebo pobyva uvnitt i zvenku pfi sledovani téla v téle.
Pobyva pfi sledovani vzniku jeva v téle, nebo pobyva pfi sledovani zaniku
jeva v téle, nebo pobyva pfi sledovani vzniku jeva a zaniku jevl v téle.
»lelo je tu“ — tak je jeho vSimavost zpfitomnovana pouze v rozsahu
nutném pro poznani a uvédomeéni. A pobyva nezavisly a nelpi na nicem ve
SVEte.

I tak, mniSi, pobyva mnich pfi sledovani téla v téle.
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2. Sledovani citu — vedand—-anupassanad

A jak, mniSi, pobyva mnich pfi sledovani cita v citech?

Tu, mniSi, kdyz mnich proziva pfijemny cit, poznava ,prozivam pfijemny
cit;“

kdyz proziva nepfijemny cit, tak poznava ,prozivam nepfijemny cit;“

kdyz proziva ani-pfijemny—ani-nepfijemny cit, tak poznava ,prozivam ani-
prijemny—ani—-nepfijemny cit.“

A kdyz proziva na smysly vazany pfijemny cit, poznava ,prozivam na
smysly vazany prijemny cit;“

kdyz proziva na smysly nevazany prijemny cit, poznava ,prozivam na
smysly nevazany pfijemny cit;“

kdyz proziva na smysly vazany nepfijemny cit, poznava ,prozivam na
smysly vazany nepfijemny cit;“

kdyz proziva na smysly nevazany neprijemny cit, poznava ,prozivam na
smysly nevazany nepfijemny cit;“

kdyz proziva na smysly vazany ani-pfrijemny-ani-nepfijemny cit, poznava
sprozivam na smysly vazany ani—prijemny-ani—nepftijemny cit;“

kdyz proziva na smysly nevazany ani-pfijemny-ani-nepfijemny cit,
poznava ,prozivam na smysly nevazany ani-pfijemny—ani—nepfijemny
cit.“>

Tak pobyva uvnitf pfi sledovani cita v citech, nebo pobyva zvenku pfi
sledovani cita v citech, nebo pobyva uvnitf i zvenku pfi sledovani citi v
citech.6®

Pobyva pfi sledovani vzniku jeva v citech, nebo pobyva pfi sledovani
zaniku jevl v citech, nebo pobyva pfi sledovani vzniku jev( a zaniku jeva
v citech.

»,City jsou tu“ — tak je jeho vS§imavost zpfitomnovana pouze v rozsahu
nutném pro poznani a uvédomeéni. A pobyva nezavisly a nelpi na nicem ve
SVEte.

I tak, mniSi, pobyva mnich pfi sledovani citl v citech.

5 RozliSeni mezi sdmisa vedand a niramisa vedand, doslovné city ,.s masem® a city ,bez
masa“, je komentafem vysvétleno jako rozdil mezi city spojenymi se smyslnym zivotem
domackym a city spojenymi s meditativnim zivotem mniSskym.

6 U vlastniho téla 1ze pobyvat jak zevnitf tak zvenku, pobyvani u citi zvenku znamena
vSak vciténi do prozivani druhych.
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3. Sledovani mysli — citta—anupassana

A jak, mniSi, pobyva mnich pfi sledovani mysli v mysli?

Tu, mniSi, mnich poznava mysl s chticem jako mysl s chticem;

mysl bez chtice poznava jako mysl bez chtice;

mysl se zlou vali poznava jako mysl se zlou vili;

mysl prostou zlé viile poznava jako mysl prostou zlé vile;

mysl zaslepenou poznava jako mysl zaslepenou;

mysl bez zaslepeni poznava jako mysl bez zaslepeni;

mysl stazenou poznava jako mysl stazenou;

mysl rozptylenou poznava jako mysl rozptylenou;

mysl vyvinutou poznava jako mysl vyvinutou;’

mysl nevyvinutou poznava jako mysl nevyvinutou; mysl vzneSenou
poznava jako mysl vzneSenou;?8

mysl obycejnou poznava jako mysl obycejnou; mysl soustredénou poznava
jako mysl soustfedénou;?

mysl nesoustredénou poznava jako mysl nesoustredénou;

mysl osvobozenou poznava jako mysl osvobozenou;!0

mysl neosvobozenou poznava jako mysl neosvobozenou.

Tak pobyva uvnitr pfi sledovani mysli v mysli, nebo pobyva zvenku pfi
sledovani mysli v mysli, nebo pobyva uvnitr i zvenku pfi sledovani mysli v
mysli.

Pobyva pfi sledovani vzniku jevll v mysli, nebo pobyva pfi sledovani
zaniku jevll v mysli, nebo pobyva pfi sledovani vzniku jeva a zaniku jeva v
mysli.1!

»Mysl je tu“ — tak je jeho vSimavost zpritomnovana pouze v rozsahu
nutném pro poznani a uvédomeéni. A pobyva nezavisly a nelpi na nicem ve
SVEteE.

I tak, mniSi, pobyva mnich pfi sledovani mysli v mysli.

7 Mysl vyvinuta (mahaggata) je mysl meditacniho pohrouzeni (dzhdna), prozivajici
nadsmyslové sféry ripa- a artupa-loka.

8 Pro mysl vzneSenou (an-uttara, doslovné ,bez-vys$si“) neni zadného nadfazeného
stanoviska. Takova je mysl prosta vSech forem (arupa-loka citta).

9 Soustfedéna (samdhitam) mysl stalého (appand-) anebo dynamického spocivani
(khanika-samaddhi) u predmétu prekonava prekazky (nivarana) a integruje faktory
mysli (Cetasikad).

10 Dle komentafte je pfi sledovani mysli takto poznavano vhledem (vipassand) dosazené,
pfrechodné osvobozeni (tad-anga-vimutti) mysli od eticky zhoubnych necistot (kilesa).
11 Ve sledovani vzniku a zaniku jeva je zahrnuto poznavani podminek (pacéaja), které
se pfi tom vyskytuji — pfedevS§im motivace zamérnych ¢inth (kamma), jejichz
vysledkem (vipdka) ty sledované stavy mysli jsou.
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4. Sledovani jevu mysli — dhammad—anupassand

A jak, mnisi, pobyva mnich pfi sledovani jevl v jevech?

4. 1. Poznavani péti prekazek — nivarana

Tu, mnisi, pobyva mnich pfi sledovani jevlu v jevech, totiz pfi péti
prekazkach.12

A jak, mniSi, pobyva mnich pfi sledovani jevl v jevech, totiz pfi péti
prekazkach?

Tu, mnisi, kdyz je v ném smyslna touha pfitomna, mnich poznava:

~Je ve mné smyslna touha;“

neni-li v ném smyslna touha, poznava:

»,Neni ve mné smyslna touha.“

Poznava téz, jak nevznikla smyslna touha vznika a jak vznikla smyslna
touha zanika i jak zanikla smyslna touha v budoucnu jiz nevznika.
Je-li v ném zlovlile, poznava:

,Je ve mné zlovile;“

neni-li v ném zlovule, poznava:

,Neni ve mné zlovuile.“

Poznava téz, jak nevznikla zlovtile vznika a jak vznikla zlovtle zanika i jak
zanikla zlovuile v budoucnu jiz nevznika.

Jsou-li v ném strnulost a malatnost, poznava:

»Jsou ve mneé strnulost a malatnost;“ nejsou-li v ném strnulost a
malatnost, poznava:

»sNejsou ve mneé strnulost a malatnost”

Poznava téz, jak nevznikla strnulost a malatnost vznika a jak vznikla
strnulost a malatnost zanika i jak zanikla strnulost a malatnost jiz v
budoucnu nevznika.

Jsou-li v ném nepokoj a vycitky, poznava:

»Jsou ve mneé nepokoj a vycitky;“

nejsou-li v ném nepokoj a vycitky, poznava:

sNejsou ve mné nepokoj a vycitky.“

Poznava téz, jak nevznikly nepokoj a vycitky vznikaji a jak vznikly nepokoj
a vycitky zanikaji i jak zanikly nepokoj a vycitky jizZ v budoucnu
nevznikaji.

Je-li v ném pochybovacnost, poznava: ,Je ve mné pochybovacnost;“ neni—
li v ném pochybovacnost, poznava: ,Neni ve mné pochybovacnost.“13

12 Pokrocilejsi kultivace vSimavosti je znemoznovana tim, ze se obyc¢ejna mysl brani
zménam. Produkuje vzpominky, planovani, pochybovani, vycitky, ospalost, rozcileni
atd., jejichz divody jsou sice z v€tsi casti neskutec¢né nebo zvracené, které vsak vedou
ke skute¢nému zaplétani se do predstavovanych obsahti ¢i jinak brzdi pokrok meditace.
Aniz by se meditujici zabyval neskuteénymi, pouze myS§lenymi obsahy, poznava ony je
vytvarejici procesy— tyto jsou skute¢né existujicimi jevy (dhammad) — jako prekazky
(nivarana) vyvoje mysli.

zmitana pochybami o Gi€elu praxe meditace, o cili, o uéiteli, o vlastnim pokroku atd.
Pochybovacnost neni ovéfovani pravdy dle jevli skuteénych udalosti.
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Poznava téz, jak nevznikla pochybovacnost vznika a jak vznikla
pochybovacnost zanika i jak zanikla pochybovacnost jiZ v budoucnu
nevznika.

Tak pobyva uvnitf pfi sledovani jevl v jevech, nebo pobyva zvenku pri
sledovani jevl v jevech, nebo pobyva uvnitf i zvenku pfi sledovani jeva v
jevech.

Pobyva pfi sledovani vzniku jevl v jevech, nebo pobyva pfi sledovani
zaniku jevl v jevech, nebo pobyva pfi sledovani vzniku jevii a zaniku jevu
v jevech.14

~Jevy jsou tu“ — tak je jeho v§imavost zpfitomnovana pouze v rozsahu
nutném pro poznani a uvédomeéni. A pobyva nezavisly a nelpi na nicem ve
SVEte.

I tak, mniSi, pobyva mnich pfi sledovani jeva v jevech, totiz pfi péti
prekazkach.

4. 2. RozliSovani péti skupin lpéni — upddanakkhandha

A dale jesté, mniSi, pobyva mnich pfi sledovani jevl v jevech, totiz pfi péti
skupinach lpéni.

A jak, mniSi, pobyva mnich pfi sledovani jevl v jevech, totiz pfi péti
skupinach 1péni?

Tu, mniSi, mnich [rozliSuje]:

»Toto je télesnost.“ ,Toto je vznik télesnosti, toto je zanik télesnosti.“15
»loto je citéni.“ ,Toto je vznik citéni, toto je zanik citéni.“16

»Toto je vnimani.“ ,Toto je vznik vnimani, toto je zanik vnimani.“17

14 Sledovani vzniku a zaniku pfekazek (nivarana) vyvoje mysli vede k pochopeni jejich
podminek (paécéaja) a umoznuje docasné osvobozeni (vikkhambana-vimutti) od jejich
vlivli. Uplné vymyceni je teprve vysledkem dosazeni nejvyssiho cile, jimz je konecné
vyhasnuti (nibbdna) vSech forem chtivosti, nenavisti a zaslepenosti. Komentar
zduraznuje, ze pfekazky vznikaji na zakladé pfedstav a jim vénované nemoudré
pozornosti (ajoniso manasikdra). K prekonavani prekazek slouzi techniky moudré
pozornosti (joniso manasikdra) vychazejici z prozitkového kotveni ve skuteénosti (jathd
bhiuta), které jsou podrobné vysvétleny v ucebnici M. Fryba: Psychologie zvladdani
zivota — Aplikace metody Abhidhamma (Nakladatelstvi Masarykovy university, Brno
1996).

15 Do skupiny jevl télesnosti (ripakkhandha) zde patii vSechny sledované télesné jevy
jiné nez primarni predmeét meditace, jimz je nadech a vydech (dna-apdna). Jsou to tedy
prozitky Ctyf elementu (viz 1. 5. Pozorovani elementt — dhdtu-manasikdra) a dvacet
¢tyfi jeva odvozené télesnosti (upddd-ripa) poznavané jako predméty péti smysla
(svétlo ¢i barva €i tvar; zvuk ¢i zména téonu; pach; chut; dotyk) nebo vnitini prozitky
smyslovych organt (srovnej 4. 3. RozliSovani smyslovych zakladen — djatana) a dalsi
jevy, jako napfiklad ohebnost, pruznost, kontinuita, pomijivost téla atd.

16 Do skupiny jev citéni (vedandkkhandha) patfi jen ty nejelementarnéjsi procesy
prozivani (vedeti znamena citit nebo prozivat), které se navzajem li§i jen svoji
pfijemnou, neutralni, anebo nepfijemnou hedonickou kvalitou. Jde o tytéz jevy, jez jsou
poznavany pifi 2. Sledovani citi — vedand-anupassand. Emoce, v nichz je zahrnuta téz
kognitivni komponenta uvédoméni vztahu mezi pfedméty védomi, nepatfi do skupiny
jevu citéni (vedandkkhandha), nybrz patfi do skupiny jeva formaci
(samkhardkkhandha).

17 Skupina jevll vnimani (sanindkkhandha) zahrnuje jen procesy nejjednodussiho
rozeznavajiciho poznani, zaznamenavani, oznaceni a znovupoznani, které se déli do
Sesti typt podle jejich prisluSnosti ke smyslovym zakladnam (srovnej 4.3.).



20

»loto je formace.“ ,Toto je vznik formace, toto je zanik formace.“18

»loto je védomi.“ ,Toto je vznik védomi, toto je zanik védomi.“!?

Tak pobyva uvnitf pfi sledovani jevl v jevech, nebo pobyva zvenku pri
sledovani jevl v jevech, nebo pobyva uvnitf i zvenku pfi sledovani jeva v
jevech.

Pobyva pfi sledovani vzniku jevt v jevech, nebo pobyva pfi sledovani
zaniku jevl v jevech, nebo pobyva pfi sledovani vzniku jevt a zaniku jeva
v jevech.

~Jevy jsou tu“ — tak je jeho v§imavost zpfitomnovana pouze v rozsahu
nutném pro poznani a uvédomeéni. A pobyva nezavisly a nelpi na nicem ve
SVEte.

I tak, mniSi, pobyva mnich pfi sledovani jeva v jevech, totiz pfi péti
skupinach 1péni.20

4. 3. RozliSovani smyslovych zakladen — djatana

A dale jeS§té, mniSi, pobyva mnich pfi sledovani jevu v jevech, totiz pfi Sesti
vnitfnich a vnéjSich smyslovych zakladnach.

A jak, mniSi, pobyva mnich pfi sledovani jevl v jevech, totiz pfi Sesti
vnitfnich a vnéjSich smyslovych zakladnach?

Tu, mniSi, poznava mnich oko a poznava tvary; poznava téz, jaké pouto
jimi obéma podminéno vznika. Poznava i to, jak dochazi ke vzniku dosud
nevzniklého pouta, poznava i to, jak jiz vzniklé pouto je prekonano, a
poznava i to, jak prekonané pouto v budoucnosti jiz nevznika.

... poznava ucho a poznava zvuky; ...

... poznava nos a poznava pachy; ...

... poznava jazyk a poznava chuti; ...

... poznava télo a poznava predmeéty hmatu; ...

... poznava mysl a poznava jevy; poznava téz, jaké pouto jimi obéma
podminéno vznika. Poznava i to, jak dochazi ke vzniku dosud nevzniklého

18 Formace (samkhdrd) jsou vSechny vztahy mezi jevy i jejich ozna¢enimi. Abhidhamma
rozliSuje padesat druhti formaci, z nichz se jedenact vyskytuje ve vSech typech védomi,
¢trnact je eticky zhoubnych (akusala) a dvacet pét ryzich (sobhana).

19 Skupina jeva védomi (vinridnakkhandha) zahrnuje osmdesat devét stavli mysli, které
jsou poznavany jako jednotky rozliSujiciho prozivani. Rtizné typy védomi jsou urceny téz
funkci v procesu prozivani (Citta-vithi) a eticky hodnoceny dle intencionality (Cetand,
kamma). Védomi vznika jako vysledek pfedchozich procest prozivani, jez jsou
podminkami (pacéaja) jako predmét (Grammana), spoustéc (upanissaja), predchtidce
(puredzdta), potrava (dhdara), usmérnéni (indrija) atd.

20 Teélesnost, citéni, vhimani, formace a v€édomi jsou skute¢né jevy (sabhdva-dhamma), z
nichZ sestava osobnost. Ale zevrubné vycty péti skupin (pancakkhandha) téchto jevi
jsou Buddhou formulované rozkladné matice (akkhejjd) — tedy zadné subsystémy
osobnosti ¢i ,nahromadéni existence“ (Daseinsgruppen), jak néktefi teoretici buddhismu
spekuluji. Buddhovo uceni je metoda jak empiricky poznat, Ze jevy jsou procesy (aniécéa)
vznikajici v interakci (anattd) vzdy nékolika podminek. Buddhou vysvétlené matice
(akkhejja) zprostfedkuji poznani, které umoznuje pfekonat poruchy, jimz jsou vSechny
procesy vystaveny. Rozhodujici podminkou vzniku téchto poruch prozivanych jako
utrpeni (dukkha) je 1péni (updddna — viz 4.5.). A podkladem tohoto 1péni je pét skupin
Ipéni (panéa upaddnakkhandha), jez jsou rozebirany pfi sledovani jevu.
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pouta, poznava i to, jak jiz vzniklé pouto je prekonano, a poznava i to, jak
prekonané pouto v budoucnosti jiz nevznika.?!

Tak pobyva uvnitf pfi sledovani jevl v jevech, nebo pobyva zvenku pri
sledovani jevl v jevech, nebo pobyva uvnitf i zvenku pfi sledovani jeva v
jevech.

Pobyva pfi sledovani vzniku jeva v jevech, nebo pobyva pfi sledovani
zaniku jevl v jevech, nebo pobyva pfi sledovani vzniku jevt a zaniku jeva
v jevech.

~Jevy jsou tu“ — tak je jeho v§imavost zpfitomnovana pouze v rozsahu
nutném pro poznani a uvédomeéni. A pobyva nezavisly a nelpi na nicem ve
SVEte.

I tak, mniSi, pobyva mnich pfi sledovani jeva v jevech, totiz pfi vnitfnich a
vnejsich zakladnach.

4. 4. Sedm c¢lenu probuzeni — bodzdzhanga

A dale jes§té, mniSi, pobyva mnich pfi sledovani jevla v jevech, totiz pfi
sedmi ¢lenech probuzeni.?2

A jak, mniSi, pobyva mnich pfi sledovani jevli v jevech, totiz pfi sedmi
¢lenech probuzeni?

Tu, mniSi, poznava mnich, kdyz je v ném pfitomen ¢len probuzeni
vSimavost:

»Je ve mneé pritomen Clen probuzeni vSimavost®

KdyzZ v ném neni pritomen ¢len probuzeni vSimavost, poznava:

,Neni ve mné pritomen ¢len probuzeni vSimavost.“

Poznava i to, jak nevznikly ¢len probuzeni vSimavost vznika, a poznava
téz, jak péstovanim vznikly ¢len probuzeni vSimavost dosahuje plného
rozvoje.

... dale poznava, kdyz je v ném pfitomen ¢len probuzeni rozeznani jevi:
~Je ve mné pritomen ¢len probuzeni rozeznani jevu.” ...

... dale poznava, kdyz je v ném pfitomen ¢len probuzeni vule:

,~Je ve mné pritomen ¢len probuzeni vale.“ ...

... dale poznava, kdyz je v ném pfitomen clen probuzeni nadsSeni:

,~J€& ve mné pritomen ¢len probuzeni nadseni.” ...

... dale poznava, kdyz je v ném pfitomen ¢len probuzeni klid:

~Je ve mné pritomen cClen probuzeni klid.“ ...

... dale poznava, kdyz je v ném pfitomen c¢len probuzeni soustfedéni:

21 Prvnimi vysledky meditace vhledu (vipassand) je schopnost prozitkove rozliSit mezi
vnitinimi (adzdzhattika) a vnéjSimi (bdhira) smyslovymi zakladnami (djatana) a z jejich
kontaktu (phassa) vzniklymi procesy vidéni, slySeni atd., podminujicimi pfijemné,
neutralni nebo nepfijemné citéni (vedand), které dale podminuje vznik zadostivosti
(tanhd) a lpéni (updaddna) ve formé riznych pout (samjodzana).

22 Nasledujici vycet sedmi ¢lent (anga) odpovida poradi, v némz se metodicky postupuje
pfi jejich meditativnim péstovani (bhdavand). K dosazeni moudrosti probuzeni (bodhi) je
nutna vyrovnanost vSech ¢lenti probuzeni, ktera je coby vyrovnanost vSech formaci
(samkhard-upekkhd) poslednim stupném meditace vhledu (vipassand) pred probuzenim.
Vs8imavost (sati), rozeznani jevl (dhamma-vicaja), vale (virija), nadSeni (piti), klid
(passaddhi), soustfedéni (samddhi) a vyrovnanost (upekkhd) jsou jevy obcas pritomné i v
obycejné mysli, avSak teprve plné rozvinuty a ve vzajemném souladu se stavaji ¢leny
probuzeni (bodzdzhanga).
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»,Je& ve mneé pritomen Clen probuzeni soustredéni.” ...

Tu, mniSi, poznava mnich, kdyz je v ném pfitomen clen probuzeni
vyrovnanost:

,Je ve mneé pritomen Clen probuzeni vyrovnanost®

Kdyz v ném neni pfitomen ¢len probuzeni vyrovnanost, poznava:

,Neni ve mné pritomen c¢len probuzeni vyrovnanost.“

Poznava i to, jak nevznikly ¢len probuzeni vyrovnanost vznika, a poznava
téz, jak péstovanim vznikly ¢len probuzeni vyrovnanost dosahuje plného
rozvoje.

Tak pobyva uvnitf pfi sledovani jevi v jevech, nebo pobyva zvenku pfi
sledovani jevu v jevech, nebo pobyva uvnitf i zvenku pfi sledovani jevl v
jevech.

Pobyva pfi sledovani vzniku jeva v jevech, nebo pobyva pfi sledovani
zaniku jevl v jevech, nebo pobyva pfi sledovani vzniku jev(i a zaniku jevi
v jevech.

~Jevy jsou tu“ — tak je jeho vS§imavost zpfitomnovana pouze v rozsahu
nutném pro poznani a uvédomeni. A pobyva nezavisly a nelpi na nicem ve
SVEete.

I tak, mniSi, pobyva mnich pfi sledovani jeva v jevech, totiz pfi sedmi
¢lenech probuzeni.

4. 5. Ctyfi uslechtilé pravdy

A dale jesté, mniSi, pobyva mnich pfi sledovani jeva v jevech, totiz pfi
Ctyfech uslechtilych pravdach.

A jak, mniSi, pobyva mnich pfi sledovani jevl v jevech, totiz pfi Ctyfech
uslechtilych pravdach?

Tu, mniSi, poznava mnich ve vztahu ke skutecnosti:

»loto je utrpeni;“

poznava ve vztahu ke skutecnosti:

»Toto je vznik utrpeni;“

poznava ve vztahu ke skutecnosti:

»Toto je konec utrpeni;“

poznava ve vztahu ke skutecnosti:

»Toto je cesta vedouci ke konci utrpeni.“23

Prvni ze Ctyf uslechtilych pravd

A co je, mniSi, uslechtila pravda utrpeni?

23 Buddha uéi Ctyfi uslechtilé pravdy coby matici pro poznavani zcela konkrétnich
osobnich prozitkti béhem meditace sledovani jevi (dhammd-anupassand) — nikoliv jako
predmét nabozenské viry ¢i filozofického nazoru! Instrukce jak si jevl vS§imat je jasna:
pobyvat pfi vzajemné souvislosti ¢tyf pravd, ktera tvofi jednotnou matici poznavani —
nikoliv tedy pfi pravdé prvni, pak pfi druhé atd. (Jen v nasledujicim vysvétleni, c¢emu se
jak fika, nelze jinak nez postupovat po fadé.) Buddha zdtraznuje, ze meditacni
poznavani v ramci matice ¢tyf pravd se déje ve vztahu k prozivané skutecnosti (jathd
bhita). Buddha tu nepfednasi zadnou teorii, zadnou pravdu ,,0“ nééem. Buddha ukazuje
jak zvladnout pravdu toho osobné prozitého utrpeni, které 1ze pochopit v souvislosti jeho
vznikani a jeho zanikani.



23

Zrod je utrpeni, starnuti je utrpeni, umirani je utrpeni; strast a narek,
bolest, zarmutek a zoufalstvi jsou utrpeni; byt spojen s nezadoucim je
utrpeni a byt oddélen od zadouciho je utrpeni; nedosahnout pranihodného
je utrpeni; v souhrnu pét skupin Ilpéni je utrpeni.
A co je, mniSi, zrod? Zrod jakékoliv jednotlivé bytosti v jakékoliv skupiné
bytosti, porod, poceti, objeveni se, znovuzrozeni, zjeveni skupin lpéni a
ziskani smyslovych zakladen — tomu se, mnisi, fika zrod.2*
A co je, mniSi, starnuti? Starnuti jakékoliv jednotlivé bytosti v jakékoliv
skupiné bytosti, zestarnuti, chatrani, vadnuti (Sedivéni), zvrasceni, mizeni
zivotni sily a otupovani smysltt — tomu se, mnisi, fika starnuti.
A co je, mniSi, umirani? Odchod jakékoliv jednotlivé bytosti v jakékoliv
skupiné bytosti, pfechod, mizeni, smrt, vyCerpani casu, rozpad [péti]
skupin a zanechani mrtvoly — tomu se, mnisi, fika umirani.
A co je, mniSi, strast? To co pfi té ¢i oné ztrate, jiz cloveék utrpi, pfi tom ¢i
onom nestesti, jez cloveka postihne, je strasti, truchlenim, smutkem,
vnitfnim zalem — tomu se, mniSi, fika strast.
A co je, mniSi, natek? To co pfi té ¢i oné ztrate, jiz cloveék utrpi, pfi tom Ci
onom nestésti, jez clovéka postihne, je narkem, litovanim, oplakavanim,
bolestnym Zalovanim a hlasitym nafikanim — tomu se, mnisi, fika narek.
A co je, mniSi, bolest? To co je, mniSi, télesné bolestivé, télesné
nepfijemné, co je z télesného kontaktu bolestivé a nepfijemné pocitované
— tomu se, mnisi, fika bolest.
A co je, mniSi, zarmutek? To co je, mniSi, v mysli bolestivé, v mysli
nepfijemné, co je z mysSlenkového kontaktu bolestivé a nepfijemneé
pocitované — tomu se, mnisi, fika zarmutek.
A co je, mniSi, zoufalstvi? To co pfi té ¢i oné ztrate, jiz cloveék utrpi, pfi tom
¢i onom nestésti, jez Clovéka postihne, je sklicenosti a zoufalstvim,
neutéSenosti a zmalomyslnénim — tomu se, mnisi, fika zoufalstvi.
A co je, mniSi, utrpeni byt spojen s nemilym? To co jsou nelibé, nelahodné
a nepotésujici tvary, zvuky, pachy, chuti, predméty hmatu a jevy, anebo to
co chce ublizit, zahubit, znepfijemnit a znejistit, s takovym se setkat,
sblizit, sejit, spojit, sjednotit — tomu se, mnisi, fika utrpeni byt spojen s
nemilym.
A co je, mniSi, utrpeni byt oddélen od milého? To co jsou libé, lahodné a
potésuyjici tvary, zvuky, pachy, chuti, predméty hmatu a jevy, anebo to co
chce pomoci, chranit, zptrijemnit a sbratrit, s takovym se nesetkat,
nesblizit, rozejit, rozdvojit, rozepfit — tomu se, mnisi, fika utrpeni byt
oddélen od milého.
A co je, mniSi, utrpeni nedosahnout pranihodného? Tu vznika prani v
téch, kdo jsou podrobeni zrodu ... starnuti ... umirani:
»,K€Z nejsem podroben zrodu, kéz mé neceka dalsi zrod!“ ...

. ,Kéz nejsem podroben starnuti, kéZ mé neceka dalsi starnutil® ...

24 Pojem zrod (dzdti) neoznacuje pouze porod, nybrz vztahuje se na poznavanou
skutecnost jakéhokoliv vznikani bytosti, pfi némz dochazi k znovuzrozeni a vzniku
skupin lpéni (abhinibbatti khanddanam pdatu-bhdvo). Je zde tedy zahrnuto i vznikani a
znovuvznikani komplexti (bhiita — srovnej Samjutta-Nikdja, vydani PTS 1970, svazek II,
strana 101 a nasledujici; viz podrobné vysvétleni v ¢eStiné v u¢ebnici M. Fryba:
Psychologie zvladani zivota — Aplikace metody Abhidhamma (Nakladatelstvi
Masarykovy university, Brno 1996).
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'“

. ,Kéz nejsem podroben umirani, kézZ meé neceka dalsi smrt
Toho vsak nelze pranim dosahnout.
Tu vznika prani v téch, kdo jsou podrobeni strasti a narku, bolesti,
zarmutku a zoufalstvi:
»,K€zZ nejsem podroben strasti a narku, bolesti, zarmutku a zoufalstvi, kéz
meé neceka dalSi strast a narek, bolest, zarmutek a zoufalstvi!“
Toho vsak nelze pranim dosahnout.
Toto je utrpeni nedosahnout pranihodného.
A co je, mniS$i, utrpeni v souhrnu péti skupin lpé€ni? To co patfi do skupin
Ipéni na télesnosti, citéni, vnimani, formacich a védomi — tomu se, mni$i,
fika utrpeni v souhrnu péti skupin lpéni.
Tomuto se, mniSi, fika uslechtila pravda utrpeni.

Druha ze Ctyf uslechtilych pravd

A co je, mniSi, uSlechtila pravda vzniku utrpeni?

Ta zadostivost to je, ktera zptisobuje znovuzrozovani. Provazena potéSenim
a chticem, hned tu hned tam nachazi rozkos; totizZ coby smyslova
zadostivost, zadostivost po rozvijeni byti a Zadostivost po zniceni byti.

Kde vsak tato zadostivost, mniSi, zac¢ina vznikat a kde se zahnizdéna
usazuje? Tam kde je ve sveété milé a prijemné, tam tato zadostivost zacina
vznikat, tam se zahnizdéna usazuje. A co je ve sveété milé a prijemné?
Oko, ucho, nos, jazyk, télo, mysl, tvary, zvuky, pachy, chuti, predméty
hmatu a jevy jsou ve svété milé a prijemné, zde tato zadostivost zacina
vznikat, zde se zahnizdéna usazuje.2>

Zrakové védomi, sluchové védomi, ¢ichové védomi, chutové védomi,
hmatové védomi a mySlenkové védomi je ve svété milé a prijemneé, zde tato
zadostivost zacina vznikat, zde se zahnizdéna usazuje.

Zrakovy kontakt, sluchovy kontakt, ¢ichovy kontakt, chutovy kontakt,
hmatovy kontakt, myslenkovy kontakt je ve svété mily a pfijemny, zde tato
zadostivost zac¢ina vznikat, zde se zahnizdéna usazuje.

Ze zrakového kontaktu pochazejici cit je ve svété mily ...

Ze sluchového kontaktu pochazejici cit ...

Z cichového kontaktu pochazejici cit ...

Z chutoveho kontaktu pochazejici cit ...

Z hmatového kontaktu pochazejici cit ...

Z mysSlenkového kontaktu pochazejici cit je ve svété mily a pfijemny, zde
tato zadostivost zacina vznikat, zde se zahnizdéna usazuje.

Vnimani tvaru je ve svété milé ...

Vnimani zvuku ...

Vnimani pachu ...

Vnimani chuti ...

Vnimani predmétu hmatu ...

25 Dle této a nasledujici instrukce je sledovani jevla (dhammad-anupassand), které bylo
predtim nacvicovano pfi rozliSovani péti skupin lpéni (4.2. — updddnakkhandha) a
smyslovych zakladen (4.3. — djatana), dale prohlubovano. (Srovnej tamtéz poznamku pod
¢arou.) Vysledkem nasledujiciho vhledu (vipassand) je poznani podminénosti jevia
(paééaja-pariggaha-nana).
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Vnimani jevu je ve svété milé a prijemné, zde tato zadostivost zacina
vznikat, zde se zahnizdéna usazuje.

Zameérné chapani tvaru je ve svété mile ...

Zameérné chapani zvuku ...

Zameérné chapani pachu ...

Zameérné chapani chuti ...

Zameérné chapani predmétu hmatu ...

Zameérné chapani jevu je ve svété milé a prijemné, zde tato Zadostivost
zaCina vznikat, zde se zahnizdéna usazuje.

Zadostivost po tvaru je ve svété mila ...

Zadostivost po zvuku ...

Zadostivost po pachu ...

Zadostivost po chuti ...

Zadostivost po pfredmétu hmatu ...

Zadostivost po jevu je ve svété mila a pfijemna, zde tato zadostivost za¢ina
vznikat, zde se zahnizdéna usazuje.

Myslenkové pojimani tvaru je ve svété milé ...

Myslenkové pojimani zvuku ...

Myslenkové pojimani pachu ...

Myslenkové pojimani chuti ...

Myslenkové pojimani predmeétu hmatu ...

Myslenkoveé pojimani jevu je ve sveété milé a prijemné, zde tato zadostivost
zaCina vznikat, zde se zahnizdéna usazuje.

Premysleni o tvaru je ve svété mileé ...

Premysleni o zvuku ...

Premysleni o pachu ...

Premysleni o chuti ...

PremysSleni o predmétu hmatu ...

Premysleni o jevu je ve sveété milé a prijemné, zde tato zadostivost za¢ina
vznikat, zde se zahnizdéna usazuje.

Tomuto se, mniSi, fika uslechtila pravda vzniku utrpeni.

Treti ze Ctyf uslechtilych pravd

A co je, mniSi, uSlechtila pravda konce utrpeni?

Praveé této zadostivosti uplné zaniknuti ve volnosti; je to nechani,
oprosténi, osvobozeni, nezavislost.

Kde vsak tato zadostivost, mniSi, zacina mizet, kde vykofenéna zanika?
Tam kde je ve svété milé a prijemné, tam tato zadostivost zacina mizet,
tam vykofenéna zanika. A co je ve svété milé a pfijemné?

Oko, ucho, nos, jazyk, télo, mysl, tvary, zvuky, pachy, chuti, predméty
hmatu a jevy jsou ve svété milé a prijemné, tam tato zadostivost zacina
mizet, tam vykorenéna zanika.

Zrakoveé védomi ... sluchové védomi ... ¢ichové védomi ... chutové védomi
... hmatové védomi ... mySlenkové védomi je ve sveété milé a prijemné, tam
tato zadostivost zacina mizet, tam vykofenéna zanika.

Zrakovy kontakt je ve svété mily ...
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(Pri meditativni recitaci je plny text vyctu vSech druht védomi, kontaktu,
citu, vnimani, zamérného chapani, zadostivosti, myslenkového pojimani a
premysleni opakovan jednotlivé jako predtim u druhé usSlechtilé pravdy
avSak s odpovidajici zménou.

A pfi zaniku zadostivosti vedoucim ke konci utrpeni, ktery je v prubéhu
meditace sledovani jeva konkrétné prozivan, je toto taktéz jednotlive
poznavano.)

Myslenkoveé pojimani tvaru je ve svété mileé ...

Myslenkoveé pojimani zvuku ...

Myslenkové pojimani pachu ...

Myslenkové pojimani chuti ...

Myslenkové pojimani pfedmétu hmatu ...

Myslenkoveé pojimani jevu je ve svété milé a prijemné, tam tato zadostivost
zaCina mizet, tam vykofenéna zanika.

Tomuto se, mniSi, fika uSlechtila pravda konce utrpeni.

Ctvrta ze Ctyf uslechtilych Pravd

A co je, mniSi, uslechtila pravda cesty vedouci ke konci utrpeni?

Prave tato Uslechtila osmiclenna stezka je to, jez zahrnuje pravé
porozumeéni, pravé rozhodnuti, pravé mluveni, pravé jednani, pravou
zivotospravu, pravé usili, pravou vSimavost a pravé soustredéni.

A co je, mniSi, pravé porozumeni?

Poznani utrpeni, poznani vzniku utrpeni, poznani konce utrpeni, poznani
cesty vedouci ke konci utrpeni — tomu se, mnisi, fika pravé porozumeéni.
A co je, mniSi, pravé rozhodnuti?

Rozhodnuti nechavat, rozhodnuti neskodit, rozhodnuti byt laskavy —
tomu se, mnisi, fika pravé rozhodnuti.

A co je, mniSi, pravé mluveni?

Zdrzovat se lhani, zdrzovat se pomlouvani, zdrzovat se hrubé feci, zdrzovat
se planych fe¢i — tomu se, mnisi, fika pravé mluveni.

A co je, mniSi, pravé jednani?

Zdrzovat se niceni dychajicich bytosti, zdrZzovat se brani nedavaného,
zdrzovat se smyslné nestfidmosti — tomu se, mnisi, fika pravé jednani.

A co je, mniSi, prava zivotosprava?

Tu, mnisi, uslechtily stoupenec opusti poskozujici zptisob zivota a vede
svuyj zivot se spravnou zivotospravou — tomu se, mnisi, fika prava
zivotosprava.

A co je, mniSi, pravé usili?

Tu, mniSi, vyviji mnich iimysl nenechat vzniknout nevzniklé zhoubné jevy,
usiluje o to, vynaklada vuli, mysl napina, snazi se. Vyviji imysl prekonat
vzniklé zhoubné jevy, usiluje o to, vynaklada vuli, mysl napina, snazi se.
Vyviji imysl nechat vzniknout nevzniklé blahodarné jevy, usiluje o to,
vynaklada vuli, mysl napina, snazi se. Vyviji imysl nechat ustalit, mnozit,
nabyvat, péstovat a zdokonalovat vzniklé blahodarné jevy, usiluje o to,
vynaklada vuli, mysl napina, snazi se. — Tomu se, mniSi, fika pravé usili.
A co je, mniSi, prava vSimavost?
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Tu, mniSi, pobyva mnich v téle a sleduyje té€lo, horlivé a s jasnym
poznavanim vsimave, kdyz ve sveété prekonal chtivost a zarmutek; pobyva
v citech a sleduje city, horlivé a s jasnym poznavanim vSimave, kdyz ve
svété prekonal chtivost a zarmutek; pobyva v mysli a sleduje mysl, horlive
a s jasnym poznavanim vSimave, kdyz ve sveété prekonal chtivost a
zarmutek; pobyva v jevech mysli a sleduje jevy mysli, horlivé a s jasnym
poznavanim vsimave, kdyz ve svété prekonal chtivost a zarmutek. — Tomu
se, mnisi, fika prava vsimavost.

A co je, mniSi, pravé soustredéni?

Tu, mnisi, kdyz se mnich oprostil od tuzeb a zhoubnych jevl, pobyva — s
mySlenkovym pojimanim [pfedmeétu meditace], s pfemyslenim [0 ném], s
nadSenim a Stasten z odloucenosti [od svéta] — v dosazeni prvniho
pohrouzeni. Kdyz se zbavi mySlenkového pojimani a pfemysleni, sjednoti
vnitfnim zklidnénim mysl, pobyva — bez myslenkového pojimani a bez
premysleni, s nadSenim a Stasten ze soustfedéni — v dosazeni druhého
pohrouzeni. Kdyz se uvolni od nadsSeni, pobyva — vyrovnané a s jasnym
poznavanim vSimave, télesné prozivaje Stésti oznacované uslechtilymi
spovzneSene€ blazen“ — v dosazeni tretiho pohrouzeni. Kdyz prekona
[veSkeré rozliSovani mezi] prijemnym a nepfijemnym, pobyva — predtim jiz
prekonav [rozliSovani mezi| radosti a smutkem, nad v§Simani prijemného a
nepfrijemného procCiSténé povznesen — v dosazeni ¢ctvrtého pohrouzeni.26
— Tomu se, mnisi, fika pravé soustredéni.

Tomuto se, mnisi, rika vzneSena pravda cesty vedouci ke konci utrpeni.
Tak pobyva uvnitf pfi sledovani jevl v jevech, nebo pobyva zvenku pfi
sledovani jevl v jevech, nebo pobyva uvnitf i zvenku pfi sledovani jeva v
jevech.

Pobyva pfi sledovani vzniku jevl v jevech, nebo pobyva pfi sledovani
zaniku jevl v jevech, nebo pobyva pfi sledovani vzniku jevti a zaniku jevu
v jevech.

~Jevy jsou tu“ — tak je jeho v§imavost zpfitomnovana pouze v rozsahu
nutném pro poznani a uvédomeéni. A pobyva nezavisly a nelpi na nicem ve
SVEte.

I tak, mniSi, pobyva mnich pti sledovani jeva v jevech, totiz pfi Ctyfech
uslechtilych pravdach.

26 Ackoliv v pouhych ¢tyfech vétach, zde je prakticka instrukce pro meditaci klidu
(samatha-bhdavand), vedouci ke ¢tyfem pohrouzenim (dzhdna). Podrobna instrukce
prvnich krokl meditace klidu je v knize M. Fryba: Uméni zit Stastné — Buddhova
Abhidhamma v praxi meditace a zvladani zivota (vydalo nakladatelstvi Argo, Praha
2003).
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5. Zavér

Ten, mnisi, kdo tyto Ctyfi podklady v§imavosti takto péstuje sedm let,
muze ocekavat jeden ze dvou plodli: bud dokonalé védéni zde a nyni,2”
anebo pfi zbytku lpéni nenavrat.?®

Ponechme, mnisi, sedm let, nékdo tyto ¢tyfi podklady vSimavosti takto
péstuje Sest let, ... pét let, ... Ctyfti léta, ... tfi léta, ... dveé 1éta, ... jeden rok,

Ponechme, mnisi, jeden rok, nékdo tyto ¢tyfi podklady vSimavosti takto
péstuje sedm mésicy, ... Sest mésicy, ... pét mésicy, ... Ctyfi meésice, ... tfi
meésice, ... dva meésice, ... jeden meésic, ... pul mésice, ..

Ponechme, mnisi, pul mésice, nékdo tyto ¢tyfi podklady vSimavosti takto
péstuje sedm dni a muze ocekavat jeden ze dvou plodti: bud zcela
dokonalé védéni zde a nyni, anebo pfi zbytku lpéni nenavrat.

Tou jedinou cestou, mniSi, k ocisté bytosti, k prekonani zalu a narku,

k zaniku utrpeni a stradani, ke vstupu na pravou stezku a k uskutec¢néni
Nibbany, jsou tyto Ctyfi podklady v§imavosti.

Co jsem tu rekl, k tomuto jsem rekl.<

Tak pravil VzneSeny.

Spokojeni mnisi se tesili ze slov Vzneseného.

27 Dokonalé védéni (aririd) znamena plné probuzeni.

28 Nenavrat (andgamitd) je probuzeni spojené s predposlednim stupném vy¢isténi mysli a
vede k jedinému znovuzrozeni v tak zvaném ,Cistém tizemi“ (suddhdvdsa), kde je pak
dosazeno vyvanuti i posledniho zbytku zadostivosti.



29

Mahasi Sayado:
Zakladni a pokrocilé stupné

meditace vSimavosti a vhledu

&

Namo tassa bhagavato arahato samma sambuddhassal

Pozdrav VzneSenému, Oprosténému, Pravé Plné Probuzenému!

Pri praxi Buddhovy meditace vSimavosti a vhledu lze postupovat nékolika
zpusoby, z nichz pro osoby vyrostlé v nasi zapadni civilizaci je zfejmeé
nejvhodnéjsi postup, ktery nevyzaduje predchoziho dosazeni vysSich
stupntl pohrouzeni. Pfi tomto postupu nazyvaném sukkha-vipassand,
neboli prosty vhled, je zapotrebi jen tolik soustfedéni mysli, abychom
dokazali obc¢as vyradit mysleni a vnimat neverbalni skutec¢nosti pfedevsim
na urovni télesného prozivani. Ctihodny Mahasi Sayadé vypracoval
didakticky bezvadné navody pro praxi prostého vhledu, které spocivaji ve
cvicenich zakladni (I.) a pokrocilé (II.) praxe, popsanych v nasledujicim
textu.

Tomuto poprveé cesky v roce 1993 vydanému textu predchazeji vynatek

z Pfedmluvy pfekladatele a Uvod autora z roku 1970, které zprostfedkuji
téz néco informaci o historii meditace vSimavosti a vhledu ve vztahu

k naSemu evropskému prostredi. Kdo pozorné prostudoval text Buddhovy
Promluvy o podkladech vSimavosti, Satipatthdana-Sutta, bude souhlasit

s tvrzenim, Ze principy tohoto pouceni jsou uzitecné i mimo praxi
meditace. VSimavost je skvélym pomocnikem i pro zvladani kazdodenniho
zivota, které je nutnym predpokladem pro uspéSnou praxi meditace. Jak
zvladat zivot (dyw) dovedné (kusala) je opakované tématem i Buddhovy
promluvy o vS§imavosti — a to nejen v ivodnim opakovaném dtirazu na
sprekonani chtivosti a zarmutku ve svété“ ¢i v ramci USlechtilé osmiclenné
stezky.

Protoze i mezi lidmi nasi civilizace se najdou taci, ktefi maji nadani pro
praxi pohrouzeni, nazyvanou dzhana, je v této knize zarazen téz text, ktery
bude uzitecny pravé pro takovéto meditujici. Ctihodny Mahasi Sayado
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vypracoval instrukce i pro praxi vhledu po dosazeni dzhdny, nazyvanou
samatha-pubbangama-vipassand, neboli vhled po predchazejicim
hlubokém klidu. Tato instrukce se naléza v kapitole III. Pracovisté vSimani
nadechu a vydechu, dna—-apdna-sati. Obé metody — jak prostého vhledu,
tak i vhledu po klidu — jsou zalozeny na Buddhove instrukci podané

v Promluvé o podkladech vS§imavosti, Satipatthana-Sutta, jejiz preklad do
cestiny se naléza na predchozich strankach.

Je jisté mozné zacit meditovat i na zakladé psanych instrukci, podanych
na strankach této knihy. Hodna doporuceni je vSak ticast na meditacnim
zasedu pod vedenim kompetentnich uciteltl. Jakymi principy se takovy
zased tidi, je popsano v posledni ¢asti této knihy formou rozhovoru mezi
dvéma mnichy tradice Ayukusala. Na konci knihy jsou pak uvedeny téz
kontakty na organizatory téchto meditacnich zasedu.
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Predmluva z roku 1993 (zkracena)

Prvnimu snému Buddhova radu Sanghy, konanému kratce po kremaci
Buddhovych ostatkti, predsedal ctihodny Maha Kassapa, ten nejvazenéjsi
ze vSech mnicht1 oné doby. Sestému snému Sanghy, ktery se konal u
prilezitosti 2500. vyro¢i Buddhovy Parinibbany v roce 1956, predsedal
ctihodny Mahasi Sayado.

Ctihodny Mahasi Sayado, mniSskym jménem U Sobhana Mahathera, se
roku 1982 dozil véku sedmdesati osmi let. Byl nositelem titulu Agga Maha
Pandita (Nejvyssi Znalec Textll) a povazovan za nejprednéjSiho Mistra
meditace. Jeho didaktické zpracovani metody satipatthdna—-vipassand, jiz
Buddha dosahl Plného probuzeni (Sammad Sambodhi), je rozsifeno po
celém sveété. Instrukce této metody, jez je v plném souhlase s Buddhovou
promluvou Satipatthdna—Sutta i s texty nejvysSiho Buddhova uceni
abhidhammy, je zde nyni pristupna v CeStiné.

Mezi véhlasnymi zaky Mahasi Sayado jsou dva nasi krajané, ctihodny
Nyanaponika Mahathera a ctihodny Nanasatta Mahathera. Ctihodny
Nanasatta Mahathera, svétskym jménem Martin Novosad a ptivodem
z Tyrnan na Slovacku, vstoupil do Sanghy ve tricatych létech. Jeho
anglicky preklad Buddhovy promluvy Satipatthana—Sutta je dodnes
uznavanym standardem. Ctihodny Nyanaponika, ktery vyrostl jako
Siegmund Feniger ve Slezsku a taktéz ve tficatych létech se stal mnichem
na Sri Lance, redakéné zpracoval anglicky preklad zde predkladaného dila
ctihodného Mahasi Sayad6. Osobni instrukce Mahasi Sayado a dlouholety
dialog se ctihodnym Nyanaponikou Mahatherou byly voditkem pro
zpracovani ceského prekladu.

V dodatku je pripojen text z knihy ctihodného Mahasi Sayadoé Buddhova
meditace a jejich c¢tyricet predmétu, ktery vysvéetluje postup rozvijeni
v§imavosti pouzivany témi, kdo predtim ziskali dovednosti soustfedéni
nutné pro dosazeni meditacniho pohrouzeni (dzhdna). Kdyz je takto
doplnéna, podava predkladana kniha téz uplny pfehled dvou hlavnich
metod nacviku meditace satipatthana-vipassand.

V predkladané knizce je podano Buddhovo uceni tak, jak je prakticky
mnohymi jiz uplatnovano v nasem soucasném zivotnim prostredi. Protoze
ani sebelepsi psany text nemtize nahradit osobni vedeni ucitelem
meditace, budiz zminéno, zZe od roku 1990 jsou u nas organizaci Bodhi
Olomouc (viz kontakty na konci knihy) poradany vikendové kursy tivodu
do abhidhammy, jakoz i intenzivni meditacni zasedy satipatthana-
vipassand.

V Rothenfluh, dne 21. ledna 1993 Mirko Fryba
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Uvod meditace

Je samoziejmosti, Ze nikdo nema rad utrpeni a ze kazdy hleda stésti. V
tomto svéte se lidé vSemozné snazi utrpeni predchazet nebo je mirnit a
uzivat Stésti. Jejich usili je ale prevazné zameéreno na télesné blaho
ziskavané pomoci hmotnych statkti. Stésti je vSak podminéno stavem
mysli. A pfesto jen malo lidi se stara o duSevni vyvoj a jeSté méné je téch,
kteti se skute¢né vénuji vycviku mysli.

Abychom to ilustrovali, mtizeme si vSimnout obvyklych navyka
Cistoty a péce o télo, nekonecného zaobirani se potravou, odivanim a
obydlim, a mimoradnym technologickym pokrokem zaméfenym na zvySeni
materialniho standardu zivota, zlep$eni zptisobt dopravy a komunikace a
na prevenci a lé¢bu neduhtl a nemoci. Toto Usili je zaméfeno hlavné na
Péci o télo a vyzivu. Je zfejmé, ze jsou to véci dulezité, avSak vSechny tyto
lidské snahy a tspéchy v tomto smeéru dosazené nevedou ke zmirnéni ¢i
odstranéni utrpeni spojeného se starim a nemoci, neStéstim v rodiné a
ekonomickymi starostmi - kratce, s neuspokojenymi potrebami a
zadostivosti. Utrpeni tohoto druhu nemuze byt prekonano hmotnymi
prostfedky; mtize byt prekonano jediné vycvikem a rozvojem mysli.

Je tedy jasné, zZe je treba hledat pravou cestu vycviku, ustaleni a
oCisty mysli. Nalézame ji ve vice nez 2500 let staré proslulé Buddhoveé reci
Maha Satipatthana Sutta. Tam Buddha rika:

Tou jedinou! cestou k ocCisté bytosti, k prekonani smutku a

narku,

k zaniku utrpeni a stradani, ke vstupu na pravou stezku a

k uskute¢néni Nibbany, je cesta Ctyf podkladu v§imavosti.
Ctyfi podklady vSimavosti jsou:

1. uvédomovani téla,

2. uvédomovani citéni,

3. uvédomovani mysli,

4. uvédomovani predmetts mysli.

Tuto cestu maji sledovat ti Stésti hledajici, ktefi zamysleji zbavit se
necistot mysli, jeZ jsou pfi¢inou jejich utrpeni.

Kdybyste se kohokoliv zeptali, zda si pfeje prekonat smutek a narky,
jisté by odpovédél, ze ano. Kazdy takovy by mél cvicit Ctyfi podklady
vSimavosti.

Kdybyste se nékoho ptali, zda chce odstranit utrpeni a stradani,
nevahal by odpovédét souhlasné. Kazdy takovy by mél cvicit Ctyfi
podklady vSimavosti. A kdybyste se dale ptali, zda si preje najit pravou
cestu a uskutecnit Nibbanu, stav byti absolutné osvobozeného od stafi;
rozkladu a smrti a ode v§ech druht utrpeni, jisté by dal souhlasnou
odpovéd. Kazdy takovy by tedy mél cviéit Ctyfi podklady v§imavosti.

A jak se maji cvi¢it Ctyfi podklady v§imavosti?

1 Tato cesta je jedind, protoze jeding kazdy sam si mtize uvédomovat své télo, citéni atd.
Nikdo jiny to nemtiZze dé€lat za nas.
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V Maha Satipatthdana Sutté rika Buddha:
Spocivej v uvédomovani téla, v uvédomovani citéni,
v uvédomovani mysli a v uvédomovani predmétt mysli.

Pro primérného ¢lovéka ovSem neni lehké cvicit bez kvalifikovaného
ucitele tyto metody uvédomovani systematicky tak, aby pokrocil v rozvoji
soustredéni a vhledu.

Kdyz jsem sam proSel nejintenzivnéjSim praktickym kursem meditace
satipatthdna pod osobnim vedenim Ctihodného Mingun Dzetawan Sayado
z Thatonu, sdé€loval jsem meditacni techniky, daval osobni instrukce, psal
knihy a prednasel od roku 1938 pro nékolik tisic joginti. Abych vyhovél
pozadavkim téchto prvnich zaku, kterym byly mé osobni instrukce
uziteCné, napsal jsem pojednani o vipassané, meditaci vhledu, ve dvou
svazcich o sedmi kapitolach v rozsahu 858 stran. Toto pojednani bylo
dokonceno v roce 1944 a poté publikovano v sedmi vydanich. Ve vSech
kapitolach s vyjimkou paté jsou pojednani a diskuse vedeny s odkazy na
pali texty, komentare a podkomentare. Patou kapitolu jsem se rozhodl
napsat pro snadnégjsi porozumeéni béznym jazykem, aby moji zaci védeéli,
jak zacit cvicit a pak krok za krokem pokracovat, a sice s plnym popisem
vSech vyznacnych ryst ve shodé s dilem Visuddhi-Magga a nékterymi
dalSimi texty.2

Tato kniha je anglickym prekladem oné paté kapitoly. Prvnich 14
stran barmského originalu bylo do anglictiny prelozeno v roce 1954 mym
starym zakem U Pe Thinem pro potfebu téch, ktefi prichazeli do naseho
Meditacniho centra ze zahranic¢i. Strany 15 az 51 barmského originalu
byly pak do anglictiny prelozeny na prani Ctihodného Nyanaponiky
Mahathery mym zakem a podpurcem Myanaung U Tinem,
viceprezidentem komise Buddha Sasana Nuggaha Organization, ktera
zalozila Thathana Yeiktha v roce 1947 a od té doby ji ridi. Pfi té prilezitosti
lze zminit, Ze naSe Meditacni centrum Thathana Yeiktha ma rozlohu témeér
24 akra a vice nez 50 budov pro ubytovani ucitelht meditace a joginu,
mnicht i laikt, jak muza tak Zen.

Ctihodny Nyanaponika Mahathera tento preklad definitivné
zpracoval, kdyz mu byla potvrzena jeho cenna doporuceni uprav. U Pe
Thintv drivéjsi preklad zpracovala slecna Mary McCollum, americka
buddhistka, ktera cvic¢ila meditaci satipatthdna pod vedenim Anagariky
Munindry v Barmské Vihatre v Bodh—-Gaya v Indii. Anagarika Munindra
pobyval dlouhou dobu u nas. Svoji revizi textu nam zaslal k proc¢teni a
schvaleni. Kdyz jsme to ucinili, predali jsme text Ctihodnému
Nyanaponikovi Mahatherovi. Tato kniha tedy je koordinovanou a
kombinovanou publikaci dfive zminénych dvou prekladud, k nimz jsem
pripojil tuto predmluvu.

2 Visuddhi-Magga (doslovny preklad titulu: Cesta ¢i§téni) obsahuje systematicky
uspofadané vyroky kanonickych text1 o vSech duilezitych aspektech Buddhova uceni.
Autorem je Mahathera Buddhaghosa, ktery zil v patém stoleti naseho letopoc¢tu na Sri
Lance. Pfeklady do anglictiny (Nanamoli: The Path of Purification, Buddhist Publication
Society, Kandy 1975) a do ném¢iny (Nyanatiloka: Der Weg zur Reinheit, Verlag Christiani,
Konstanz 1975) jsou pfes devét set stran silné.
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Pata kapitola mého barmského pojednani byla, jak jsem se vySe
zminil, napsana obycejnym jazykem. Rad bych zde rekl, Ze odborné
vyrazy, které jsou zde uvadény bez originali v pali, jsou plné vysvétleny v
Progress of Insight, ktery byl z mého pojednani v pali prelozen do
anglictiny Ctihodnym Nyanaponikou Mahatherou. Jeho kniha The Heart of
Buddhist Meditation je sama skutecnym zlatym dolem zivotné dulezitych
instrukci a informaci o tomto tématu.

Zavérem bych rad fekl, Ze nesmirné ocenuji praci téch, ktefi text
prekladali a revidovali, i téch, ktefi se zaslouzili o jeho vydani. Apeluji na
Ctenare této knihy, aby se nespokojili s teoretickymi védomostmi, které
jsou v ni obsazeny, ale aby je pouzivali pro systematickou a vytrvalou
praxi. Vyjadruji své vrouci prani, aby brzy ziskali vhled a mohli se tésit ze
vS§ech dobrodini darovanych Buddhou v preambuli Mahd Satipatthdna
Sutta.

1. fijna 1970 Bhaddanta Sobhana
Thathana Yeiktha Agga Maha Pandita
16, Hermitage Road Mahasi Sayado

Rangoon, Barma
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[. Zakladni praxe

Zakladni praxe predstavuje Cast I. (nasleduji dalsi dvé ¢asti textu) a
obsahuje ctyfi zakladni cvieni, ktera jsou instruovana po vysvétleni
v podkapitole Pripravny stupen.

Pripravny stupen

Jestlize si vazné prejete v tomto svém zivoté rozvinout uvédomovani a
dosahnout vhledu, musite se béhem vycviku vzdat svétskych myslenek a
¢innosti. To je predpokladem ocisty jednani, cozZ je podstatny pfipravny
krok pro vlastni rozvoj uvédomovani. Musite také dodrzovat pravidla
kazné predepsana pro laiky (pfipadné pro mnichy), nebot jsou podstatna
pro ziskani vhledu. Pro laiky zahrnuji tato pravidla téch osm etickych
rozhodnuti, ktera Buddhovi stoupenci dodrzuji béhem svatkt (uposatha) a
béhem obdobi meditace.® Dal§im pravidlem je nemluvit pohrdaveé,
zlomyslné nebo posmésné k tém nebo o téch Uslechtilych, ktefi dosahli
Svatosti.* Jestlize jste to vSak nékdy ucinili, pak se mu nebo ji osobné
omluvte nebo ucinte takovou omluvu prostrednictvim svého ucitele
meditace. Jestlize jste v minulosti mluvili pohrdavéeé s Uslechtilym, ktery je

3 Osm pravidel pro uposatha zahrnuje nasledujicich pét etickych rozhodnuti pro v§edni
den, ktera jsou doplnéna dal§imi tfemi:
Niceni a zranovani dychajicich bytosti se chci zdrzovat!
Brani toho, co neni davano, se chci zdrzovat!
Smyslné nestfidmosti se chci zdrzovat!
Zranujiciho a nepravdivého mluveni se chci zdrZzovat!
Zatemnovani v§imavosti omamnymi latkami se chci zdrzovat!
Pfijimani pevnych potravin po poledni se chci zdrzovat!
Tance, zpévu, hudby a jinych pfedstaveni, zdobeni se li¢idly, pouzivani vonavek a
ozdob se chci zdrzovat!
8. Pouzivani prepychovych sedadel a posteli se chci zdrzovat!
4 USlechtili (arja-puggala) jsou ti, kdo dosahli jeden ze ¢tyf nasledujicich stupnu
Svatosti:
a) Vstup do proudu (sotdpatti a s tim souvisejici osvobozeni od prvnich tfi z deseti
pout (samjodZana) které véZou na opakovéné utrpeni (samsdra) 1. Vira \Y totélni

NN -

Probuzeni, Buddhovi, atd. a 3. lpem na pouhych pravidlech a ritualech (silabbata-
pardmdsa).

b) Stezku jednoho navratu (sakaddgdami) a oslabeni dalSich dvou pout, totiz smyslné
touhy (kdma-raga) a zlovule (vjapdada).

c) Nenavrat (andgdmi), jimz je plné osvobozen od zminénych péti niz§ich pout a
nebude tedy jiz nikdy znovuzrozen ve smyslové sféfe (kdma-loka) pred dosazenim
Nibbany.

d) Dokonalou Svatost (arahatta), jez osvobozuje i od poslednich péti pout: touhy po
jemnéhmotné existenci (ripa-rdaga), touhy po nehmotné existenci (arupa-raga),
domyslivosti (mdna), neklidu (uddhaééa), nevédomosti (avidzdzd).
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nyni bud nedosazitelny anebo zemrfel, priznejte se k této urazce svému
uciteli meditace nebo vnitiné sami sobeé.

Stari mistfi Buddhovy tradice vyzadovali, Ze se jogin po dobu
meditacniho vycviku zcela oddal Probuzenému, Buddhovi, aby se
nevydeésil v pripadé, ze béhem meditace jeho stav mysli vyvola zhoubné ¢i
hrozné vize. Méli byste se tedy nechat vést svym ucitelem meditace, nebot
ten s vami muze oteviené mluvit o vasi meditacni praci a poskytovat vam
vedeni, které povazuje za nezbytné. To jsou tedy vyhody svéreni se
Probuzenému, Buddhovi, a vycviku pod vedenim svého ucitele. Cilem
tohoto vycviku a jeho nejvétSim dobrodinim je osvobozeni od chtivosti,
nenavisti a klamu, coz jsou kofeny vSeho zla a utrpeni. Tento intenzivni
kurs ve vycviku vhledu vas k takovému osvobozeni muize privést. Pracujte
proto horlive, s vyhlidkou na tento vysledek tak, aby vas vycvik byl
uspésné dovrSen. Prave takovyto druh vycviku v uvédomovani, zalozeny
na podkladech vSimavosti (satipatthdna) prodélavali postupné Buddhové
jakoz i Uslechtili, ktefi dosahli osvobozeni. Mtzete si tedy blahoprat, ze
mate prilezitost podstoupit tentyz druh vycviku, jimz prosli i oni.

Je dulezité, abyste zacinali vycvik kratkou meditaci ¢tyf ochran, které
Probuzeny, Buddha, nabizi k zamysSleni. V tomto stadiu je pro vase
psychické blaho prospésné o nich premitat. Predmétem téchto ctyr
ochrannych uvah je Buddha sam, laskyplna dobrotivost, nechutné
aspekty téla a smrt.

Nejprve se oddejte Buddhovi upfimnym ocenénim Jeho deviti
hlavnich kvalit takto:

Buddha je skutecné svaty, plné probuzeny, dokonaly ve védéni a
jednani, stastné jdouci, svétaznaly, nesrovnatelny viadce lidi,
ktefi se chtéji podrobit vycviku, ucitel boht a lidstva, Probuzeny
a VzneSeny.

Za druhé premitejte o vSech zivych citicich bytostech jako o
pfijemcich vasi milujici laskavosti, opevnéte se mySlenkami milujici
laskavosti a ztotoznéte se se vSemi citicimi bytostmi bez rozdilu takto:

Kéz jsem prost nepratelstvi, zla a zarmutku.

Stejné jako ja, kéz i moji rodice, predstaveni, ucitelé, mné blizke,
lhostejné i nepratelské bytosti jsou prosty nepratelstvi, zla a
zarmutku.

Kéz jsou vSechny bytosti prosty utrpeni.

Za treti premitejte o odpudivé podstaté téla, abyste si pomohli ke
snizeni Skodlivé pripoutanosti ke svému télu, kterou trpi tolik lidi.
Zaobirejte se nékterymi necistymi soucastmi téla, jako jsou zaludek,
stfeva, hlen, hnis, krev.” Uvazujte o téchto necistotach tak, aby byla
eliminovana absurdni zamilovanost do téla.

Ctvrtou ochranou pro dobro vasi mysli je pfemitani o fenoménu
vSudypfitomné smrti, jiz Buddhovo uceni zduraznuje:

5 Instrukce této metody meditace se naléza v Mahd Satipatthdna Sutté, 1.4. V§Simani ¢asti
téla (kdja-gatd-sati) a 1.6. Uvazeni necistého (asubha-paééavekkhand). V komentari je
feceno, ze pii metodické praxi maji byt opakované meditovany ty casti téla, které jsou
zfetelné uvédomovany.
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Zivot je nejisty, avSak smrt je jista,

zivot je pochybny, ale smrt nepochybna.
Meznikem Zivota je smrt.

Zrozeni, nemoc, utrpeni, stari a kone¢né smrt;
to vSe patri k procesu existence.

Zacneéte cvicit, sednéte si se slozenyma nohama. Mozna ze se budete
citit pohodlné€ji, nebudou-li nohy prekrizeny, nybrz lezet na podlaze jedna
vedle druhé, aniz by jedna druhou stlacovala.® Jestlize zjistite, Ze sezeni na
podlaze rusi vasi meditaci, najdéte si pohodlnéjsi zptisob sezeni. Nyni
postupné projdéte vSemi dale popsanymi cvicenimi meditace.

Zakladni cviceni 1

Zkuste udrzet svou mysl (nikoliv o¢i !) na svém briSe. Poznate tak jeho
pohyby: zvedani a klesani. Jestlize zpocatku tyto pohyby nevnimate jasne,
dejte obé ruce na bricho, abyste jeho zvedani a klesani citili. Po chvili se
pohyb vzhiiru pfi nadechu a dolt pfi vydechu stane zfejmy. Pak ucinte
mentalni poznamku ,zvedani“ pri pohybu vzhtru, a ,klesani“ pri pohybu
dolt. Vase mentalni zaznamenani kazdého pohybu musi byt délano,
pokud pohyb probiha. Z tohoto cviceni poznate skutec¢ny zptisob pohybu
bficha nahoru a dolt. Nezajima vas tvar bficha. Co skutec¢né vnimate, je
télesné citéni tlaku zptusobovaného dychacimi pohyby bficha. Takze se
nezabyvejte tvarem bricha, nybrz pokracujte ve cviCeni. Pro zacatecniky je
to velmi i¢inna metoda rozvijeni schopnosti pozornosti, soustredéni mysli
a vhledu v meditaci.

S pokrokem praxe budou pohyby jasnéjsi. Schopnost védét o kazdém
z postupné se vyskytujicich mentalnich a télesnych procesti v kazdém ze
Sesti smyslovych organt je ziskana, az kdyz je plné rozvinuta meditace
vhledu. Protoze jste zacatecniky, jejichZ pozornost a schopnost
soustredéni je jesté slaba, muze pro vas byt tézké udrzet mysl u vSech po
sobé nasledujicich zvedanich a klesanich tak, jak nastavaji. Vzhledem k
témto obtizim budete mozna mit tendenci myslet si: ,Vlibec nevim, jak
udrzet svou mysl u téchto pohybt.“ Tu si prosté uvédomte, Ze je to proces
uceni.

Zvedani a klesani bficha je vzdy pritomno a proto neni treba je
hledat. I pro zacatecnika je ve skutecnosti snadné u téchto jednoduchych
pohybtl svoji mysl udrzet. Pokracujte v tomto cviceni pfi plném
uvédomovani si pohybt zvedani a klesani bricha. Nikdy neopakujte
»zvedani“ a , klesani“ jako pouha slova a také nepremyslejte o zvedani a
klesani jako o slovech. Budte si védomi jediné skutecného pohybu zvedani
a klesani bricha. Vyhnéte se hlubokému nebo rychlému dychani, kterym
byste chtéli pochyby bficha zvyraznit, nebot to zptsobuje tinavu, ktera

6 Ucitel meditace vysvétli kazdému tu osobné nejvyhodnéjsi pozici v sedu. Podrobnéjsi
pokyny pro zacatecniky viz M. Fryba: Uméni zZit Stastné — Buddhova Abhidhamma v praxi
meditace a zvladdni zZivota (vydalo nakladatelstvi Argo, Praha 2003). Obsahla vysvétleni
podava Mahathera Nyanaponika v knize Srdce buddhistické meditace (The Heart of
Buddhist Meditation, Rider, London 1962).
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narusuje cviceni. Budte si pouze védomi pohybu zvedani a klesani, které
nastavaji pfi normalnim dychani.

Zakladni cviceni 2

Mezitim co se zabyvate nacvikem pozorovani kazdého pohybu bricha,
mohou se mezi zaznamenavanim zvedani a klesani objevit i jiné mentalni
aktivity. Mezi kazdym zaznamenanim zvedani a klesani se mohou
vyskytnout mySlenky nebo jiné mentalni funkce, jako zaméry, ideje,
predstavy aj. Nelze je zanedbavat. O kazdé musi byt uc¢inéna mentalni
poznamka hned jakmile se vyskytne.

Jestlize si néco predstavujete, musite védét, ze jste to ucinili a musite
zaznamenat ,predstavovani.“ Jestlize prosté na néco myslite, ucinte
mentalni poznamku ,,mysleni.“ Jestlize o néCem pfemitate, zaznamenejte
mentalné ,premitani.“ Zamyslite-li néco ucinit, ,zamysleni.“ Zatoula-li se
vaSe mysl od meditacniho pfedmeétu, jimz je zvedani a klesani bficha,
zaznamenejte mentalné ,toulani.“ Predstavujete-li si, Ze nékam jdete,
zaznamenejte mentalné ,jdouci“. Dorazite-li, ,dorazil(a).“ Jestlize v
mySlenkach potkate néjakou osobu, ,setkani.“ Mluvite-li s nim nebo s ni,
ymluveni.“ Jestlize se s onou osobou dohadujete, ,dohadovani.“ Vidite-li ¢i
predstavujete-li si svétlo nebo barvu, urcité zaznamenejte ,,vidéni.“
Mentalni vidéni musi byt zaznamenano, kdykoliv se vyskytne a to tak
dlouho, dokud nezmizi. Po jeho zmizeni pokracujte v Zakladnim cviceni 1
vS§imani si a plného uvédomovani si kazdého pohybu zvedani a klesani
bficha.

Pokracujte pozorné a bez umdleni. Jestlize mezitim, co jste takto
zameéstnani, zamyslite polknout sliny, ucinte mentalni poznamku
y,zamysleni.“ Zatimco polykate, ,polykani.“ Zamyslite-li si odplivnout,
splivani.“ Pak se vzdy vratte ke vSimani pohybt zvedani a klesani.
Predpokladejme, Ze zamyslite sklonit §iji; zaznamenejte ,zamySleni.“ Pti
sklanéni hlavy, ,sklanéni.“ Chcete-li hlavu zvednout, ,zamysleni.“ Pfi
napfimovani Sije, ,napfimovani.“ Pohyby sklanéni a napfimovani Sije se
musi dit pomalu. Po mentalnim zaznamenani kazdé z téchto ¢innosti
pokracujte s plnou v§imavosti v zaznamenavani pohybt zvedani a klesani
btricha.

Zakladni cviceni 3

Protoze musite pokracovat v meditaci po dlouhou dobu ztstavajice ve
stejné pozici, sedu nebo lehu, budete pravdépodobné prozivat intenzivni
pocity inavy, ztuhlosti v téle nebo rukou a nohou. Kdyz se tak stane,
drzte prosté svou poznavajici mysl u té casti téla, kde se takovy pocit
vyskytuje a pokracujte v meditaci zaznamenavajice ,unava“ nebo
»ztuhlost.“ Délejte to prirozené€, tedy ani priliS rychle, ani priliS pomalu.
Tyto pocity budou postupné slabnout, az kone¢né zcela zmizi. Pokud by se
néktery z téchto pocitli stal intenzivnéjsi a télesna tinava nebo ztuhlost
byla nesnesitelna, pak svoji pozici zménte. Nezapomente vSak ucinit
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mentalni poznamku ,zamysleni,“ nez zacnete pozici ménit. Kazdy
jednotlivy pohyb musi byt uvédomovan ve svém prislusSném poradi.

Zamyslite-li zdvihnout ruku nebo nohu, uc¢inte mentalni poznamku
yzamysleni.“ Pri zdvihani ruky nebo nohy, ,zdvihani.“ Pfi natahovani ruky
¢i nohy, ,natahovani.“ Kdyz ji ohybate, ,ohybani.“ Kdyz ji pokladate,
y,Kladeni.“ Kdyz se noha nebo ruka dotyka, ,dotykani.“ Vykonavejte
vSechny tyto pohyby pomalym, rozvaznym zptsobem. Jakmile se usadite v
noveé pozici, pokracujte v uvédomovani pohybt bricha. Jestlize vam bude v
nové pozici nepohodlné horko, pokracujte v meditaci v jiné pozici pfi
dodrzovani procedury popsané v tomto odstavci.

Pokud by se vyskytly pocity svédéni v kterékoliv casti téla, udrzujte
mysl v této ¢asti a ucinte mentalni poznamku ,svédéni.“ Délejte to
primérene, ani pfili§ rychle, ani prili§S pomalu. Kdyz pfi plném
uveédomovani pocity sveédéni zmizi, pokracujte v nacviku zaznamenavani
zvedani a klesani bricha. Pokud by svédéni pokracovalo, stalo se prili§
silné, a vy byste zamysleli svédici ¢ast si tfit, nezapomente ucinit mentalni
poznamku ,zamysSleni.“ Pomalu zdvihnéte ruku se soucasnym
zaznamenanim c¢innosti jako ,zdvihani“ a poté ,dotykani,” kdyz se ruka
dotkne svédici ¢asti. Trete ji pomalu, pfi plném uvédomovani si ,treni.”
KdyzZ pocit svédéni zmizi, a vy chcete tfeni prerusit, vSimave ucinte
mentalni poznamku ,zamysleni.“ Zvolna odtahnéte ruku se soucasnym
mentalnim zaznamenanim ¢innosti, ,odtahovani.“ Kdyz se dlan dostane
na své obvyklé misto dotykajic se nohy, ,dotykani.“ Pak se opét plné
vénujte v§imani si pohybu bficha.

Citite-li bolest nebo nepohodli, udrzujte svoji poznavajici mysl v té
casti téla, v niz pocit vznika. Uc¢inte si mentalni poznamku o specifickém
pocitu, jakmile se vyskytne, napriklad ,obtizny,“ ,bolestivy, ,tlacici,“
ysbodavy,“ jUnavny,“ ,vrtavy.“ Je treba zduraznit, Ze mentalni poznamka
nesmi byt vynucena ani zpozdéna, ma byt uc¢inéna klidné a pfirozene.
Bolest muze vymizet nebo vzrust. Jestlize vzroste, nebudte vyplaSeni.
Pokracujte odhodlané v meditaci. Ucinite-li to, zjistite, Ze bolest témer
vzdy ustane. Jestlize vSak po urcité dobé bolest nezmizi a stane se
nesnesitelnou, musite ji ignorovat, uvédomit si cil svého cviceni a dale
pokracovat v meditaci vSimavosti zvedani a klesani.

S pokrokem ve v§imavosti mtizete zakouset pocity intenzivni bolesti,
pocity dusSeni nebo rdouseni, bolest jako od bice nebo noze, bodani ostrym
nastrojem, nepfijemné pocity pichani jehlami, anebo jako by po téle lezl
drobny hmyz. Muzete zakouset pocity svédéni, kousani, intenzivniho
chladu. Jakmile meditaci prerusite, mtizete citit, ze také tyto nepfijemné
pocity ustaly. Po obnoveni meditace je budete mit opét, jakmile dosahnete
stavu vSimavosti. Nepokladejte tyto bolestivé vjemy za néco vazného.
Nejsou projevem choroby, nybrZz obecnymi Ciniteli, vzdy v téle pritomnymi,
avSak obvykle prekrytymi, jestlize je mysl zaujata napadnéjSimi predmeéty.
Jakmile se zostfi mentalni schopnosti, jste si téchto vjemu stale vice
védomi. Pfi soustavném rozvijeni meditace nastane Cas, kdy je dokazete
prekonat a ony zmizi uplné. Pokracujete-li v meditaci cilevédome,
nemuzete dojit thony. Kdybyste ztratili odvahu, byli v meditaci nejisti a na
Cas ji prerusili, mohli byste se pfi dalsim obnoveni meditace se stejnymi
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nepfijemnymi pocity setkavat stale znovu a znovu. Jestlize odhodlané
pokracujete, je témer jisté, ze tyto nepfrijemné pocity prekonate a v dalSim
pribéhu meditace uz je nikdy nebudete zakouSet.

Jestlize zamyslite pohnout télem, vedomeé zaznamenejte ,zamysleni.“
Béhem pohybu, ,,pohybovani.“ Pri meditaci se mohou prilezitostné
vyskytnout kyvavé pohyby téla dopfedu a dozadu. Pohyby zmizi, jestlize
udrzite svoji védomou mysl u ¢innosti kyvani a pokracujete v
zaznamenavani ,kyvani,“ dokud pohyb nezmizi. Jestlize se navzdory
vasemu mentalnimu zaznamenavani pohyb zveétSuje, oprete se na chvili o
zed, anebo se polozte. Pak pokracujte v meditaci. Totéz udélejte, kdyz
zjistite, ze se télo tfese nebo chvéje. S postupnym pokrokem meditace
muzete nékdy citit chvéni nebo mrazeni probihajici po zadech nebo celém
téle. To je pfiznak pocitu intenzivniho zajmu, nadSeni nebo vytrzeni.’ Pfi
dobré meditaci je tento pfiznak prirozeny. Kdyz je vase mysl fixovana v
meditaci, mtizete byt vylekani sebeslabsim zvukem. To vznika proto, ze ve
stavu dobrého soustfedéni vnimate G¢inky smyslovych vjemut intenzivnéji.

Dostanete-li béhem meditace Zizen, zaznamenejte pocit ,Ziznivy.“
Mate-li v imyslu vstat, ,zamysSleni.“ Pak ucinte mentalni poznamku o
kazdém pripravném pohybu pro vstavani. Udrzujte svoji mysl pozorné u
¢innosti vstavani a zaznamenejte mentalné ,vstavani.“ Kdyz se po
postaveni podivate primo pred sebe, zaznamenejte ,podivani“ a pak
,vidéni.“ Chcete-li jit kuptredu, ,zamysleni.“ Jakmile vykrocite,
zaznamenejte kazdy krok jako ,kraceni,“ ,kraceni, nebo ,leva,” ,prava.” Je
dtlezité, abyste si byli védomi kazdého okamziku pfi kazdém kroku, od
zacatku do konce, pokud jdete. Stejny postup dodrzujte, kdyz se
prochazite, nebo kdyz provadite cviceni v chtizi. Zkuste ucinit mentalni
poznamku o kazdém kroku ve dvou nasledujicich sekvencich: ,zdvihani,“
yKladeni;“ ,zdvihani,“ ,kladeni.“ Jestlize jste ziskali dostate¢ny cvik v tomto
zpusobu v§imani pfi chuiizi, zkuste uc¢init mentalni poznamku ve tfech
fazich: ,zdvihani,“ ,neseni,” ,kladeni,“ anebo ,nahoru,“ ,dopfedu,” ,dolda.“

Kdyz pak uz prichazite na misto, kde se chcete napit, a podivate se
na vodovodni kohoutek nebo nadobu s vodou, nezapomernte udélat
mentalni poznamky ,podivani“ a ,vidéni.“

Kdyz se po chuzi zastavite, ,zastaveni.”

Kdyz natahujete ruku, ,natahovani.“

Kdyz se ruka dotkne Salku, ,,dotykani.“

Kdyz ruka vezme S§alek, ,brani.”

Kdyz ruka ponofti Salek do vody, ,ponofeni.“

Kdyz ruka nese §alek ke rtim, ,neseni.”

Kdyz se §alek dotkne rtu, ,dotykani.”

Citite-li chlad pri dotyku, ,chlad.“

Kdyz polykate, ,polykani.“

Kdyz vracite salek, ,vraceni.”

Kdyz odtahuyjete ruku, ,odtahovani.“

7 Toto té€lesné prozivané nadSeni (pit) je v zjemnéné formé pfitomno téz jako ¢len
pohrouzeni (dzZhdn-anga) anebo jako ¢len probuzeni (bodzdzhanga) — viz Maha
Satipatthdna Sutta 4.4.
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Vracite-li ruku zpét, ,neseni.”

Kdyz se ruka dotkne boku téla, ,dotykani.”

Zamyslite-li se vratit, ,zamysleni.“

Kdyz se obracite, ,otaceni.“

Kdyz jdete kupredu, ,kraceni.“

Pri dorazeni na misto, kde se chcete zastavit, ,,zamysleni,“ a po
zastaveni, ,zastaveni.”

Zustanete-li chvili stat, pokracujte v meditaci vSimavosti zvedani a
klesani. Chcete-li se ale posadit, ,zamysleni.“ Jdete-li vpfed, abyste si
sedli, ,kraceni.“ Po dorazeni na misto, kde budete sedét, ,dorazil(a).“
Obracite-li se, abyste si sedli, ,otaceni.“ Po posazeni, ,sezeni.“ Posazujte se
pomalu a udrzujte mysl u sestupného pohybu téla. Musite zaznamenat
kazdy pohyb pfi pfenaseni rukou a nohou do pozice. Pak obnovte cviceni
v§imavosti pohybti bricha.

Mate-li v umyslu lehnout si, ,zamysleni.“ Pak pokracujte v meditaci
kazdého pohybu zdvihani a pokladani nohou atd. béhem lehani:
»zdvihani,“ jnatahovani,“ ,pokladani®, ,dotykani,“ ,lezeni.“ Ucinte
predmeétem meditace kazdy pohyb pfi prenaseni rukou, nohou a téla do
pozice. Tyto ¢innosti provadéjte zvolna. Potom pokracujte se zvedanim a
klesanim. Pokud byste pocitovali bolest, inavu, svédéni, dbejte na
zaznamenani kazdého tohoto pocitu. Zaznamenejte vSechny pocity,
mysSlenky, ideje, ivahy, premitani, vSechny pohyby rukou, nohou, pazi,
téla. Neni-li nic zvlastniho, ¢eho byste si mohli vSimnout, drzte mysl u
zaznamenavani zvedani a klesani bricha. Zaznamenejte mentalné
spodfimovani,“ jdou-li na vas drimoty, a ,ospalost, jste-li ospali. Jestlize
jste ziskali v meditaci dostatecné soustfedéni, budete schopni
podrimovani a ospalost prekonat a budete se navic citit osvézeni. Znovu
pokracujte s obvyklou meditaci vSimani zakladniho pfedmétu. Nejste-li
vSak schopni takto prekonat pocit ospalosti, musite pokracovat v
meditaci, pokud neupadnete ve spanek.

Stav spanku je kontinuitou podvédomi. Je podobny prvnimu stavu
védomi pfi znovuzrozeni a poslednimu stavu védomi v okamziku smrti. V
tomto stavu je védomi slabé a proto neschopné uvédomovat si jasné
predmet. I kdyz bdite, vyskytuje se kontinuita podvédomi pravidelné mezi
okamziky vidéni, slySeni, chutnani, ¢ichani, dotykani a mysleni. Protoze je
trvani téchto stava velmi kratké, jsou obvykle nejasné a proto
nezaznamenatelné. Kontinuita podvédomi pretrvava béhem spanku — coz
je skutecnost, ktera se stava zrejmou, kdyz se probudime; nebot myslenky
a predmeéty jsou ve stavu bdélosti zase jasné rozliSitelné.®

8 Kontinuita podvédomi (bhavanga ¢itta, doslovné ,mysl souvislého stavani“) je neustalé
znovuvznikani toho stavu védomi, jenz naposledy fungoval jako vnitfni zakladna mysli
(adzdzhattika mano-djatana — viz Mahd Satipatthdna Sutta, 4.3. RozliSovani smyslovych
zakladen). Bhavanga ditta je to zakladni védomi, jez je nosnym procesem uvédomovani
Gitta-vithi. Toto védomi ma stejné vlastnosti jako mysl odchodu (c¢uti éitta), jez zakoncuje
existenci védomé bytosti, a mysl poceti nebo znovuzrozeni (patisandhi ¢itta) védomé
bytosti. Podrobné je analyza téchto druht mysli, jejich predmétt, faktora a jejich
vzajemného podminovani rozpracovana v textech Abhidhammy.
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Meditace by méla zacinat v okamziku probuzeni. Protoze jste
zacateCniky, bude pro vas asi nemozné zacit s meditaci ve skutecné
prvnim okamziku bdélosti. Mé&li byste vSak zacit v prvnim okamziku, kdy
si uvédomite, ze byste meéli meditovat. Jestlize napriklad po probuzeni o
nécem premitate, meéli byste si této skutecnosti byt védomi a svoji meditaci
zaCit mentalni poznamkou ,premitani.“ Pak pokracujte s meditaci zvedani
a klesani. Jakmile vstavate z postele, vSimavost by méla byt vedena ke
kazdému detailu télesné aktivity. Kazdy pohyb rukou, nohou a téla musi
byt vykonavan v plné v§imavosti. Myslite pfi probuzeni na to, co vas pfres
den ceka? Jestlize ano, zaznamenejte ,mysleni.“ Chcete vstat z postele?
Jestlize ano, zaznamenejte ,zamysleni.“ Pripravujete-li télo k vstavani,
zaznamenejte ,pripravovani.“ Kdyz pomalu vstavate, ,vstavani.“ Prejdete-li
do sedu, ,sezeni.“ Pokud byste néjakou chvili ztistali sedét, tak se vénujte
meditaci zvedani a klesani bficha.

Umyvejte si tvar nebo se koupejte tak, ze tyto ¢innosti vykonavate
postupné a pfi plném uvédomovani si kazdého jednotlivého ¢inu a
pohybu; naprtiklad ,podivani,“ ,vidéni,“ ,natahovani,” ,drzeni,“ ,dotykani,“
»Citéni chladu,” ,treni.“ Pfi oblékani, ustylani, otevirani nebo zavirani dveri
a oken, pfi manipulaci s predmeéty, vzdy se zabyvejte postupné kazdym
detailem této Cinnosti.

Obzvlaste je treba, abyste si meditativné vSimali kazdého detailu
¢innosti pri jidle:

Divate-li se na jidlo, ,podivani,” ,vidéni.“

Pripravujete-li si sousto, ,pfipravovani.“

Nesete-li je k tstiim, ,neseni.“

Sklanite-li k nému hlavu, ,sklanéni.“

Kdyz se jidlo dotkne ust, ,dotykani.“

Kdyz je date do ust, ,vsunuti.“

Kdyz se usta zavfou, ,zavieni.“

Kdyz odtahnete ruku, ,odtazeni.”

Kdyz se ruka dotkne talite, ,dotykani.“

Kdyz napfimujete $iji, ,napfimovani.“

Pti zvykani, ,zvykani.“

Uvédomujete-li si chut, ,chutnani.”

Kdyz sousto polykate, ,polykani,“ a kdyz pfi polykani citite, ze se
sousto dotyka stén jicnu, ,dotykani.”

Provadéjte takovou meditaci pti kazdém soustu, dokud potravu
nesnite. Na zacatku cviceni budete mnoho vynechavat. Nevadi. Ve svém
usili neochabujte. Vytrvate-li v cviceni, budete vynechavat stale méné.
Dosahnete-li pokrocilosti v praxi, budete schopni zaznamenavat i vice
podrobnosti, nez jsme zde uvedli.

Pokrok v uvédomovani

Jestlize jste n€jakou dobu ve dne v noci takto cvicili, mozna jste zjistili, ze
se vasSe meditace znacné zlepsila, a ze jste schopni zakladni cviceni
vS§imavosti zvedani a klesani bficha prodlouzit. Pak si asi také povSimnete,
ze mezi pohyby zvedani a klesani je obvykle urcita prestavka. Meditujete-li
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v sedu, vyplnte tuto prestavku mentalnim zaznamenanim aktu sezeni, asi
takto: ,zvedani,“ ,klesani,” ,sezeni.“ Kdyz mentalné zaznamenavate sezeni,
meéjte pri tom na mysli vzprfimenou polohu trupu. Lezite-li, ,zvedani,“
yKlesani,“  lezeni.“ Nemate-li s tim problémy, pokracujte v zaznamenavani
téchto tri fazi. Jestlize zaznamenate, ze prestavka nastava jak po klesani,
tak po zvedani, pokracujte takto: ,zvedani,” ,sezeni,” ,klesani,” ,sezeni,“
anebo ,zvedani,“ ,lezeni,“  klesani,“ ,lezeni.”

Jestlize vzniknou se zaznamenavanim téchto tfi nebo ¢tyr predmétt
néjaké problémy, vratte se k puvodnimu postupu zaznamenavani jen dvou
fazi, ,zvedani“ a ,klesani.“

Zabyvate-li se v pravidelné medita¢ni praxi télesnymi pohyby,
nemusite se starat o objekty vidéni a slySeni. Pokud jste schopni mysl
pridrzovat u pohybti zvedani a klesani bricha, 1ze ocekavat, Ze to prospéje i
vSimavosti aktl a pfedmétt vidéni a slySeni. Mtzete se ov§em zamérné
podivat na né€jaky objekt a soucasné ucinit dvakrat nebo trikrat mentalni
poznamky ,podivani® a ,vidéni.“ Pak se opét vratte k vSimani si pohybu
btricha.

Jestlize se vam dostane do zorného pole néjaka osoba, udélejte
dvakrat nebo trikrat mentalni poznamku ,vidéni“ a vratte svou pozornost
k zvedani a klesani bricha. Zaslechli jste nahodou zvuk hlasu?
Zaposlouchali jste se do n¢j? Jestlize ano, uc¢inte mentalni poznamku
»SlySeni,“ jnaslouchani“ a pak se vratte ke zvedani a klesani. Jestlize jste
slysSeli hlasité zvuky, napriklad Stékot psa, hlasity hovor nebo zpév, ihned
dvakrat nebo trikrat mentalné zaznamenejte ,slySeni.“ Pak se vratte k
pohybtim bficha. Jestlize se vam nepodafilo vS§imnout si a pak opustit
takové zfetelné vizualni jevy a zvuky jakmile se objevi, mtize se stat, ze o
nich zaCnete premitat, misto abyste pokracovali v intenzivni pozornosti
zameérené na zvedani a klesani, které se tak stane méné zretelné a
nejasné. Pravé takovou oslabenou pozornosti se rodi a nasobi vasné
znecistujici mysl.’

Jestlize vznikaji takova pfemitani, ucinte dvé nebo tfi mentalni
poznamky ,pfemitani“ a znovu se vénujte meditaci zvedani a klesani.
Jestlize zapomenete mentalné zaznamenat pohyby téla, nohou nebo pazi,
zaznamenejte ,zapomenuti“ a prejdéte k obvyklé meditaci pohybu bficha.
Neékdy muzete citit, ze se dychani zpomali a ze pohyby zvedani a klesani
bficha nejsou vnimany zretelné. Jestlize se to stane a sedite, preneste
prosté pozornost na ,sezeni,“ ,dotykani,“ v lehu na ,lezeni,“ ,dotykani.”
Kdyz meditujete dotykani, neméla by vase mysl byt udrzovana u stale
stejné casti téla, nybrz postupné na raznych castech. Je nékolik mist

9 Necistoty (kilesa) jsou mentalni faktory (éetasika), jejichz pfitomnost ovliviiuje
intencionalitu (éetand) mysli tak, ze dochazi k eticky zhoubnym ¢intim (akusala kamma),
které zpusobuji utrpeni. Vasné vazou na opakované utrpeni (samsdra) jako pouta
(samjodzana — viz Mahd Satipatthana Sutta, 4.3.). Rtizna dalsi tfidéni necistot mysli jako
prekazky (nivarana) atd., odpovidaji praktickym potfebam vycviku. V§echny necistoty
mysli 1ze prevést na spole¢ného jmenovatele, jimz jsou tfi kofeny zla: chtivost (lobha),
nenavist (dosa ) a zaslepenost (moha).
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doteku a nejméné Sest nebo sedm z nich muze byt dobfe ucinéno
predmétem meditace.™

Zakladni cviceni 4

Vénovali jste vycviku uz dost ¢asu. Mozna se vam zda, ze vas pokrok tomu
neodpovida a zacCinate byt lin€jsi. V zadném pripadé se nevzdavejte. Prosté
jen zaznamenejte fakt oznacenim ,lenost.“ Nez ziskate dostatecnou silu
pozornosti, soustfedéni a vhledu, muzete nékdy zapochybovat o
spravnosti nebo uzitec¢nosti této vycvikové metody. V takovém pripadé
meditaci zaméfte na mysSlenku pochybnosti a oznacte ji ,pochybovani®.
Ocekavate pokrok nebo doufate, ze se dostavi dobré vysledky, které si
prejete? Jestlize ano, ucinte tyto procesy mysleni predmétem meditace a
zaznamenejte je jako ,ocekavani,“ nebo ,prani.“

Zkousite pripomenout si, jak byl vycvik az dosud veden? Ano? Pak si
uveédomte ,pripominani.“ Zkoumate pfi nékterych prilezitostech predmeét
meditace, abyste urcili, zda je zalezitosti mysli nebo je télesné povahy?
Jestlize ano, budte si védomi ,rozliSovani.“ Litujete, ze ve vasi meditaci
neni zadné zlepSeni? Jestlize ano, nezanedbejte tento pocit a zaznamenejte
jej jako ,litost.“ Jste-li naopak Stastni, Ze se meditace zlepSuje, meditujte
tento pocit jako ,Stastny“. To je spravny zptsob jak mentalné
zaznamenavat kazdou ¢innost mysli jakmile se objevi, a jestlize neni
zadnych ruSivych myS$lenek nebo viemu, které byste zaznamenavali, méli
byste se vratit k meditaci zvedani a klesani.

Béhem prisného meditacniho vycviku se praxe odviji od prvniho
pocitu po probuzeni az po usnuti. Abychom to zopakovali: musite byt
neustale zaméstnani bud zakladnim cvi¢enim nebo vSimavym
pozorovanim ostatnich jevi po cely den i béhem noc¢nich hodin, kdyz
nespite. Nesmite se vzdavat. Po dosazeni urcitého stadia pokroku v
meditaci se nebudete citit ospali pfes dlouhé hodiny cviceni. Naopak
budete ve dne i v noci schopni pokracovat v meditaci.

Shrnuti

V tomto kratkém popisu nacviku jsme zduraznovali, ze musite meditovat
kazdé hnuti mysli, at dobré nebo Spatné, kazdy, at maly nebo velky pohyb
téla, kazdy pocit (télesny nebo mentalni), at pfijemny nebo nepfijemny
atd. Jestlize béhem vycviku nastane okamzik, kdy nevznika nic zvlastniho,
co by mohlo byt predmétem meditace, pln€ se zabyvejte vSimanim si
zvedani a klesani bricha. VS§imate-li si jakékoliv ¢innosti, ktera vyzaduje
chtizi, pak pfi plné pozornosti kratce zaznamenejte kazdy krok jen jako
y,kraceni,“ ,kraceni,“ nebo ,leva,“ ,prava.“ Jestlize vSak provadite
metodické cviceni v chlizi, meditujte na kazdy krok ve tfech fazich,
»zvedani,“ ,neseni,“ Jkladeni.“ Kdo se takto ve dne v noci vénuje vycviku,

10 Néktera z téchto mist, na kterych Ize pozorovat dotykové vjemy, jsou tam, kde se
dotyka stehno ¢i koleno podlozky, kde jsou spojené ruce nebo prsty navzajem, dotyk mezi
palci, zaviena o¢ni vicka, jazyk uvnitf tst, dotyk rti zavienych ust.
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bude brzy schopen rozvinout soustfedéni do pocatecniho stadia ¢ctvrtého
stupné vhledu, nazyvaného pocatecni znalost vznikani a zanikani," a
odtud pak dale k vy$§im stupntim meditace vhledu, vipassand-bhdavand.

11 Pocatecni znalost vznikani a zanikani (taruna-udayabbaya-riana) je dulezitym
predpokladem pro metodické odstranovani necistot mysli zapfi¢inujicich utrpeni. O
stupnich meditace vhledu pojednava The Progress of Insight (Buddhist Publication
Society, Kandy 1973) od Ctihodného Mahasi Sayadé.
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II. Pokrocila praxe

Pokrocila praxe pfedstavuje Cast II. naSeho textu a vychazi z toho, ze
meditujici poznava prozitkove (nikoliv jen myslenkoveé!) tfi charakteristiky
vSech jevu, totiz jejich pomijivost (anicéa), vystavenost utrpeni (dukkha) a
neexistenci ja (anattd), jez je ustfedni pro Buddhovo uceni.

Poznani vhledem - vipassanda-ndana

Usilim pilného cvi¢eni, o némz byla fe¢, se zlepsi soustfedéni a vSimavost.
Poté si meditujici téz vSimne, Ze vyskyt predmeétu a jeho poznavani jdou
ruku v ruce; napfiklad zvedani a uvédomeéni tohoto zvedani, klesani a
uveédomeni tohoto, sezeni a uvédomeéni tohoto, ohybame se a vime o tom,
protahujeme se a vime, Ze se protahujeme, néco zvedame a uvédomujeme
si to, néco pokladame a vime, ze pokladame. Soustredénou pozornosti
(vSimavosti) meditujici poznava, jak rozliSovat kazdy télesny a mentalni
proces: Pohyb zvedani je jeden proces a byt si ho védom je druhy proces;
pohyb klesani je jeden proces, a uvédomovat si to je druhy proces. Tak
meditujici zjiStuje, ze podstatou kazdého aktu uvédomeéni je ,jit vstric
predmeétu.” To je ve vztahu k charakteristické funkci mysli, jiz je
priblizovat se k predmeétu ¢i obeznamovat se s nim. Méli bychom védét, ze
¢im jasnéji se s télesnym predmeétem obeznamime, tim jasnéjsi bude i
mentalni proces poznavani. Ve Visuddhi-Magga se o tom fika:

Zavisle na tom, jak se mu télesnost stava urcitou,

rozuzlenou a zcela jasnou,

tak se mu stavaji zretelnymi netélesné jevy,

kterym je tato télesnost predmétem.
(Visuddhi-Magga, pali text PTS, strana 591)

Kdyz meditujici dospéje k poznani rozdilu mezi télesnym a mentalnim
procesem, pak, pokud je prosty clovék, bude na primy zazitek reagovat
takto: ,Existuje zvedani a védéni o ném, klesani a védéni o ném, atd. Nic
dalsiho neexistuje. Slova ,muz‘ nebo ,Zena‘ oznacuji stejny proces; ,osoba‘
nebo duse’ neexistuje.“ Pokud je to ¢clovék uceny, mohl by na toto primé
poznani rozdilu mezi télesnym procesem jako predmétem a mentalnim
procesem védéni o ném reagovat nasledujicimi zjiSténimi: ,Opravdu
existuji jen télo a mysl. Kromé nich zadné takové entity jako ,muz‘ nebo
,zena‘ ve skutecnosti neexistuji. Pfi meditaci poznavame télesny proces
jako predmeét a mentalni proces védéni o ném; a konvencné uzivané pojmy
,bytost’, ,osoba‘, ,duse’, ,muz‘ nebo ,Zena‘se vztahuji praveé na tuto dvojici
procesu. Kromé tohoto dualniho procesu v§ak neexistuje zadna oddélena
osoba nebo bytost, ja nebo jiny, muz nebo Zena.“ Kdyz se takova zjisténi
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vyskytnou, meditujici musi zaznamenat ,zjiSténi,“ ,,zjiSténi“ a pokracovat
se sledovanim zvedani a klesani bficha.:2

S dalSim pokrokem v meditaci se stava stale zrejmeéjSim stav védomi
zameéru predtim, nez vznikne télesny pohyb. Meditujici jej teprve ted
zaznamena jako ,zameér.“ Ackoliv jiz od pocatku zaznamenaval
y,zamysleni,“ ,zamysleni“ (napfiklad ohnout ruku), nedokazal jeste
vSimnout si tohoto stavu védomi oddélené. Nyni, v pokrocilejSim stadiu,
jasné rozliSuje védomi, které obsahuje iimysl ohnuti. Nejprve si tedy
vSimne stavu védomi zameéru udélat télesny pohyb a pak zaznamenava
pfislusny télesny pohyb. Zpocatku, dokud nestihne zaznamenat zameér, se
bude domnivat, ze télesny pohyb je rychlejsi nez mysl, ktera o ném vi.
Nyni, na tomto pokrocilejSim stupni, se mysl ukaze byt ,pfedskokanem.
Meditujici snadno zaznamenava umysl ohybani, natahovani, sezeni, stani,
vykroceni atd. Snadno také rozeznava, bez zauzleni s ostatnimi jevy,
skutecné ohybani, natahovani atd. Tak si uvédomuje skutec¢nost, Zze mysl,
ktera vi o télesném procesu, je rychlejsi nez tento télesny proces. Poznava
pfimym prozivanim, ze télesny proces nastava po predchazejicim zameéru.*

Taktéz z primé zkuSenosti vi, ze intenzita tepla nebo chladu vzrista,
kdyz zaznamenava ,horko, horko“ nebo ,chlad, chlad.“ Pfi meditaci
pravidelnych a spontannich télesnych pohybti, jako zvedani a klesani
bricha, zaznamenava plynule jeden po druhém. Také zaznamenava vznik
mentalnich obrazud, jako napfiklad Buddhy, stejné jako vznik jakéhokoliv
druhu pocitu, které vznikaji v téle (jako svédéni, bolest, teplo), s
pozornosti smérovanou do pravé toho mista, kde pocit vznika. Sotvaze
jeden pocit zmizel, uz vznika novy a on je vSechny prislusné zaznamenava.
Zatimco zaznamenava kazdy predmeét jakmile vznika, je si védom, Ze
mentalni proces védéni zavisi na predmétu. Nékdy jsou pocity zvedani a
klesani bficha tak nepatrné, ze nenachazi nic k zaznamenavani. Pak
meditujicimu napadne, Ze bez predmétu nemutize byt zadné védomi.

Kdyz neni mozné zaznamenat zvedani a klesani, méli bychom si byt
védomi sezeni a dotykani, nebo lezeni a dotykani. Dotykani se ma sledovat
stfidavé. Napriklad po zaznamenani ,sezeni“ zaznamename pocit doteku v
pravé noze (zpusobeny jejim dotykem se zemi nebo podlozkou). Pak, po
zaznamenani ,sezeni,“ zaznamename pocit dotyku v levé noze. Podobnym
zpusobem zaznamenavame pocity dotyku na riznych mistech. A podobné,

3

12 Tato zjiSténi se vztahuji k Analytickému poznani téla a mysli (ndma-rupa-pariécéheda-
rniana), které patfi k Vycisténi nazoru (ditthi-visuddhi); nejsou vysledkem uvazovani, nybrz
vyplyvaji z bezprostifedné prozitého rozliSeni (pariccheda). Pro podrobné pojednani viz The
Progress of Insight (dale zkraceno Progr.), strana 7; Visuddhi-Magga, anglicky preklad
Nanamoli (dale Vism.), strana 679 a nasledujici.

13 Zameér (sancetand) je stav mysli, v némz je pfitomen Gmysl ¢i chténi ¢init (katu-kamjatd
¢handa). Buddha jmenuje tento stav mysli v Mahd Satipatthana Sutté (4.5. Sledovani jeva
Ctyf uslechtilych pravd) jako jeden z jevli druhé ze étyf pravd. Zameér je jim rozliSen mezi
vnimanim (sannid) a zadostivosti (tanhd) jesté pred myslenkovym pojimanim (vitakka). V
ceském prekladu je saricetand uvedena jako ,zamérné chapani“ vedomim, které jesté
neni natolik komplexni, aby obsahovalo pojimani mysSlenim nebo pochopeni vyplyvajici z
rozliSovani (viédra), ¢i jemu nasledujici rozhodnuti a zamy$leni (sankappa). VEdomi
zaméru je vSak konkrétnim projevem vtile, vy$§im nez je pouha zamérenost neboli
intencionalita (éetand) vlastni kazdému védomi.
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pri zaznamenavani vidéni, slySeni atd., si meditujici jasné uvédomi, ze
vidéni vznika z kontaktu oka s vidénym, slySeni z kontaktu ucha se
zvukem atd.

Dale zjistuje: , Télesny proces ohybani, napinani atd. nasleduje po
mentalnim procesu zameéru ohnout, napnout atd.“ A pokracuje se
zjisténimi: , T€lo se stava horkym nebo chladnym, protoze zde existuje
element tepla nebo chladu; télo je zavislé na potrave a vyzive; védomi
vznika, existuji-li predmeéty k zaznamenavani; vidéni vznika
prostfednictvim viditelnych predmeétu, slySeni prostfednictvim zvuku; a
také proto, ze existuji smyslové organy, oci, usi atd. jako podminujici
faktory. Zamér a zaznamenavani jsou vysledkem predchazejicich prozitku;
smyslu, Ze télesné i smyslové procesy jsou uskutecnovany stale znovu od
narozeni v diisledku dfivéjsi kammy. Neni zde nikdo, kdo by stvofil toto
télo a mysl, a vSechno, co nastava, ma pric¢inné faktory.“ Takova zjiSténi
napadaji meditujiciho, zatimco zaznamenava jakykoliv predmét, ktery se
vyskytne. Neprestava vSak zaznamenavat proto, aby mél vice ¢asu na
zjiStovani.

Zatimco zaznamenava predméty, které vznikaji, jsou tato zjiSténi tak
rychla, ze se zdaji byt automaticka. Meditujici tu musi zaznamenat:
»Zjistovani, zjistovani,“ nebo ,rozpoznavani, rozpoznavani,“ a pokracovat v
zaznamenavani predmeéttl jako obvykle. Po zjisSténi, ze zaznamenané

bylo podminovano predchazejicimi priCinami, ze v nasledujicich
existencich té€lo a mysl budou obdobné dusledkem pficin a ze vedle téchto
dualnich procest neni zadna oddélena ,bytost‘ nebo ,osoba’, nybrz jenom
pfic¢iny a nasledky. Takova zjiSténi musi byt také zaznamenana a
meditujici by mél pokracovat jako obvykle.*

Takovych a podobnych tivah bude v pripadé lidi se silnymi
intelektualnimi sklony mnoho, u téch, ktefi je nemaji, méné. At je tomu
jakkoliv, vSechna tato rozliSeni a zjiSténi musi byt povSimnuta a s
dlirazem zaznamenana. Jejich zaznamenani bude mit za nasledek, ze
budou zredukovana na minimum, a tim je umoznéno rozvijeni vhledu,
nenaru$ované vznikanim pfili§ mnoha takovychto zjiSténi. Mtizeme tvrdit,
ze pro dalsi pokrok postacuje minimum rozliSeni.

Pfi intenzivni praxi soustfedéni mutize meditujici zakousSet témér
nesnesitelné pocity jako svédéni, bolest, horko, zmrtvéni nebo ztuhlost.
Jestlize prestane s védomym zaznamenavanim, takové pocity zmizi, kdyz
zase zacCne, i ony se znovu objevi. Takové pocity vznikaji nasledkem
zvySeni prirozené télesné citlivosti a nejsou priznakem nemoci. Jestlize
jsou zaznamenavany s diiraznym soustfedénim, postupné zmizi.

14 Tato zjiSténi se vztahuji k Analytickému poznani rozliSujicimu podminénost (paccaja-
pariggaha-ndna), které patfi k Vycisténi prekonanim pochybnosti (kankhd-vitarana
visuddhi). Zdrojem poznani souvislosti jsou pfimo pozorované vztahy mezi jevy
(paccakkhato padzdndty, tedy zadna pojmova logika. Viz Progr. str. 8, Vism. str. 693n.,
734n.
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Meditujici nékdy vidi vSemozné obrazy, jakoby je vidél vlastnima
oCima; napfiklad pfichazi zarici Buddha, procesi mnichu na obloze,
pagody a obrazy Buddhy; vidi milované osoby; stromy a lesy, hory a
kopce, zahrady, budovy; ocita se tvari v tvar nafouklym mrtvolam a
kostlivetim; hrouti se budovy a rozpadaji lidska téla; vidi vlastni télo
otékajici, zalévajici se krvi, rozpadajici se na kousky a redukujici se na
pouhou kostru; vidi ve vlastnim téle vnitinosti, vnitfni organy a dokonce
mikroby; vidi bytosti pekla a nebes atd. To vSe vS§ak neni nic nez pfedstavy
vlastni fantazie zostfené intenzivnim soustifedénim. Jsou podobné tomu,
¢im ¢loveék prochazi ve snech. Nemaji byt vitany ani se z nich nemame
tésit, nemusime se jich vSak ani bat. Tyto pfedméty vidéné pfi meditaci
nejsou realné. Jsou to jen obrazy nasi predstavivosti, avSak mysl, ktera
tyto obrazy vidi, je skutec¢na. Ale Cisté mentalni procesy, nenavazané na
vjemy z pétice smysli, nemohou byt snadno zaznamenany s dostatecnou
jasnosti a podrobnostmi. Proto hlavni pozornost ma byt vénovana
smyslovym pfedméttim, které Lze snadno zaznamenat, a tém mentalnim
procestm, které vznikaji v navaznosti na smyslové vjemy.

Takze at se objevi jakykoliv predmeét, meditujici jej ma zaznamenavat
fikaje si vnitfné ,vidéni,“ ,slySeni,“ dokud nezmizi. Bud se presune pryc,
anebo vybledne nebo se rozplyne. Zpocatku to muze vyzadovat nékolik
dliraznych zaznamenani, pét az deset, ale kdyz je vhled rozvinut, zmizi
predmeét uz po nékolika malo zaznamenanich. Jestlize vSak meditujiciho
predmeét tési, nebo chce-li jeho podstatu podrobnéji prozkoumat, nebo
ma-li z predmétu hriizu, pak bude pravdépodobné déle pretrvavat. Jestlize
byl predmét vyvolan zameérneé, pak, diky potéseni, které z né€j clovék ma,
bude pretrvavat dlouho. Pokud je naSe soustredéni dobré, musime tedy
davat pozor, ¢im je naSe mysl pritahovana, abychom nemysleli na véci
nepatficné. Kdyz se takové mySlenky vyskytnou, museji byt okamzité
zaznamenany a tim rozptyleny.

Nekteti lidé nemaji pti obvyklé meditaci zazitky mimotradnych
predmeéttl nebo pocitt, citi jen lenost. Museji zaznamenavat, ze jsou lini:
slenost, lenost® — tak dlouho, az ji prekonaji. Na tomto stupni, at uz
meditujici prosli stavy mimoradnych predmétu a pocittl nebo ne, jasné
rozeznavaji pocatecni, stredni a konec¢nou fazi kazdého zaznamenani. Na
pocatku nacviku, kdyz zaznamenali jeden predmeét, museli ,,prepnout” na
nove vznikly predmét, ale nezaznamenali jasné vymizeni predmétu
predchazejiciho. Nyni zaznamenaji nové vznikly predmeét az pote, co
vezmou na védomi, ze stary predmeét zmizel. Maji jasné poznani pocatecni,
stfedni i konec¢né faze kazdého zaznamenaného predmeétu.

Meditujici se stava stale zkusenéjSim a v dalSim stadiu vnima pri
kazdém zaznamenani, ze predmet se nahle objevuje a okamzité mizi. Jeho
vnimani je tak jasné, ze zacina zjiStovat: ,VSechno sp¢€je ke konci, vSechno
zmizi. Nic neni staleé, ve skutecnosti je vSe pomijivée.“ Jeho zjiSténi jsou
zcela ve shodé s tim, co je feceno v pali komentari: ,VSe je pomijive,
podléha zniCeni; po byti nastava nebyti.“ Dale zjiStuje: , To, Ze se radujeme
ze zivota, plyne z nevédomosti. Ve skutecnosti neni nic, z ¢eho bychom se
mohli tésit. Je jen neustalé vznikani a zanikani, kterym jsme znovu a
znovu tryznéni. Je to skuteéné strasné. V kazdém okamziku muzeme
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zemfrit; vSechno zcela urcité spéje ke konci. Tato vSudypfitomna pomijivost
je skutecné désiva a hrozna.“

Jeho zjisténi jsou ve shodé s vyroky komentaru: ,,Co je nestalé, je
bolestné, bolestné ve smyslu utiskovani; bolestné, nebot to tisni vznikem a
zanikem.“ A dale, kdyz zakousSi tuto bolest, zjisStuje: ,,VSechno je bolest,
vSechno je Spatné.“ I tato zjiSténi jsou v souladu s komentarem: ,Pohlizi
na bolest jako na vied, na oStép, na zranujici hak.“ A dale zjisStuje: ,Je to
nesmirné utrpeni, utrpeni, které je nevyhnutelné. Vznikani a mizeni je
bezcenné. Clovék nemuiiZe tento proces zastavit, je to nad jeho sily. Ma to
svyj prirozeny prubéh.“ Toto zjiSténi zcela odpovida komentafti: ,Co je
bolestné, neni ja; neni ja ve smyslu mit néjakeé jadro; neni ja, které by nad
tim nécim melo moc.“ Meditujici musi zaznamenat vSechna tato zjiSténi a
pokracovat v obvyklé meditaci.

Kdyz takto meditujici pochopil pfimym prozitkem tfi charakteristiky,
dedukci z pfimé zkusSenosti pozorovanych predmétti vyvodi, ze i vSechny
predmeéty dosud nezaznamenané jsou pomijivé, jsou vystaveny utrpeni a
nemaji zadné ja.”

O predmeétech s nimiZ nema osobni zkuSenost usuzuje: ,Maji stejnou
podstatu: pomijivost, bolest a jsou bez ja.“ To je zavér plynouci z jeho
soucasného primého prozitku. Takovéto pochopeni neni zcela jasné v
pripadé clovéka s mensi intelektovou schopnosti nebo omezenym védénim,
ktery nevénuje pozornost uvaham, ale prosté pokracuje v zaznamenavani
predmétti. Takové zavéry uvah se vSak ¢asto vyskytuji u téch, ktefi maji
Sklony oddavat se pfemitani, coz se v nékterych pfipadech muze
vyskytnout v kterémkoliv aktu zaznamenavani. Takovéto nadmeérné
uvazovani je vSak prekazkou v rozvoji vhledu.

[ v pripadé, Ze se na tomto stupni pokroku zadna takova uvazovani
nevyskytuji, bude pfesto na vysSich stupnich vzrustat jasné porozumeéni.
Proto bychom témto ivaham neméli vénovat zadnou pozornost. I kdyz
meditujici vénuje veSkerou pozornost prostému zaznamenavani predmeétu,
musi zaznamenat i toto uvazovani, jakmile se vyskytne, nesmi vSak na
ném ulpivat.’

Meditujici, ktery prozitim pochopil tfi charakteristiky, uz neuvazuje,
nybrz pokracuje v zaznamenavani nepretrzité se vyskytujicich télesnych a
mentalnich pfedméta. A pak, jakmile je spravné vyvazeno patero
schopnosti mysli — duvéra, usili, v§imavost, soustfedéni a moudrost —
zrychluje se mentalni proces zaznamenavani, jakoby byl nadsSeng;jsi, a
jakoby i télesné a mentalni procesy, které jsou zaznamenavany, také
vznikaly mnohem rychleji. V dobé nadechu se zvedani bficha jevi v
rychlém sledu a vS§imani jeho klesani je rovnéz prislusné rychlejsi. Rychly
sled jev je zfejmy i v procesu ohybani a natahovani. Jsou pocitovany

15 Pochopit tfi charakteristiky (ti-lakkhana) vSech skute¢né existujicich jevi, totiz jejich
pomijivost (anicca), vystavenost utrpeni (dukkha) a neexistenci ja (anattd), je Gstfedni pro
Buddhovo uceni; bez tohoto pochopeni neni mozno dosdahnout cile.

16 Pfedchazejici odstavce se vztahuji k Analytickému poznani pochopenim, které je
dvojiho druhu: poznani pfimym zjisSténim (paééakkha-sammasana ridna) a poznani
uvazenim zji§téni (anumdna-sammasana riana). Detaily viz Progr. str. 10, Vism. str. 704n.
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objevuji pocity pichani a mravenceni. Tyto pocity mohou byt dost tézko
snesitelné. Meditujici nebude schopen drzet krok s tim rychlym sledem
rozlicnych zazitkd, pokud se bude pokouset je pojmenovavat.
Zaznamenavani zde musi byt ¢inéno jen povSechneé, avSak uvédomeéle.

Na tomto stupni pokroku se nemusime snazit zaznamenavat detaily
pfedmétt objevujicich se v rychlém sledu, zaznamenavame je obecné.
Chceme-li je pojmenovavat, staci hromadna pojmenovani. Kdybychom se
pokouseli sledovat podrobnosti, brzy bychom se unavili. Dtilezité je
zaznamenat jasné a zjistit, co vznika. V tomto stadiu musi obvykla
meditace zameérujici se na nékolik vybranych predmétu byt odlozena a
musi byt umoznéno védomé zaznamenavani kteréhokoliv predmétu
se ma clovek vratit, jen kdyz neni dostatecné bystry pro takoveé
zaznamenavani.

Telesné a mentalni procesy jsou mnohem rychlejsi nez mziknuti oka
nebo zablesk. Presto vSak, jestlize meditujici prosté jen zaznamenava tyto
procesy, muze je plné pochopit v okamziku, kdy nastavaji. V§imavost je
vysoce vyvinuta. Vysledkem je, Ze se zda, jako by se vS§imavost nortila
pfimo do vznikajicich predmétt. I tyto predméty se zdaji byt jakoby
ozafené a smysluplné. Clovék pochopi kazdy predmét jasné a prosté. Proto
pak meditujici veri: ,,Télesné a mentalni procesy jsou skutecné velmi
rychlé, rychlé jako motor, a presto mohou byt zaznamenany a pochopeny.
Asi uz neni nic dalSiho, co bych mohl poznat. VSechno, co se poznat da, je
poznano.“ Véri tomu, protoze nyni primym zazitkem poznava to, o cem se
mu predtim ani nesnilo.

A dale, jako dusledek vhledu se meditujicimu objevi jasna zare.
Vznika v ném rovnéz vytrzeni zpusobujici ,husi kzi“, slzy, chvéni v
udech. Zpusobi to v ném jemné vzruSeni a radost. Citi se jako na
houpacce, ma jakoby zavrat. A pak vznika ztiSeni mysli, a s nim se
objevuje dusevni cCilost atd. At sedi, lezi, jde nebo stoji, citi se zcela lehce.
Jak telo tak mysl jsou cilé a hbité funguji, jsou pruzné, takze prijimaji
jakykoliv pfedmét si pfejeme, a pfitom poddajné tak, Zze u ného lze setrvat
jakoukoliv dobu si prejeme. Jsme osvobozeni od ztuhlosti, horka ¢i bolesti.
Vhled lehce pronika predmeéty. Mysl je silna a pfima, a clovék si preje
zruS§it vSechno zlo. Diky jasnému odhodlani je mysl velmi bystra..
Chvilemi, kdyz tu neni zadny predmét, ktery by mohl byt zaznamenan,
zGstava mysl po dlouhou dobu pokojna. Pak v meditujicim vznikaji
napriklad takové mySlenky: ,Buddha je skutecné vSevédouci. Proces téla a
mysli je skutecné nestaly, bolestny a bez existence ja.“ Kdyz zaznamenava
predmeéty, jasné chape tyto tfi charakteristiky. Preje si radit jinym, aby
praktikovali meditaci. Bez matnosti a strnulosti, jeho energie neni ani
uvolnéna, ani v napéti. Vznika v ném vyrovnanost spojena s vhledem.
sdélit své pocity a zazitky ostatnim. Vznika v ném také jemna oddanost,
svou podstatou velmi klidna, vyplyvajici z potéSeni z vhledu, s nimz je
spojeno jasné svétlo, vSimavost a vytrzeni. Zacina veérit, ze prave toto je
veSkerym pozehnanim meditace.
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Meditujici nesmi o téchto udalostech uvazovat. Jak vznikaji, musi je
jen prislusnym zpusobem zaznamenat: jasné svétlo, odhodlani, vytrzeni,
Stésti, atd.'” Je-li zde jas, musi si uvédomovat ,zare,“ dokud zare nezmizi.
Podobné akty zaznamenavani by mély byt ucinény i ve vSech ostatnich
pripadech. Kdyz se jasné svétlo objevi, kazdy zpocatku tihne k tomu, aby
zapomneél na zaznamenavani a tési se z toho, ze svétlo vidi. I kdyz
meditujici mentalné jen zaznamenava svétlo, je k tomu obvykle pfimisen
pocit §tésti a vytrzeni, s jejichz zaznamenavanim obvykle otali. Pozdéji
vSak takovym jevum privykne a bude je jasné zaznamenavat hned, jakmile
se objevi, a tak dlouho, dokud nezmizi. Nékdy je svétlo tak jasné, ze
meditujici nedocili toho, aby zmizelo, pouhym mentalnim
zaznamenavanim. Pak by mu meél prestat vénovat pozornost a prejit
energicky k zaznamenavani jakéhokoliv predmétu, ktery se objevi v jeho
téle. Meditujici by nemél premitat, zda svétlo jesté existuje nebo ne. Bude-
li to délat, ztejme je bude dale vidét. Kdyz takova myslenka vznikne, mél
by ji rozptylit energickym zamérenim své pozornosti praveé na tuto
mySlenku.

Pti intenzivnim soustfedéni vznika nejen jasné svétlo, ale i fada
jinych mimofadnych predmétti, které mohou pretrvavat, bude-li na nich
ulpivat. KdyzZ se objevi tendence k takovému ulpivani, musi to meditujici
ihned zaznamenat. V nékterych pripadech, i kdyZz nedochazi k ulpivani na
nékterém z takovych predméttl, mohou se objevovat predmeéty jeden za
druhym jako vagony kolemjedouciho vlaku. Pak by mél meditujici
reagovat na takoveé vizualni obrazy prostym zaznamenavanim ,vidéni,
vidéni,“ a ony zmizi. KdyZ se vhled meditujiciho zeslabi, mohou se
predmeéty stat zreteln€jSimi a pak musi byt zaznamenan kazdy jednotlivy
pfedmeét, dokud cely ,vlak® pfedmétt definitivné nezmizi. Musime védét,
ze chovat naklonnost k takovym jevim, jako je zafivé svétlo atd., a tithnout
k nim, je Spatny postoj. Spravna reakce, ktera je v souladu s cestou
vhledu, je zaznamenavat védomeé a nezainteresované tyto predmeéty, pokud
nezmizi.'

Kdyz meditujici dale pokracuje ve vSimavosti zamérené k télu a mysli,
bude jeho vhled nabyvat na jasnosti. Dospé&je k 1épe rozliSujicimu vnimani
vzniku a mizeni télesnych i mentalnich procest. Za¢ne si uvédomovat, ze
kazdy predmét na jednom misté vznika a na tomtéz misté zanika. Pozna,
ze drivejsi vyskyt je jedna véc a nasledujici vyskyt je véc druha. Tak pri
kazdém aktu zaznamenani chape charakteristiky pomijivosti, utrpeni a
neexistence ja. Kdyz takto medituje dostatecné dlouho, zacne mozna vérit:
»,10 je jisté to nejlepsi, co se da dosahnout; nemuiize uz to byt lepsi“ — a
bude tak uspokojen svym vlastnim vyvojem, ze se mu chce prestat a

17 Tyto jevy jsou nazyvany Deset poruch vhledu (vipassan'-upakkilesa), o nichz viz Progr.
str. 12n. a Vism. str. 739n. Maji charakter ,poruch” jen pokud vyvolavaji v meditujicim
Ipéni, pfipoutanost, anebo vedou k domyslivosti, tj. jestlize chybnym posouzenim téchto
jevll nebo pfecenénim svych vysledki meditujici véfi, ze dosahl Cesty svatosti. Tyto
sporuchy“ se vyskytuji na stupni Slabého poznani vzniku a zaniku, viz Progr. str. 15,
Vism. str. 734.

18 Toto se vztahuje k Vy¢iSténi poznanim a moudrosti co je a neni cesta (maggdmagga-
nana-dassana visuddhi); viz Progr. str. 15, Vism. str. 704n., 743n.
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odpocivat. V tomto stadiu by vSak nemeél odpocivat, nybrz pokracovat v
praxi zaznamenavani télesnych a mentalnich procesu po jesté delsi dobu.™

S pokrokem v praxi dale zraje poznani, priCemz prestava byt patrné
vznikani predmétd, a meditujici nyni zaznamenava jen jejich mizeni.
Mizeji rychle a stejné tak rychle mizeji mentalni procesy pfti jejich
zaznamenavani. Naprfiklad kdyZz zaznamenava zvedani bricha, jevy tohoto
pohybu prakticky okamzité mizi. A stejnym zpusobem mizi i mentalni
proces zaznamenani tohoto pohybu. Tak meditujici jasné poznava, ze jak
zvedani tak zaznamenani mizi bezprostfedné — po sobé. Totéz plati pro
klesani bficha, pro sezeni, ohybani nebo natahovani paze nebo nohy, pro
ztuhlost koncetin apod. Zaznamenani pfedmeétu a jeho vymizeni postupuji
v rychlé posloupnosti. Néktefi meditujici vnimaji rozliSené tfi faze:
zaznamenani predmeétu, jeho zmizeni a pomijeni védomi, které poznava
toto zmizeni — vSechno v rychlém sledu. Staci vSak poznavat jen radu
dvojic rozplynuti pfedmeétu a pomijeni védomi, jeZ zaznamena toto
rozplynuti.

Kdyz meditujici mtize jasné a bez preruSeni zaznamenavat tyto
dvojice, prestavaji pro néj byt zjevné charakteristiky tvara jako ,télo,
hlava, ruka noha“ apod. a vynofuje se myslenka, ze vSechno ustava a
mizi. V tomto stadiu muiize zacit citit, ze jeho meditace je neuspokojiva. Ale
neni tomu tak. Mysl obvykle rada prodléva u urcitych charakteristickych
rysu a tvaru. Protoze tyto chybéji, chybi mysli zadostiuc¢inéni. Ve
skutecnosti se takto projevuje pokrok vhledu. Ze zacatku jsou jasné
zaznamenavany charakteristické rysy, nyni je vSak diky pokrocilosti
zaznamenavano predevsim jejich mizeni. Jen pfi opakovanych reflexich se
hlavni rysy zase objevi, ale nejsou-li zaznamenany, op€t nastava mizeni.
Clovék tak pfimym prozitkem poznava pravdivost moudrého réeni:
sJestlize vystupuje jméno nebo oznaceni, je skutecnost skryta; jestlize se
zjevi sama skutecnost, jméno nebo oznaceni mizi.“

I kdyz meditujici takto jasné zaznamenava predmeéty, zacina si
myslet, Ze jeho zaznamenavani neni dostate¢né presné. A to proto, ze
vhled je tak rychly a jasny, ze zacina rozeznavat i okamziky vstupu
podvédomi (bhavanga) mezi procesy poznavani. Chce néco udélat,
napriklad ohnout nebo natahnout pazi, a okamzité zaznamenava umysl,
ktery ma vSak nasledkem toho tendenci vymizet, coz vede k tomu, Ze pazi
néjakou dobu nemtize ohnout nebo natahnout. V tom pfipadé by mél
presunout pozornost na sledovani toho, co prichazi z nékterého ze
smyslovych vstupt.?

Jestlize meditujici rozSifi svoji meditaci na celé télo, zacinaje, jako
obvykle, zaznamenavanim zvedani a klesani bricha, ziska zase brzy cvik a
muze pak pokracovat v zaznamenavani dotekti a védéni o nich, nebo
vidéni a védéni o ném, slySeni a védéni o ném atd., jakmile se cokoliv z
toho vyskytne. Kdyz to dé€la a citi se neklidny nebo unaveny, mél by se

19 Po tomto vhledu do pomijivosti na stupni Koneéného poznani vznikani a zanikani
(balava udajabbajanupassand-ridna) nasleduje Vyc¢isténi poznanim a zfenim postupu
(patipada-ndna-dassana visuddhi); viz. Progr. str. 16, Vism. str. 746n.

20 Srovnej poznamku pod ¢arou ¢islo 8.
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znovu vratit k zaznamenavani zvedani a klesani bricha. Kdyz se mu to po
néjaké dobé dari, mél by zaznamenavat jakykoliv predmeét vznikajici v
celém téle.

Jakmile ma vSak uspéch s takovou rozsirenou meditaci, i kdyz dale
nezaznamenava predmeét zcela zretelné, poznava, ze co slysi, umlka, a co
vidi, rozplyva se do roztfisténych diltl, mezi nimiZz neni Zzadné spojitosti. To
je ,vidéni véci jaké skutecné jsou.“ Nekteri meditujici nepozoruji jasné co
se déje, nebot mizeni je tak rychlé, ze citi, jako by jejich oci zeslably, nebo
jako by méli zavrat. Ale neni tomu tak. Prosté pozbyvaji schopnost
poznavat zaznamenani toho, co bylo dfive a co pozdéji, coz ma za
nasledek, ze nerozeznavaji obrysy a tvary. V tom okamziku by méli
odpocivat, a skoncit s meditaci. Ale télesné a mentalni procesy se jim
budou stale objevovat a védomi bude samo od sebe pokracovat v jejich
zaznamenavani. Meditujici se mozna rozhodne spat, ale neusne a ztstane
¢ily a bdély. Nemusi se obavat ztraty spanku, nebude se citit Spatné, ani
neonemocni. Mél by pokracovat v energickém zaznamenavani a pociti, ze
je jeho mysl zcela schopna vnimat predmeéty plné a jasné.

Kdyz se zaméstnava plynulym zaznamenavanim, jak rozplyvajicich se
predmétd, tak uvédomovanim si toho, uvazuje: ,Nic netrva ani tak dlouho
jako mziknuti oka, nebo zablesk svétla. To jsem si predtim neuvédomoval.
Stejné jako se vSe rozplyvalo a mizelo v minulosti, bude se vSe rozplyvat a
mizet i v budoucnosti.“ Takovou uvahu je tfeba zaznamenat.*

Kromé toho si bude meditujici uprostred meditace mozna
uvédomovat strach. Uvazuje: ,Clovék ma radost ze Zivota, ne z toho, Ze zna
pravdu. Nyni, kdyZz znam pravdu o nepretrzitém rozplyvani, je to vlastné
strasné. V kazdém okamziku rozplyvani mtize ¢lovék zemfit. Samotny
zacatek tohoto zivota je strasny a stejné tak i nekonecna opakovani
vznikani. Hrozné je pocitovat, ze tato vznikani se zdaji byt skutec¢na, i kdyz
neexistuji realné rysy a tvary. Strasné je i Gisili udrzet ménici se jevy,
abychom z toho méli pocit blaha a Stésti. Strasné je znovuzrozeni, protoze
bude opakovanim predmeétu, které vzdy zmizi a rozplynou se. Strasné je
byt stary, zemfit, prozivat tryzen a zal, bolest, zarmutek a zoufalstvi.“
Takoveé uvahy je tfeba, zaznamenat a nechat odejit.

Pak meditujici nevidi nic, nac¢ by se mohl spolehnout a citi se oslaben
dusSevne i télesné. Zmocnuje se ho sklicenost. UZ se neciti ¢ily a bystry.
Nesmi vSak zoufat. Tento stav je priznakem pokroku ve vhledu. Neni to nic
vic nez pocit nestastnosti, kdyz si ¢lovék uvédomuje strach. Musi tyto
uvahy zaznamenat jako to, ¢im jsou: ,uvazovani, uvazovani.“ A kdyz
pokracuje v dal§im zaznamenavani predméta jednoho za druhym, jakmile
se objevi, tento pocit nestastnosti brzy zmizi. Jestlize vSak prerusi a po
néjakou dobu nebude moci meditovat, zarmutek vzroste a strach jej
preplni. Tento druh strachu pak jiz neni spojen s vhledem. Proto je tfeba

21 Predchazejici text se vztahuje na Poznani rozplynuti (bhanga-ridna); viz Progr. str. 16,
Vism. str. 748.
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dbat na to, aby se vzniku takového nezadouciho strachu predeslo
energickou meditaci.”

Uprostred zaznamenavani predmétua pak meditujici pravdépodobné
zacne nachazet chyby, napriklad takto: ,Tento proces téla a mysli je
neuspokojivy tim, Ze je nestaly. Nebylo dobré narodit se. Neni dobré ani
pokracovat v existenci. Je rozCarovanim vidét vznikat zdanliveé stalé rysy a
tvary predmétt, i kdyz ve skuteénosti nejsou realitou. Clovék zbytecné
vynaklada usili na to, aby nasel blaho a Stésti. Zrozeni je nezadouci. Stari,
smrt, bolest, zarmutek a zoufalstvi jsou strasné.“ I tiivahy tohoto druhu
musi byt zaznamenany.”

Pak clovék bude mit tendenci citit, ze télo a mysl jako predmeét a
védomi jeho zaznamenavani jsou velmi hrubé, nizké a bezcenné.
Zaznamenavanim vzniku a mizeni téchto predméttl mu z nich zacne byt
Spatné. Bude mozna vidét rozpad a rozklad svého vlastniho téla. Zacne se
na né divat jako na velmi krehké. V tomto stadiu, kdyz meditujici
zaznamenava vSechno, co vznika v jeho té€le a mysli, zacne tim byt
znechucen. I kdyz jasné poznava v fadé presnych zaznamenavani, ze se
vSe rozplyva, prestava byt ¢ily a bd€ly. Jeho meditace je spojena se
znechucenim. Zac¢ne byt liny v meditaci a meditaci se neosvézi. Je
napriklad jako nékdo, kdo se citi znechucen kazdym krokem, ktery musi
udélat po zablacené a zneciSténé cesté, presto vSak se nemuze zastavit.
Nemuize délat nic jiného, nez jit dal. V tomto okamziku vidi lidsky tdél
podrobeny procesu rozkladu a nezamlouva se mu perspektiva byt
znovuzrozen jako lidska bytost, at muz nebo Zzena, kral nebo
multimilionaf. Stejné pocity v§ak ma i vlici udélu nebeskému.*

Kdyz se diky predchazejicimu poznani citi znechucen vSemi
zaznamenavanymi formacemi, vznika v ném touha zbavit se téchto utvara
nebo byt od nich osvobozen. Vidéni, slySeni, dotykani, uvazovani, stani,
sezeni, ohybani, natahovani, zaznamenavani — preje si zbavit se vSeho
toho. Mél by toto prani zaznamenat. Touzi nyni po osvobozeni od
télesnych i mentalnich procesti.”

Na tomto zakladé pak uvazuje: ,Kdykoliv jevy téla a mysli
zaznamenavam, opakuji se jen, coz je Spatné. Bylo by lépe, kdybych je
nezaznamenaval.“ I takovou uvahu by mél zaznamenat. Néktefi meditujici,
kdyz takto uvazuji, opravdu prestanou se zaznamenavanim formaci. Kdyz
to ucini, tyto formace se presto stale vynoruji: zvedani, klesani, ohybani,
natahovani, zamysleni atd. Pokracuji stale, jako obvykle. Zaznamenavani

22 Jde tu o Poznani hrizy (bhaja-ridna); viz Progr. str. 18, Vism. str. 753. Jak pfedchazet
nedobrému dopadu §patné pojatych projevia tohoto (a dal§ich dvou druhti) poznani, je
vysvétleno v podkapitole Odvrdceni od utrpeni (str. 250n.) knihy M. Fryba: Umeéni zit
Stastné — Buddhova Abhidhamma v praxi meditace a zvladani zZivota (vydalo
nakladatelstvi Argo, Praha 2003).

23 Tyto uvahy patfi k Poznani bidy (ddinava-nidna); viz Progr. str. 19, Vism. str. 755.

24 Poznani znechuceni (nibbidd-ridna) vnasi do praxe rozhodujici obrat tim, ze aktivuje na
vy$§i tirovni schopnosti moudfe rozliSovat a cilevédomé usilovat; viz Progr, str. 19, Vism.
str. 758.

25 Poznani touhy po vysvobozeni (munditu-kamyatd-ridna); viz Progr. str. 19, Vism. str.
755.
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jednotlivych formaci také pokracuje. Proto, kdyz si to uvédomi, citi se tito
meditujici potéSeni: ,Prestoze jsem skoncil se zaznamenavanim téla a
mysli, formace pokracuji stale stejné€. Vznikaji a uvédomovani si jich je tu
nadale samo od sebe. Osvobozeni od nich nelze tedy dosahnout pouhym
zastavenim jejich zaznamenavani. Tim zptisobem se jich nezfekneme.
Obvyklym jejich zaznamenavanim pochopime plné tfi charakteristiky
zivota, a kdyz jim pak nebudeme vénovat pozornost, dosahneme zklidnéni
mysli. Uskute¢nime tim konec téchto formaci, Nibbanu. Nastane mir a
blazenost.“ Takto s potéSenim uvazuje a pokracuje v zaznamenavani
formaci. Meditujici, ktefi nejsou schopni takovymto zptisobem uvazovat,
pokracuji v meditaci, kdyz byli uspokojeni vysvétlenim svého ucitele.

Brzy ziskaji pfi pokracovani v meditaci zase cvik, ale obvykle jim
soucasneé vznikaji i raizné bolestivé pocity. Nad tim ale neni tfeba zoufat.
Je to jen projev charakteristiky vrozené této zaplave utrpeni, jak je feCeno
v komentafich: ,Vidéni vSech péti skupin jeva (parniéakkhandha) se
kumuluje jako bolest, nemoc, jako viedy a zihadla, jako pohroma a
zarmutek, atd.“ Jestlize nejsou prozivany takové bolestivé pocity, pak se
bude ptfi kazdém zaznamenavani projevovat jedna ze Ctyfticeti
charakteristik pomijivosti, utrpeni nebo neexistence ja.*

I kdyz meditujici spravné zaznamenava, mysli, Ze si nepoc¢ina dobre.
Ma dojem, ze védomi zaznamenani a zaznamenavany predmeét si nejsou
dostatecneé blizké. Je to proto, ze priliS dychti plné pochopit podstatu tfi
charakteristik. Neuspokojen svou meditaci méni ¢asto svou pozici. Kdyz
sedi, mysli si, Zze by mél chodit. Kdyz chodi, chce se mu sedét. Kdyz se
posadi, meéni pozici svych koncetin. Chce jit jinam, chce si lehnout. I kdyz
tyto zmény provede, v zadné pozici nemuze zlstat dlouho. Znovu se stane
neklidny. Nemél by vSak zoufat. VSechno to nastava, protoze dochazi k
uvédomeéni si pravé podstaty formaci a také proto, ze dosud neziskal
Poznani vyrovnanosti k formacim. Po¢ina si spravné, i kdyz to citi jinak.
Mel by zkusit v jedné pozici zustat a zjisti, Ze je mu v ni pohodlné. Kdyz
pokracuje energicky v zaznamenavani formaci, jeho mysl se postupné
zklidni a zjasni. Nakonec tyto pocity neklidu zmizi aplné.”

Kdyz Poznani varovnanosti k formacim?® dozraje, bude mysl velmi
jasna a schopna velmi zfetelné zaznamenavat vSechny formace.
Zaznamenavani bézi plynule, jako by nevyzadovalo zadné usili. Pravdive
charakteristiky pomijivosti, utrpeni, a ne—ja jsou ted zifejmé bez
uvazovani. Pozornost je zameérena k jakémukoliv mistu téla, kdykoliv tam
vznika néjaky pocit, ale citéni dotyku je tak jemné, jako pfi dotyku
chomackem vaty. Nékdy jsou predméty vznikajici v celém téle tak cetné, ze
musi byt zaznamenavani zrychleno. Jak télo, tak mysl se zdaji byt tazeny

26 O téchto ctyticeti charakteristikach viz Vism. str. 710n. a Patisambhiddmagga,
Vipassand-Kathd. V téchto textech je vypocitano 10 charakteristik pomijivosti, 25 utrpeni
a 5 neexistence ja.

27 Toto se vztahuje k Poznani znovupozorovani (patisankhd-nidna); viz Progr. str. 20, Vism.
str. 760.

28 Poznani vyrovnanosti k formacim (sankhdr'-upekkha-riana); viz Progr. str. 21, Vism. str.
765.
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vzhuru. Zaznamenavané predmeéty pak fidnou a mohou byt
zaznamenavany snadno a klidné. Nékdy télesné formace uplné vymizeji a
zGstanou jen formace mentalni. Meditujici pak zakousi pocit vytrzeni, jako
by si dopraval potéseni sprchy drobnych kapicek vody. Naplnuje ho klid,
muze také vidét zafi jako z jasné oblohy. Tyto vyznamné zazitky jej vSak
nijak zvlast neovliviuji. Nesili radosti, ale presto se z nich tési. Toto
potéSeni je tfeba zaznamenat. Musi rovnéz zaznamenat vytrzeni, klid a
jasné svétlo. Jestlize tyto pocity pfi zaznamenavani nezmizi, nemél by jich
dbat a mél by zaznamenavat kazdy dalsi predmét, ktery se objevi.

V tomto stadiu mozna zacne byt uspokojen poznanim, Ze neexistuje
ja nebo muj, on nebo jeho, a ze vznikaji jen formace; jen formace poznavaji
formace. Nachazi také potéSeni v zaznamenavani predmeétu, jednoho za
druhym. Je schopen je dlouhou dobu neunavné zaznamenavat. Nema
pocity bolesti, takze at zaujme jakoukoliv pozici, mtze v ni ztGistat velmi
dlouho. At sedi nebo lezi, mtize pokracovat v meditaci po dvé nebo tfi
hodiny bez tnavy a aniz by zakouSel nepohodli. I kdyz zamyslel meditovat
jen chvili, mize pokracovat dvé nebo tfi hodiny. I po této dobé je jeho
pozice stejné nehybna jako na zacatku.

Cas od ¢asu vznikaji pak formace rychle, a meditujicimu se dobfe
dafi je zaznamenavat. Pak mozna zacne byt dychtivy védét, co se s nim
deje. Mél by zaznamenat tuto dychtivost. Citi, Ze si poCina dobre. Mél by
zaznamenat téz tento pocit. TéSi se na zlepSeni vhledu. Mél by zaznamenat
i toto ocekavani. M€l by neustale zaznamenavat vSe, cokoliv vznika; to je
mnohostranné naroc¢né. Nemél by k tomu ale vyvijet mimoradné usili, ale
ani povolovat. V nékterych pripadech se pro dychtivost, potéSeni,
pritazlivost nebo ocekavani stane zaznamenavani nedbalym a nastane
zhorSeni, ustup zpét. Stava se to, protoze nepokojna mysl se nedokaze
spravné soustredit na formace. Proto i kdyZ zaznamenavani plyne v
rychlém tempu, musi meditujici pokracovat stale stejné spolehlive, tedy
nemeél by se ani uvolnit, ani vyvijet mimofradné usili. Kdyz stejné spolehlivé
pokracuje, ziska brzy vhled az do kone¢ného stavu vSech formaci a
realizuje Nibbanu.

Nektefi meditujici mohou v tomto stadiu i nékolikrat vystoupit vySe a
zase klesnout zpét na jiz prekonanou uroven. Nesméji v§ak dat priichod
beznadéji, nybrz pevné spocivat v rozhodnuti. Musi rovnéz neunavné
zaznamenavat vSe, co se déje na vSech Sesti smyslovych vstupech. Kdyz
ale zaznamenavani pokracuje jen pomalu a klidné, neni takto
mnohostranné naro¢na meditace mozna. Zaciname tedy pozvolna a klidné
zaznamenavat, pridavame, ziskavame vzestup, ale dbame, aby se pfi tom
zpusob zaznamenavani opét staval jemnym a klidnym.

Jestlize meditujici zacina bud se zvedanim a klesanim bficha nebo s
jakymkoliv jinym télesnym nebo mentalnim predmeétem, zjisti, ze ziskava
pocit vzestupu. A pak bude zaznamenavani pokracovat samo od sebe
jemneé a klidné. Zjistuje, ze s lehkosti pozoruje vznikani a mizeni vSech
formaci velmi jasnym zpusobem. V této dobé je jeho mysl zcela oprosténa
ode vSech necistot. At je predmeét jakkoliv vitany a pfijemny, pro ného uz
nebude. At je pfedmét jakkoliv odporny, pro ného uz takovym nebude.
Prosté jen vidi, slySi, ¢icha, chutna, citi dotyk nebo poznava. VSemi Sesti
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druhy vyrovnané mysli, popsanymi v Textech jen zaznamenava vSechny
formace. Nestara se ani o dobu trvani své meditace, ani zadnym zptisobem
nereflektuje. Pokud vSak nedosahne dostatecného pokroku ve vhledu,
ktery postaci k tomu, aby ziskal Poznani stezky a jejiho plodu (magga a
phala) béhem dvou az tfi hodin, soustredéni ochabne, a meditujici zacne
opét reflektovat. Pokracuje-li dobfe, muze zacit predjimat dalsi vyvoj.
Bude tak potésen vysledky, ze zazije ,,pad.“ Musi proto takové predjimani
¢i reflektovani rozptylit tim, Ze na né zaméfi prosté, holé zaznamenavani.
Stalou meditaci znovu dosahne plynulého vzestupu.

Pokud vS$ak nedosahl dostatec¢né intenzity vhledu, soustfedéni opét
ochabne. A tak néktefi meditujici budou postupovat a vracet se zpét
nékolikrat. Ti, kdoz jsou diky studiu obeznameni s postupnymi Stadii
vhledu (nebo o nich slyseli), se s témito vzestupy a pady stretavaji. Pro
zaka, ktery medituje pod vedenim ucitele, neni dobré, aby byl s témito
stadii seznamen dfive nez meditace zacne. Zde jsme tato stadia uvedli ku
prospéchu téch, ktefi provadéji meditaci bez vedeni zkuSenym ucitelem.

Navzdory takovym fluktuacim v pokroku si meditujici nesmi dovolit
byt prekonan zklamanim nebo zoufalstvim. Je nyni na prahu magga a
phala (vstup a dozrani plodt stezky probuzeni). Je-li spravné vyvazeno pét
schopnosti mysli® — duvéra, usili, vSimavost, soustfedéni, moudrost —
brzy dosahne magga a phala a uskutec¢ni Nibbanu.

Jak je uskutecnéna Nibbana

Vzestupy a poklesy v poznani vhledem, k nimz dochazi jak jiz popsano,
dobach, kdyz si kapitani lodi nebyli jisti, zda jsou blizko zem¢, vypustili z
lodi ptaka, kterého za tim tcelem vezli s sebou. Ptak 1étal od lodi vSemi
moznymi sméry a vyhlizel pobfezi; kdyz je nenalezl, vracel se zpét na lod.
Pokud poznani vhledu neni tak zralé, aby mohlo vyriist v Poznani stezky a
plodu a tedy v uskutec¢néni Nibbany, umdléva a zpomaluje se stejné jako
ptak vracejici se na lod. Kdyz ptak uvidi zemi, rozleti se k ni a na lod se uz
nevrati. Podobné kdyz je poznani vhledu zralé, kdyz dosahlo ostrosti, sily a
jasnosti, dojde k pochopeni, ze kazda z formaci vytvarenych na nékterém
ze Sesti smyslovych vstupt je pomijiva nebo bolestna nebo bez ja. Akt
zaznamenani kterékoliv z téchto tfi charakteristik, ktery ma ve svém
dokonalém pochopeni vyssi stupen jasnosti a intenzity, se stava stale
rychleji a vyskytne se pak tfikrat nebo c¢tytrikrat v rychlém sledu.
Bezprostredné poté, co odezni posledni védomi v této sérii zrychlenych
zaznamenavani, vznika magga-phala (stezka a plod) realizujici Nibbanu,
vymizeni vSech formaci.

29 Vyvazeni péti schopnosti mysli (indrijja-samatta) podrobné vysvétluje Mirko Fryba:
Psychologie zvladani zivota — Aplikace metody Abhidhamma (Nakladatelstvi
Masarykovy university, Brno 1996); praxe vedouci k vyvazenosti schopnosti je tématem
knihy téhoz autora M. Fryba: Umeéni zit Stastné — Buddhova Abhidhamma v praxi
meditace a zvladdni Zivota (vydalo nakladatelstvi Argo, Praha 2003).
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Akty zaznamenavani jsou nyni jasn€jsi nez ty, které predchazely
bezprostredné pred realizaci. Po poslednim aktu zaznamenavani dochazi k
vymizeni formaci a uskutecnéni Nibbany. Proto ti, ktefi ji dosahli, rekli:

,Zaznamenavané predmeéty a védomi, které je zaznamenava, zcela
vymizi“ nebo ,predmety a akty zaznamenavani jsou odfriznuty, jako kdyz
nozem utne popinavé rostliny“ nebo ,predméty a akty zaznamenavani
odpadnou, jako kdyz nékdo shodi tézké bremeno“ nebo ,,predméty a akty
zaznamenavani se ztrati, jako kdyz néco, co drzime, se rozpadne“ nebo
spredmeéty a akty zaznamenavani nahle uprchnou jakoby z vézeni“ nebo
spredmeéty a akty zaznamenavani vyvanou, jako kdyz svicka zhasne“ nebo
»,zmizi jako je nahle tma nahrazena svétlem“ nebo ,ulevi se, jako kdyz
ustane hadka“ nebo ,utonou jako ve vodé“ nebo ,nahle se zastavi, jako
kdyz je nékdo pfi utikani srazen a upadne® nebo ,predmety a akty
zaznamenavani uplné ustanou.“

Doba vymizeni formaci vSak dlouho netrva. Je tak kratka, ze trva
prave jen po dobu jednoho zaznamenavani. Poté meditujici rekapituluje,
co se stalo. Vi, ze vymizenim zaznamenavanych télesnych procesu a
mentalnich procest, které je zaznamenavaji, je uskutecnéna Magga—
phala—nibbdna. Ti, kdoz jsou dukladné pouceni, védi, ze ustani formaci je
Nibbana a dosahnout vymizeni a blazenosti je magga—phala. A tudiz si
mohou rici: ,,Ted jsem uskutecnil Nibbanu tim, Zze jsem dosahl Sotdpatti—
magga-phala.“ Tak jasné rozliSujici poznani je zrejmé tomu, kdo studoval
texty nebo vyslechl prednes Dhammy o tomto tématu.*

Nékteri meditujici pozdéji prezkoumavaji necistoty, ty, které uz byly
odvrhnuty, a ty, které musi jeSté byt odstranény. Po takové rekapitulaci
pokracuji dale v praxi zaznamenavani télesnych a mentalnich procesu.
Télesné a mentalni procesy se vSak béhem toho ukazi byt hrubé. Jak
vznikani tak mizeni procesu je pro meditujiciho jasné prukazné. Presto
vSak meditujici pocituje, jako by zaznamenavani bylo mdlé a ustupovalo.
Ve skutecnosti se vratil k Poznani vznikani a zanikani. Je pravda, Ze jeho
zaznamenavani se stalo mdlym. Protoze se vratil do tohoto stadia, bude
asi vidét jasna svétla nebo tvary predmeétu. V nékterych pripadech tyto
zvraty vyusti v nevyrovnanou meditaci, v niZ zaznamenavany predmét a
akty zaznamenavani nejdou spolecné. Nektefri meditujici zakousSeji
prfechodné lehkou bolest, vétSinou si vSak vS§imaji, Zze jejich mentalni
procesy jsou hbité a jasné.

30 Na podnét ctihodného autora jsou zde uvedeny nasledujici dva odkazy: ,Kdo zfi ...
[vS§ech jevli ustavani] a zfi Nibbanu, v nesmrtelnost sahajici, ten uskuteénuje
(sacchikaroti). Zteni Nibbany v okamziku prvni Stezky je uskuteénéni vidénim (dassana)
a v okamzicich dal§ich Stezek uskutecnéni pé€stovanim (bhdvand)“ — toto je jadro vyroku
Visuddhi-Maggy na str. 696n. (pali text). Atthasdlini, komentaf k prvnimu dilu kanonu
Abhidhammy, podava toto pfirovnani: ,,Vidouci ¢lovék, jde noc¢ni temnotou ... Kdyz uhodi
blesk, je temnota rozptylena. Jakmile zmizi temnota, je stezka jasna. ... Jako u vidouciho
¢lovéka vydani se na cestu, je usili vhledu u uslechtilého zaka na Stezce vstupu do
proudu. Temnota zahalujici Pravdu je jako ve tmé mizejici cesta. Jako okamzik, kdy blesk
udefi a rozptyli tmu, je okamzik, kdy vzejde svétlo Stezky ... Jako zjeveni se cesty, kdyz
tma se projasni, je okamzik, kdy se zjevi Ctyti uslechtilé pravdy...“



60

V tomto stadiu meditujici pocituje, Ze jeho mysl je osvobozena od
jakychkoliv zatézi; citi se Stastné volny. V takovém stavu mysli nemtize
zaznamenavat mentalni procesy, a i kdyby to délal, nemohl by je
zaznamenavat jako oddélené. Nemuize myslet ani na zadné jiné véci. Citi
proste Stésti a blazenost. KdyzZ tento pocit ztrati intenzitu, lze opét
zaznamenavat télesné a mentalni procesy a jasné poznavat jejich vznikani
a zanikani. Po urcité dobé dosahne stadia, kdy mize formace
zaznamenavat plynule a klidné. Pak, jestliZe je poznani vhledu zralé, mtize
opét ziskat Poznani zaniku formaci. Jestlize je sila soustredéni ostra a
pevna, muze se takové poznani casto opakovat. V téchto chvilich je cilem
meditujicich ziskat poznani prvni magga—-phala a nasledné ziskavaji toto
poznani opakované. Tak je popsana metoda meditace, stadia poznani
vhledem a realizace Sotdpatti-magga—phala.

Ten, kdo nabyl Poznani stezky a plodu, je si védem rozlicnych zmén
své povahy a mentalnich postojli a citi, ze se jeho zivot zménil. Jeho
presvédceni nebo spolehliva dtiivéra ve tfi svaté klenoty (Buddha,
Dhamma, Sangha) se stala velmi silnou. Diky této silné duvére ziska také
horlivost a klid. Roste v ném spontanni pocit Stésti. Diky témto extatickym
zazitklm nemuze zaznamenavat predmeéty jako rozliSené, prestoze o to
usiluje okamzité po dosazeni magga—-phala. Tyto zazitky vSak postupné po
nékolika hodinach nebo dnech vyblednou, pak zase bude schopen formace
zaznamenavat jako rozliSené. V nékterych pripadech se meditujici po
dosazeni magga—phala citi osvobozeni od velké zatéze, volni a lehci, a
nepreji si dale meditovat. Jejich cil, ziskani magga—phala, byl dosazen a
jejich postoj 1ze pochopit.

Poznani plodu

Jestlize ten, kdo ziskal magga—phala, si preje nabyt Poznani plodu (phala—
nana) a Nibbanu znovu, musi svoji mysl zameérit k tomuto cili a znovu se
vénovat vSimavému zaznamenavani télesnych a mentalnich procesu. V
prubéhu meditace vhledu je pfirozené, Ze Analytické poznani téla a mysli
se zjevuje svetskému clovéku (puthudzdzana) jako prvni; Poznani vznikani
a zanikani se zjevuje jako prvni ¢lovéku usSlechtilému (arija). Proto
meditujici v tomto stadiu, védom si télesnych a mentalnich procest,
nejprve ziska Poznani vznikani a zanikani, které je brzy nasledovano
dalSimi postupnymi stadii vhledu, az do Poznani vyrovnanosti k formacim.
Jak toto poznani dozraje, je ziskano vymizeni formaci, Nibbana, s
vyslednym Poznanim plodu.

Toto poznani trva pro toho, kdo se predtim nerozhodl pro urcitou
dobu jeho trvani, jen okamzik, nékdy vSak mutize trvat trochu déle. AvSak
ti, ktefi predtim pojali zamér prodlouzit jeho trvani, mohou Poznani plodu
zakousSet déle, napriklad cely den nebo noc, nebo tak dlouho, jak se
rozhodli — tak je to uvedeno i v komentafi. Podobneé pro ty, ktefi jsou v
téchto dnech ponofeni do soustredéni a vhledu, trva dosazeni hodinu, dvé,
tri atd. Poznani plodu konc¢i az tehdy, kdy si meditujici preje jeho
ukonceni. BEhem doby Poznani plodu trvajici jednu nebo dvé hodiny
nékdy vznikaji okamziky reflektovani, které vSak po ctyrech nebo péti
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zaznamenanich zmizi a Poznani plodu se obnovi. V nékterych pripadech
Poznani plodu trva nékolik hodin bez prerusSeni. Zatimco trva Poznani
plodu, védomi je absolutné napojeno na vymizeni formaci znamé pod
oznacenim Nibbana.

Nibbana je dhamma (skutecnost) uplné osvobozena od télesnych a
mentalnich procest a od v§eho svétského poznani. Proto béhem prozivani
Poznani plodu nevznika zadné uvédomovani zameérené na télesné nebo
mentalni procesy ani na jiné svétské oblasti. Clovék je zcela osvobozen od
vSech svétskych véci. Je zcela osvobozen ode vSech svétskych poznani a
sklontii. A¢ jsou kolem ného jakékoliv pfedmeéty, které 1ze vidét, slySet,
¢ichat, dotykat se jich, viibec si je neuvédomuje. Jeho pozice je pevna.
Jestlize blazenost Poznani plodu prichazi kdyz sedi, ztistava jeho pozice v
sedu pevna jako predtim, bez naklanéni se nebo zborceni. Jakmile v§ak
proces Poznani plodu konc¢i, vznika okamzité uvédomovani si myslenek
vztahujicich se k vymizeni formaci, nebo pfedméta vidéni, slySeni atd. Pak
se vraci normalni soustfedéni nebo pocit lehkosti nebo premitani. Nejprve
se formace jevi jako hrubé a jejich zaznamenavani neni pfili§ intenzivni.
Ale u téch, jejichz vhled je silny, probiha dalsi meditace stejné hladce jako
jindy.

Je na misté upozornit: Meditujici by mél predem ucinit rozhodnuti o
rychlém vstupu do Poznani plodu a o dobé¢ jeho trvani. Nemél by svoji
pozornost obracet k rozhodovani, jestlize jednou uz zacal se
zaznamenavanim télesnych a mentalnich procesti. Nez ziska zralost ve
vhledu, kdyz mu dobfe jde v§imani si formaci, mtize zakouset ,husi k(zi,“
zivani, chvéni, vzlyky a ztratit silu soustredéni. Zatim co akty
zaznamenavani ziskavaji na intenzité, muize zacit predjimat vysledky a tim
ztratit pevnost meditace. Nemél by se vSak vénovat nicemu jinému nez sveé
meditaci, a jestlize tak uc¢ini nevédomky, musi to zaznamenat jako
nepatficnou myslenku. Néktefi dospéji k Poznani plodu az po nékolika
ztratach zaznamenavani. Jestlize ma c¢lovék slabé soustfedéni, je vstup do
Poznani plodu pomaly a i kdyz pfijde, netrva dlouho. Toto je popis procesu
Poznani plodu.

Prezkoumavani

Néktefi meditujici prochazeji stadii Poznani hrizy, bidy, znechuceni,
touhy po vysvobozeni, aniz by do nich jasné vidéli. Chceme-li je tedy
prezkoumat, musime se znovuprozivani kazdého z nich po urcitou dobu
vénovat. Napriklad po pul hodiny nebo hodinu bychom se méli vénovat jen
v§imani si vznikani a zanikani predméti s Poznanim vznikani a zanikani.
Po tuto dobu Poznani vznikani a zanikani zastava nedotceno a vhled dale
nepostupuyje. Kdyz vSak toto obdobi uplyne, vznika samo o sobé Poznani
rozplynuti. Jestlize nevznikne samo, musi byt vSimavost vénovana
rozplynuti s rozhodnutim, ze Poznani rozplynuti bude po urcitou dobu
trvat. Béhem tohoto obdobi nastane to, k c¢emu jsme se rozhodli. Kdyz
vyprsi urceny Cas, nastava samo o sobé€ poznani vyssi. Pokud ne, mél by
meditujici usilovat o Poznani hrizy spojené s désivymi predmeéty. Pak se
Poznani hriizy dostavi spolu s désivymi pfedmeéty. Poté by mél svoji



62

pozornost obratit k pfedmétim bidnym a velmi brzy pfijde Poznani bidy.
Kdyz je pak mysl zamérena na znechucujici predmeéty, dostavi se Poznani
znechuceni. Kdyz jsme znechuceni kazdym zaznamenavanim, vznika
Poznani znechuceni. Pak je tfeba uvazovat o dal§im stadiu, Poznani touhy
po vysvobozeni. Zaujat horlivou touhou byti vysvobozen z formaci, usiluje
o odpovidajici Poznani a po urcitém usili se takové poznani brzy dostavi.
Kdyz chce dalsi vySSi stav, zaziva bolest, prani zmeénit pozici a je rusSen
pocitem nespokojenosti, ale tim ziskava Poznani znovupozorovani. Pak
meditujici musi zaméfit svoji mysl k Poznani vyrovnanosti. Meditace tak
plynule pokracuje az do vzniku Poznani znovupozorovani.

Takto clovek shleda, ze béhem vyhrazené doby, jiz vénuje
zaznamenavani, vznika specifické poznani, o néz usiluje, a po jeho
odeznéni vznika poznani vyssi, jako by vznikalo zvySenim barometrického
tlaku. Jestlize prezkoumani zminénych Poznani neni stale jesté
postacujici, melo by byt opakovano, pokud ¢lovék neni uspokojen. Pro
velmi usilovné meditujiciho ¢lovéka muze byt postup tak rychly, ze
dosahne stavu Poznani vyrovnanosti vii¢i formacim v nékolika okamzicich,
stejné jako stadia Poznani plodu. Ten, jehoz praxe je zrala, mtize ziskat
Poznani plodu i pfi prochazce nebo béhem jidla.

Jak ziskat vyssi stezky

Meditujici, ktery je zcela uspokojen postupy k rychlému ziskani Poznani
plodu a ztastava u néj po dlouhou dobu, muze zacit usilovat o ziskani vyssi
stezky. Pak musi ale velmi jasné formulovat své rozhodnuti a stanovit si
urcitou lhtitu pro nasledujici prani: ,Béhem této doby si nepreji zazivat
Poznani plodu. Nechci, aby toto Poznani vyvstavalo. Kéz ziskam VysSSsi
stezku, stezku, po niz jsem dosud neSel. Kéz dosahnu cile!“ S timto
horlivym pfanim na mysli, za¢ne opét jako obvykle zaznamenavat télesné
a mentalni procesy.

Vyhoda stanoveni urcitého obdobi je v tom, ze pak mtize, bude-li si to
prat, znovu ziskat jiz dosazené Poznani plodu. Pokud takové casové meze
nejsou stanoveny a ¢lovék pokracuje v usilovani o ziskani Vyssi stezky,
pak pro né&j nadale nebude mozné znovu ziskat Poznani plodu nizsi stezky.
V pfipadé, Ze ¢lovék zjisti, Ze jeSt€ nemutize ziskat VyS§i stezku, ale ani se
nemuze vratit k Poznani plodu stezky nizs§i, bude rozruSovan pocity
zklamani a nespokojenosti. Vyhoda vzdani se moznosti znovuziskavani uz
jednou dosazeného Poznani plodu je v tom, ze meditujici béhem urcitého
obdobi sice neziska Poznani, avSak je-li jeho vhled zraly, mtze pak jit po
Vys$§i stezce. Neni-li prani plné odmitnuto, pak muze drive ziskané
Poznani plodu znovu nastat. Proto je zadouci plné€ odmitnout prani jen na
urcité obdobi.

Kdyz cloveék zacina meditaci s vyhlidkou na ziskani VySsi stezky,
postup vhledu zacina Poznanim vznikani a zanikani. Dale neni postup
vhledu podobny tomu, ktery probiha, kdyz usilujeme o navrat Poznani
plodu, nybrz probiha postupem jako pfi meditace na nizsi stezce. Stejné
jako v pripadé ranych stadii Poznani vznikani a zanikani se mohou objevit
zativa svétla a tvary. Clovék muiiZe citit bolest. Vznikani a zanikani
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télesnych a mentalnich procesu je jasné rozliSovano. I kdyz znovuziskani
Poznani vyrovnanosti k formacim netrva pfi meditaci pro ziskani vyssiho
Poznani plodu déle, musi ¢lovék, neni-li vhled zraly, ztistat déle ve
stadiich nizSich Poznani. Nesetkava se vSak s obtizemi jako v pripadé
meditace na nizsi stezce. Je mozné postupovat od jednoho poznani k
druhému az do Poznani vyrovnanosti vic¢i formacim, béhem jednoho dne.
Proces mentalniho poznavani je mnohem jasnéjsi, zreteln¢jsi a
rozSifenéjsi. Jeho zazitky hrazy, bidy, znechuceni, touhy po vysvobozeni
ze Spatnosti sveétskych zalezZitosti, jsou mnohem ostrejsi. Dfive bylo mozné
ziskat Poznani plodu c¢tyfikrat nebo pétkrat za hodinu, nyni, pokud vhled
neni jesté zraly pro vyssi stezky, pretrvava dale Poznani vyrovnanosti k
formacim. Muze trvat od jednoho dne po mésice nebo roky. Podle zralosti
vhledu se objevuje rozliSujici zaznamenavani formaci a realizace vymizeni
formaci prichazi az se ziskanim VyS$si stezky a plodu. Pak pfijde Poznani
prezkoumavani. Pozd€ji se vrati ke stadiu Poznani vznikani a zanikani s
velmi jasnym mentalnim procesem. Toto je popis postupu vhledu, ktery
vede k ziskani Sakaddgami-magga, Stezky toho, ktery se jednou vraci.

Jestlize nékdo horliveé touzi ziskat Treti stezku, Andgami-magga,
musi se opét rozhodnout, Ze po urcitou dobu zcela zavrhne touhu vratit se
ve vhledu odpovidajici Vyssi stezce. Kéz ziskam VySsi stezku a plod!“ A
musi zacit jako obvykle se sledovanim téla a mysli. Zacina s Poznanim
vznikani a zanikani, ale brzy ziska postupné poznani vyssi az k Poznani
vyrovnanosti vac¢i formacim. Neni-li vhled jeS§té zraly, pak se toto poznani
bude protahovat. Jestlize zraly je, pak dosahne ustani formaci a s nim
Poznani treti stezky a plodu. Toto je popis ziskani Treti stezky a plodu,
totiz Poznani Andgdami neboli Nenavratu.

Ten, kdo usiluje o Ctvrtou a posledni stezku a jeji plod, Stezku
Svatosti, Arahatta—magga—phala, musi si stanovit dobu, po niz se zcela
vzda touhy po znovuziskavani Poznani treti stezky. Pak musi jako obvykle
zaCit s vS§imavosti zamérenou na télesné a mentalni procesy. To je ta
Jedina cesta, jak je feceno v Satipatthdna Sutté. Zacinaje s Poznanim
vznikani a zanikani, ziska brzy Poznani vyrovnanosti vii¢i formacim. Neni—
li vhled jesté zcela zraly, bude toto poznani pretrvavat. Kdyz dozraje, pak
meditujici ziska vymizeni formaci s uskutecnénim konecné Arahatta—
magga.

V predchazejicich odstavcich uvedena slova tykajici se postupu v
meditaci, ktery kon¢i v uskutec¢néni Poznani stezky a plodu magga—phala—
nana), se vztahuji jen na ty, kteti ziskali zralost v pé€stovani paramita
(dokonalosti). Ti, ktefi dosud pdramita plné nerozvinuli, se zastavi u
Poznani vyrovnanosti k formacim. Je dulezité poznamenat, ze pro ¢clovéka,
ktery dosahl Prvni stezku a dosahne pravdépodobné pomérné snadno i
Druhou stezku, bude asi dlouho obtizné ziskat Treti stezku. Dtivod je v
tom, Ze jak ti, ktefi dosahli Prvni, tak ti, ktefi dosahli Druhou stezku, jsou
dtkladné vycviceni v dodrzovani etiky (sila), jinymi slovy, ze jsou vzory
ctnosti. Clovék, ktery dosahne Tfeti stezku, musi mit také plné rozvinuto
soustredéni (samddhi). Proto neni schopen dosahnout Treti stezky
snadno, nebot musi tvrdé pracovat na rozvijeni soustfedéni. At je tomu
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jakkoliv, bez nejvétsiho tsili vénovaného rozvijeni schopnosti, nemutize
nikdo védeét, zda je schopen dosahnout té ¢i oné stezky. V nékterych
pripadech prichazi dosazeni stezky az po velmi dlouhé dobé€, a protoze o né
clovek musi usilovat tak dlouho, nelze predpokladat, ze by jiz plné
nerozvinul pdramitd. Vynalozeni usili zde a nyni vede taktéz k naplnéni
pdaramitd a ptivadi blize ke zralosti. Clovék by proto nemél ztracet ¢as
premitanim, zda ma pdramita nebo ne.

Meditujici by meél mit na mysli nasleduyjici nepopiratelnou skutec¢nost
a vSechno své usili zamérit k naplnéni svych aspiraci: ,Ani rozvinuti
pdramita neni mozné bez Usili. I kdyz pfipustime, Ze ¢clovék plné rozvinul
pdramita, nemuze zadné stezky dosahnout bez usili. Jediné ¢lovék, ktery
vynalozi veliké Uisili, muze snadno a rychle dosahnout stezky. Jestlize
znacéneé rozvinul pdramitd, povede jeho Gsili k zralosti a nasledné muize
dosahnout stezky, po niz touzi. Pfi nejmensSim zasel mocna semena pro
zen na stezce v pristi existenci.”

Naléhava rada

V této dobe¢; kdy Buddha-Sdsana (Buddhovo Uceni) trva, ti nejhorlivgjsi a
nejzanicenéjsi v praci na vlastnim osvobozeni od Spatnosti svéta a
dosazeni Magga—phala—nibbdana, ktera je nejvySSim cilem meditace
vipassana (vhledu), ucini nejlépe, budou-li cvic¢it vySe uvedenou Cestu
vS§imavosti zameérené na télo, city, mysl a predmeéty mysli, jinak zvanou
meditace satipatthana. Ve skutecnosti je to pro né€ nezbytnost.

Zaveérecna poznamka

Technika meditace vhledu popsana v tomto pojednani zcela postacuje pro
cloveéka inteligentniho. Kdyz takovy ¢lovék text pfecte, meél by tuto
meditaci cvi€it s pevaym presvédcenim, zanicenou touhou a velkou pili,
metodicky, a muze si byt jist svym pokrokem. Je vSak tfeba zduraznit, ze
podrobnosti zazitki a postupnych stadii vhledu, jimiz meditujici prochazi,
nemohou byt plné popsany v kratkém pojednani. Zbyva jesté hodné toho,
co by bylo hodno popisu. Na druhé strané vsak to, co zde bylo popsano,
neni v uplnosti prozivano kazdym meditujicim. Musi zde byt rozdily, podle
schopnosti a pdaramita kazdého jednotlivce. Ani presvédceni, touha a pile
nejsou stale stejné. A dale, meditujici, ktery nema instruktora a je zcela
zavisly na kniznich znalostech, bude stejné obezrely a vahavy, jako
poutnik na cesté, po niz jesté nikdy neSel. Tedy zfejmé neni pro takového
cloveéka praveé snadné dosahnout Uskutecnéni stezky a plodu Nibbana
(Magga—phala—nibbana), bude-li o to usilovat bez ucitele, ktery by jej vedl
a povzbuzoval. Proto ten, kdo opravdu touzi meditovat, pokud nedosahne
cile Magga—-phala—nibbdna, musi hledat ucitele, ktery je vlastnim
Uskutecnénim plné kvalifikovan, aby ho vedl cestou od nejnizsich stupnui
vhledu k nejvysSim Poznanim stezky, plodu a jejich prezkoumavani.

Tato rada je zcela v souladu s tim, co je psano v Nidana Vagga,
Samjutta-Nikdja: ,Ucitel by mel byt hledan pro poznani rozpadu a smrti,
jaké skutecné jsou.“ Jestlize je nékdo posedly pychou ,Ja jsem mimoradny
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¢lovek, pro¢ bych se mél od nékoho ucit meditaci?“ udéela dobre, kdyz
takovou pychu odvrhne, tak jako to ucinil znalec mnoha texti Potthila
Mahathera, ktery se dal poucit meditujicim mladym novicem.
Béhem meditace by ¢lovék mel nasadit vSechno, aby dosahl cile, maje
na mysli nasleduyjici Buddhovu radu:
Zadny lenoch, zadny slaboch
nedosahne Nibbany,
od vseho zla svobody.
Kdo, a¢ mlady, je v praxi skvely,
ten nese posledni bfimeé,
kdyz nad smrti zvitézil!
Niddna Vagga, Bhikkhu—Samjutta 4,
Samjutta-Nikdja II, PTS strana 278
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III. Cast

Casti 1. a II. instrukce pro Zdkladni a pokrodilé stupné meditace vsimavosti
a vhledu jsou vénovany postuptim meditace prostého vhledu sukkha—
vipassand. V této Casti III. je popis Pracovisté v§imdni nddechu a vjdechu,
ktera vysveétluje postup meditace vhledu, pouzivany témi, kdo jiz ziskali
dovednosti soustfedéni nutné pro dosazeni meditacniho pohrouzeni
(dzhana).

Pracovisté vSimani nadechu a vydechu
— anapana-sati-kammatthana

Ctihodny Mahasi Sayado ucil dva rizné postupy meditace v§imavosti a
vhledu, které jsou s vyhodou uzivany osobami dvou odliSnych sklont:
samatha—janika, neboli uzivatel technik pohrouzeni, a suddha-vipassand-
janika, neboli uzivatel Cisté vipassany, jsou jejich tradi¢ni oznaceni. V této
knize vysvétlena Zakladni praxe vS§imavého sledovani pohybt bricha a
Pokrocila praxe meditace vhledu a postupného uskutecnovani stadii
poznani vhledem jsou metodou Cisté vipassany. Nasledujici kratky popis
Pracovisté vSimani nadechu a vydechu, ktery je vynatkem z knihy Mahasi
Sayado: Buddhova meditace a jejich ctyricet pracovist, vysvétluje zakladni
postup meditace vhledu, jiz predchazi uziti technik pohrouzeni (samatha-
pubbangama vipassand).

Kdo zvoli nadech a vydech (ana—-apdna) za predmét meditace, ma
vyhledat klidné misto a sednout si se slozenyma nohama nebo v jakékoliv
pozici, ktera mu umoznuje sedét po dlouhou dobu vzprimené. Pak udrzuje
mysl pevné ustalenou u otvorti nosu. Bude jasné rozeznavat pocity doteku
zpusobované nepretrzitym tokem nadechu a vydechu, bud na konci nosu,
anebo na kraji horniho rtu. Tento tok musi byt pozorovan v miste
dotykani a zaznamenavan vnitinim komentovanim: ,pfichazi, odchazi,“
béhem kazdého nadechu a vydechu. Mysl nesmi jit s tokem dechu po jeho
cesté ani dovnitf ani ven, nybrz musi zGstat v misté dotykani.

Béhem tohoto vSimani bude vznikat mnoho prekazek, s nimiz se mysl
zatoula. Tyto prekazky vSak nejsou dale sledovany, nybrz pozornost je
vzdy privedena zpét na misto dotykani, a pak se pokracuje se
zaznamenavanim ,prichazi, odchazi, ,prichazi, odchazi.“

Touto technikou neustalého pozorovani v misté dotyku si jasné
vS§imame nadechovani a vydechovani a jasné€ zaznamenavame:

1. dlouhé nadechovani a vydechovani jako takove,

2. kratké nadechovani a vydechovani jako takové,

3. kazdy prubéh nadechovani a vydechovani na zacatku, uprostred a

na konci jeho dotykani tam, kde prichazi a odchazi v nose,

4. postupnou zmeénu z hrubé do jemné;jsi formy nadechovani a

vydechovani.
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Jak se nadechovani a vydechovani neustale zjemnuje, mtize to nékdy
vypadat jakoby uplné mizelo. V takovém pripadé by vSak bylo zbytecnou
ztratou casu hledat nadechovani a vydechovani tak, ze bychom zkoumali
dtvody tohoto zmizeni — skon¢ili bychom bez pokroku v meditovani. To
by nebylo k ni¢emu. Je-li mysl opravdu pevné ustalena v pozornosti na
Spicce nosu nebo na hornim rtu, jemna forma toku nadechovani a
vydechovani se objevi znovu a bude zfetelné vnimana.

Pti takovémto pokracovani v neustalém vsSimani si nadechovani a
vydechovani dojde k jeho zpfedmeétnéni jako néjaky vidény tvar nebo
téleso. V textu Visuddhi-Maggy jsou zminény nasledujici: Néekomu se zjevi
nadechovani a vydechovani jako hvézda nebo drahokam nebo hromadka
drahokam ¢i perel, jinému s hrub¢jSim dotykem jako chomac vaty nebo
suk dreva, dalSimu jako cop nebo vénec kvétti nebo krouzek dymu,
jinému jako pavucina nebo oblacek nebo kvétina nebo kolo vozu nebo
kruh meésice ¢i slunce.

Tato rozmanitost tvarti a pfedmeéta zavisi na rozdilech vjemového
zpracovani (sannd) ruznych osob. Predmét védomi v takto ustalené formé
se nazyva patibhdga—nimitta (nimitta = znacka, patibhati = vstupovat do
mysli). Na podkladé této znacky vyvinuté soustfedéni, je nazyvano
upacara—-samadhi, neboli vstupni soustfedéni. Pokracovanim v meditaci
pomoci vstupniho soustredéni je vyvinuto plné soustredéni (appand-
samadhi), kterym jsou pak dosazeny Ctytfi stupné pohrouzeni tak zvané
rupa—dzhany.

Toto je strucny popis pripravné praxe meditace klidu (samatha), jiz
provadi samatha—janika, ktery zvolil pracovisté pohrouzeni (samatha-
kammatthana) jako zaklad pro uskutecnéni Nibbany.

Kdo si pak pfeje cvicit vipassanu, musi byt vybaven védénim, bud
struénym nebo podrobnym, o faktu, ze zivé bytosti sestavaji jen z dvou
slozek, z téla (ripa) a mysli (nadma). Musi dale védeét, ze télo a mysl vznikaji
na zakladé podminek a jejich plisobeni, tudiz jsou v neustalém procesu
promeény, jsou pomijivé, vystaveny utrpeni a bez jakéhokoliv ja.

Osoba s patficnym vysSe zminénym védénim musi nejprve dosahnout
stavu pohrouzeni (dzhdna), ktery jiz drive ziskala, a potom pokracovat ve
vS§imavém sledovani (anupassand). Musi pribézné sledovat prozitky
vidéni, slySeni, ¢ichani, chutnani, dotykani a poznavani, jez se zretelné
vyskytuji na vstupech Sesti smyslu.

Kdyz se meditujici citi unaven nebo vycerpan tim, Ze musi neustale
sledovat tyto rozlicné predmeéty (pakinnaka-samkhard), tak ucini silné
rozhodnuti znovu vstoupit do pohrouzeni a setrvat v ném po patnact nebo
tficet minut.

Pti vystupu z pohrouzeni zacne okamzité prezkoumavat
(paccavekkhati) toto pohrouzeni a potom pokracovat v neustavajicim
sledovani prozitkl, které se vyskytuji na vstupech Sesti smyslta. Tento
stfidavy postup ziskani pohrouzeni a sledovani prozitkti vyskytujicich se
na vstupech Sesti smysli musi byt opakované provadén. Kdyz je pak
soustredéni vhledu (vipassand-samddhi) dostatecné silné, bude schopen
pokracovat v meditaci ve dne v noci bez jakychkoliv potizi.
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V tomto stadiu je zretelné vnimano v kazdém okamziku sledovani, ze
télo a mysl jsou dvé rtizné véci, které se vyskytuji ve spojeni. Je téz
zretelné vnimano, ze predmeét a mysl, ktera primo predmeét poznava,
vznikaji a zanikaji praveé v okamziku sledovani. TakZze je pochopeno, ze
sjsou prokazatelné pomijive,“ Ze ,jsou Spatné a bez jakychkoliv prijemnych
kvalit a nespolehlivé,” a ze ,jsou pouhym procesem vznikani a zanikani,
ktery postrada ja, ¢i jakékoliv jiné trvalé totoznosti.“

Po uplném vyvinuti tohoto faktického poznani pomijivosti (ani¢céa),
neuspokojivosti (dukkha) a bezosobnosti (anattd) je dosazeno vhledem
poznani stezky a plodu (magga—phala) a uskuteénéna Nibbana.

Toto je struény popis praxe samatha—janiky za uicelem uskutecnéni
Nibbany.
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Ayukusala:
Principy vyuky

meditace vSimavosti a vhledu

&

Namo tassa bhagavato arahato samma sambuddhassal

Pozdrav VzneSenému, Oprosténému, Pravé Plné Probuzenému!

Ctihodny Ayu Kusalananda, ktery byl znam jako ugitel Dhammy pod svym
civilnim jménem Dr. Mirko Fryba, odpovida v nasledujicim Interview na
otazky, které klade jeho prvni mniSsky zak ctihodny Dhammakusala,
civilnim jménem Michal Horak. Interview sestava z dvou rozhovoru
vedenych 10. a 11. brezna 1999 v klastefe Sambodhi Vihara na Sri Lance.
Za ucelem zachovani autenticity je upusténo od editovani textu, ktery je
jiz po fadu let v tomto znéni pfistupny ticastnikiim zasedu tradice
Ayukusala v ¢estiné a v néméiné. Prvni rozhovor se tyka predev§im otazky,
které hlavni techniky meditace jsou v Ayukusala tradici pouzivany pro
rozvijeni vhledu a jakymi principy se fidi jejich instrukce. V druhém
rozhovoru je historicky probiran vyvoj instrukce Ayukusala ve vztahu

k nékterym jinym pfistuptim, jez jsou mu blizké.

Pali vyraz dyu-kusala, ktery znamena ,,dovedné zvladani zivota“, zacal byt
pocatkem sedmdesatych let uzivan ctihodnym Mahatherou Nyanaponikou
jako oznaceni pro kurzy Dhammy, které nabizel Dr. Mirko Fryba v Bernu.
Mezinarodné se stalo oznaéeni Ayukusala znamé diky zaznamu interview,
ktery vedl ctihodny Mahathera Piyadassi s doktorem Frybou ve vysilani Sri
Lanka Broadcasting Corporation v den Vesakha 1977. Zaznam tohoto
interview byl poté Sifen na magnetofonovych paskach; jeho obsahem byly
téz tfi technicky vysvétlené postupy: za prvé uziti meditace vSimavosti a
vhledu pro ucely psychohygieny, za druhé postupy vSimavé dukladného
zvazovani joniso-manasikdra pro nacvik strategii zvladani kazdodennich
ukolu v kontextu zapadni civilizace a za treti meditacni kultivovani
mezilidskych vztahti postupy takzvaného bohorovného spoc¢ivani brahma-
vihara. Tato tfi témata jsou podrobné pojednana v knize M. Fryba: Umeéni
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Zit stastné — Buddhova Abhidhamma v praxi meditace a zvladani zivota
(vydalo nakladatelstvi Argo, Praha 2003); zminéna témata nejsou vSak

v nasledujicim interview o vyuce meditace vSimavosti a vhledu v tradici
Ayukusala.

Postupy a principy meditacni instrukce

Dhammakusala: Ctihodny, jak vi§, provedl jsem interview s nékolika
prednimi uciteli meditace na Sri Lance a ptal jsem se jich na to, jak a
jakou meditaci uéi. Protoze jsem se jakozto tvij zak naucil meditaci
pod tvym vedenim, tak jsem si to uz pri rozhovorech s ostatnimi
uciteli srovnaval s tim, co praktikuji. Rad bych v podstaté ty sameé
otazky jako jim polozil i tobé.

Prvni otazkou je, jaké jsou tvoje zasady pfi vyuce satipatthana-
vipassand? Na co klades diiraz? Cim zacinas$ a jak postupujes
metodicky? Pocitej s tim, ze tento rozhovor je uz pro lidi, ktefi maji
néjakou zkusenost s meditaci. TakZze se nemusis bat, Ze bys nékoho
zmatl, kdyz reknes vic, nez je zdravo pro prvnémeditujici.

Kusalananda: Kdyz pracuji s lidmi, ktefi jiZ néco védi o Dhamme a uz si
vyzkouseli meditaci, tak predpokladam, Ze jim jde o to dosahnout
toho nejvyssiho cile Buddhova uceni, to znamena prekonat utrpeni a
zbavit se vSech pricin utrpeni. Dosahnout tedy toho nejvyssiho Stésti
— Nibbany. S timto cilem pfed o¢ima ty lidi vedu k tomu, aby ziskali
dovednosti pro harmonizovani a ovladani své mysli a aby dokazali
tyto dovednosti vyuzit na cesté vhledu. Takze zaprvé ziskat
dovednosti jak regulovat svoji mysl, to znamena vyvazovat pét
schopnosti mysli, panca-mano—indrija. Vztah mezi saddhad a pannd,
samaddhi a virija to vSechno vybalancovava sati. To je prvni cil vyuky,
pomoci meditujicim, aby se rozchodili na té cesté, ktera vede pres
jednotliva poznani vhledu vipassand—ndna az k cili nejvySSimu.
Idealné na tom pracujeme na zasedech. Tam je zapotfebi vytvorit
prostfedi, chranéné prostfedi. U¢astnici musi ziskat uréity rytmus, to
znamena rozvrh dne, jasnost prechodu pfi stridani pracovist a
atmosféru vzajemné podpory — to vse tak, aby to, co jako ucitel a
ukazatel cesty nabizim, mélo co nejefektivnéjsi dopad.

D: Tim tedy zacinas vyuku na meditacnim zasedu. A co je jejim hlavnim

K: Vubec hlavnim principem mé vyuky je privést lidi k tomu, aby si
dokazali vytvorit co nejlepsi prostredi a dokazali tam v ném nic
Béhem celého zasedu nic aktivné nedélat. Aby se tam ta jejich mysl
mohla ustalit. Aby ti lidé pfisli k sobé... A aby ta jejich mysl zacala
produkovat, vyhazovat ze sebe necistoty. A pravé to vyzaduje, ze tam
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nesmi byt zadné zasahovani do obsahu, zadna indoktrinace. Nic ty
lidi neucim, nez jen to, co je zapotrebi pro vyvazeni téch jejich
vlastnich péti schopnosti mysli. Ukazuji jim a nacvicuji s nimi jen ty
dovednosti, které potfebuji, aby dokazali tu svou mysl kocirovat... a
nechat ji produkovat. Zadné zprostfedkovani Dhammy jako védéni.
Védeéni prijde, to prijde samo — jejich vlastni autochtonni védéni,
které ziskaji vlastnim vhledem.

Takze ta prvni zasada je: Nic tém lidem nevnucovat, nic je neucit. A z
toho vyplyva druha zasada: Nemanipulovat jejich mysl Zadnym
smérem. Ani smérem zvySeni duvéry a ucty k Buddhovi ¢ili saddhad,
ani smérem dobrotivosti a lasky ¢ili mettd. A hlavné ne smérem
néjakého odporu k samsdre, k télu nebo ke stravé nebo néjakeé
podobné predjimani hnusu, rozpadu ¢i pomijivosti. Co sami pozdéji
poznaji a jaké postoje budou k samsdre zaujimat — to je jejich véc,
jejich vlastni rozhodnuti. No a s tim souvisi treti zasada: zajistit jim
jen ramec pro to, aby si mohli dovolit neruSené meditovat, aby mohli
skutecneé délat jen to, co cht€ji, aby se citili jisti, opatrovani,
podpofeni... Dat jim jen ramec, podminky pro to, aby si sami utvorili
takové prostredi, ve kterém od probuzeni do usnuti nic nedélaji.
Minimalizuji veSkeré ¢innosti, zpomaluji a zklidnuji se, omezuji
prisun informace zvenku, vénuji se zcela sami sobé. Takze se nejprve
ta mysl ustali, sedne si, neni Cefena ¢i kalena ni¢im zvenku. Nic do té
mysli necpou, ale pak v dalSim prirozené prichazejicim procesu z ni
uvolnuji veSkerou zatéz, to jim pak jasné€ji ukaze, co vSe v té mysli
maji — toho si jen vSimaji. S tim vSim, co pfijde, co se ukaze,
zachazeji kompetentneé tak, ze si toho jen vSimaji. Pozdéji pak se
zbavuji i z vétsi hloubky mysli prichazejicich necistot mysli, kilesa,
které nechavaji vynofit, které mohou z té mysli i necekané silné
vylitnout... To pak uz je ale ucim, jak s témito necistotami zachazet
pomoci ruznych dalSich technik vipassand.

Takze mam tfi principy: Za prvé nic nevyucovat, jenom ukazat,
naucit a zprostredkovat dovednosti. Za druhé tu mysl meditujicich
nikam netlacit, ani do lasky, ani do hnusu, ani do viry. Za treti vést
meditujici k tomu, aby uméli prijmout, cokoliv pfijde, aby si vSeho
opravdu jen vSimali. Teprve pak je mozny pokrok vhledu. To jsou
moje hlavni principy vyuky.

Ted jsi vyjmenoval tfi principy... Mohl bys ty tfi stahnout do jednoho
hlavniho?

Mohl. Hlavni princip je narafi¢it meditujicim podminky pro to, aby
skutec¢né nemuseli od rana do vecera nic délat.

Dobre, to je opravdu hezké, ze reknes lidem, aby nic nedélali. Ale to je
pro drtivou veétsSinu obrovsky problém a predevsim zacatecnici v tom
pekne litaji. A stafi mazaci uz maji vétsinou vykultivovanou
dovednost chovat se tak, aby to zvenku vypadalo vSimaveé. Hledanim
ruznych tnikovych ¢innosti pro svoji mysl ztraci mnoho lidi mnoho
drahocenného ¢asu. Na zasedu to prvni dny neni snadné a pozdéji to
neni o nic lepsi. Nemas s témi lidmi soucit?
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To vi§, ze mam. Vysvétluji, k ¢emu to je dobré, nic nedélat. Davam
instrukce, jak nejlip umim, co nejkratSim zptisobem, bez zanaseni
jejich mysli priliS mnoha informacemi. Ze soucitu se nékdy i donutim
byt prisny a tvrdy. Prvni dny se téz zcela zucastnim vSeho toho nic
nedeélani celé skupiny — i kdyz je to pro mne vedle vSech téch
koordinacnich a ostatnich ¢innosti dost namahavé. Kdyz ale chci ten
hlavni princip plné uplatnit ve skutecnosti zasedu, tak proto délam
vSe, co je mi lidsky mozné. Pomaham meditujicim pfehodit tu
vyhybku ze zvyklych koleji k nic nedélani a jen vSimani.

To znamena, délam vS§e proto, aby se rano v§imavé probudili a nic
nemuseli délat, dokud vecer neusnou. Aby pritom nechali mysl
vyhodit ze sebe cokoliv se vynofi, aby ta mysl vyblinkala, vyzvratila,
vytlacila, vykadila vSechny necistoty. A ¢im méné meditujici délaji,
tak tim efektivnéjsi je toto samocisténi mysli. Takze ten hlavni princip
je udélat jim tak jednoduchy program, ktery neblokuje a neomezuje
to CiSténi mysli, ktery ho pouze umoznuje. A ten nejjednodussi
program je: Probudit se vSimaveé, provést tu nejjednodussi hygienu a
pak, chodit, sedét, chodit, sedét, papat, kakat, odpocinout, chodit,
sedét, chodit, sedét, chodit, sedét..., mit Salek caje, veCer kratky
Dhamma-prednes a chodit, sedét, chodit, sedét a jit spinkat. Takze
minimum nabidky a nabidku takovou, aby ta mysl nemusela nic
prijimat zvenku a aby se mohla sama cistit. To je ten hlavni princip.
Tomu slouzi ty prvni dny zasedu.

Kdyz si to tak srovnam s tim, co jsem vidél v riznych meditac¢nich
centrech a klasterech u jinych uciteld, které jsem tam vidé€l ucit, tak
se nikdo tolik o ty meditujici nestara. Ty za nimi i venku chodis,
opravujes je a ukazujes jim jak si vylepsit meditacni pracovisté. Je to
mnohem vétsi zabiracka pro tebe nebo pro ostatni ucitele Dhammy,
které jsi vytrénoval, protoze vy ty lidi na zasedu chranite proti vSemu
tomu, co by zvenku rusilo, coz ostatni, pokud jsem vidél, nedélaji.
Nikde jinde jsem nevidél jako u vas, ze kdyz nékdo ty meditujici rusi,
tak vy tam jdete a zarazite to.

Chranime ty lidi pfed rusSiteli zvenku a pred tim, aby se nerusili
navzajem.

Ja musim mit jistotu, Ze ten ucitel nade mnou drzi ruku a ze kdyz
bude néjaky problém, Ze to nebudu muset fesit.

Ano, presné tak to ma byt.

Dale jsem se ptal téch ostatnich uciteltl a ptam se ted tebe: Jaké
druhy meditace pouzivas?

Jsou to hlavné dva druhy meditace. A sice chozeni a sezeni. A to je
princip vyvazeni télesné aktivniho a pasivniho béhem celého dne.
Chozeni a sezeni jakozto podklad pro celodenni fungovani mysli. No a
pak jsou to ty pomocné ¢tyfi ochranné meditace, které ale délam vzdy
jen na zacatku dne. A na konci dne mettd vlastné jen pro ty, ktefi
chtéji jit hezky spinkat. Ale nikoliv pro ty, ktefi se opravdu rozjedou
na vipassana a prolomi ten vhled do skutecnosti. Ti, ktefi se
dostanou od slova ke skutecnosti, ziskaji nama-riupa-pariccheda—



73

nana, no tak tém rikam, uz zadna mettd a nechodte ani na Dhamma-—
prednes. A kdyz prijdete, tak pozorujte jen slySeni a tak dale —
nezabyvejte se obsahy, pojmy. Pokracujte neustale v tom kultivovani
vhledu do skuteé¢nych jeva. Udrzujte si to rozvijeni cesty vipassand.
Podle ¢eho poznas, Ze ten ¢lovék ma uz nama-rupa? Co ti rekne? Ja
to mam, ale presto nedokazu fici: ,nama-rupa—pariccheda-riana je
kdyz...“ Kde je ten pralom?

Tam nejde o to, co mi ten ¢loveék fekne. To kdybych ted rekl, tak by
bylo snadné, aby se to nékdo naucil nazpamét a pak mi to fekl. Tam
jde o to, jak mi to fekne a jak ja u né&j vidim ten soulad mezi tim, co
fika a co déla. Jsou lidi, ktefi mohou cokoli rikat a dokonce i ucit,
anebo vypravét o svych ridndch podle toho, co si precetli. A mohou i
fikat ironicky, jakoby si délali ze sebe legraci ,ta moje tak zvana
magga—phala“, nebo ,moje bhanga-riana“, mavat pri tom rukou,
predstirat tak skromnost a zaroven se ale vytahovat, co vSechno vedi.
Mluvi o né€em a ja vidim, Ze jsou to jen slova, slova, slova...

To poznam, kdyz s tim clovékem sedim. To poznam, kdyz toho
cloveéka vidim, jak jde, jak ji, jak si seda k meditaci. TakZe to se neda
poznat jen na tom jak to fika, ale da se to poznat na tom, jak to, co
fika odpovida té prave aktualni skutecnosti, kdyz to rika. Je to ta
opravdovost a integrita celé osoby. Je to ta kongruence mezi tim, co
ten clovek jinym ukazuje télesné a co sam télesné proziva jako nosic
svych hnuti mysli. Ta télesnost ripa skutecné ma presnou
korespondenci v tom, co proziva a komunikuje nama. Nama-rupa
odpovida jedno druhému a ten c¢lovek je schopen oba dva ty aspekty
toho procesu vidét a rozliSit. V pokrocilém je to pak, ze vidi nama-
rupa, jak spolu souvisi a vi to ve vzdy bezprostredné nasledujicim
védomi vinnidna. A zase necha vylitnout nadma-ripa a hned na to
vinnana. Nama-rupa pacéaja vinndana, vinniana pacéaja nama-rupa,
nama-rupa paccéajd vinnidna ... — tak jak ten proces oznacoval
Buddha.

Takze to jsme se dostali k tomu cankamana chozeni a dndpdnasati
sezeni, které jsou vlastné hlavni ¢innosti celého zasedu. Pricemz ty
prvni dny délame dndpdanasati jako meditaci klidu a pak po tom
prichazi instrukce na vipassand.

Ano. Pricemz, ale uz i ty prvni tfi dny instrukce dndpdnasati je
rozliSena od osoby k osobé. Uz tam jsou rozdily, jestli ten clovek
pozoruje dna a apdna na nose, ¢i na hornim rtu, anebo jestli to
pozoruje na zvedani a klesani bfiSni stény. Jsou ale i taci, kteti
spontanné nepozoruji ani na bfiSe, ani na nose, ale citi rozpinani a
smrstovani celého téla. Se vSemi témi v osobni instrukci pracuji
rozdilné. Pak jsou také ti, ktefi to sice pozoruji na nose, ale
nepozoruji konkrétni procesy dna a apdna, nepoznavaji skutecné
jevy, ale soustredi se na predstavu dechu, na dndpdana—nimittu. Maji
jasnou predstavu nimittu Ci pojem pannatti o souvislosti nadechu a
vydechu dndpdana. Jejich meditacnim predmétem drammana nejsou
nadech a vydech jako takové, nikoli ty prozitky skutecnych dotykti
vzduchu na nose, tito lidé maji jako meditacni objekt dech cili
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andapana-nimitta. U nékterych z nich se snadné;ji vyviji soustredéni
smeérem k uplnému pohrouzeni v dzhdne. Je to svétska (v pali: lokika)
dzhana, ktera ma jako predmeét pannatti i nimitta. Ale tito lidé to
maji pak vétSinou o to té€zsi prolomit se k té skutecnosti jeva a uvidét
ten rozdil nama-rupa. Ti, ktefi vnimaji element zeme to znamena
dotyk, anebo element vétru to znamena pohyb, bud na nose nebo na
briSe, tak ti to maji snadn¢jsi prijit dfive k vipassand-ridna. A prave
na to je genialni ta metoda, kterou vyvinul muj ucitel ctihodny
Mahasi Sayadaw. Jeho metoda pravé vede co nejrychleji k realité a k
rozliSeni mezi slovem a skute¢nosti ndma-ripa. K tomu bych chtél
za sebe sama fici, ze at meditujici postupuji jakymkoli zptisobem, tak
ten nejvyssi tiCel pro mné je vést je co nejrychleji k realité a k
vipassanda-nana, nikoli ke dzhdnam. Samoziejmé kdyz je nékdo
nadan na dzhdny, nebo tady neékdo déla objevy skrze jednu z téch
uvedenych variaci vSimavosti nadechu a vydechu, no tak ho necham,
tak ho neutnu. Ale snazim se co nejdrive kazdého vést k tomu, aby se

co nejrychleji dostal na cestu ke vstupu do proudu.
Rozhovor byl veden v Sambodhi Vihara, Colombo 10. 3. 1999

Vyvoj vyuky meditace v tradici Ayukusala

Dhammakusala: Jaky byl vyvoj tvé vyuky meditace od téch prvnich
meditacnich zasedu pred triceti lety?
neredukovat vyuku jen na meditaci. Od zac¢atku mi §lo o to, nebyt
ucitelem meditace, ale byt ucitelem Dhammy — to znamena ucit jak
znalosti, tak dovednosti, jak parijatti tak patipatti. Neucil jsem
meditaci pouze jako techniku, ale ucil jsem ji ve vztahu ke
kazdodennimu zivotu. Na to jsem dbal uz v prvnich desetidennich
kursech, které jsem ucil v Indii. Vyvoj mé vyuky byl dan
pfizpusobovanim se tomu, co mi zaci znali o Buddhové uceni. Ale i
psychologlim a psychiatrim jsem zdtiraznoval, ze meditace ma smysl
jen jako soucast zvladani kazdodenniho zivota a tudiz v kontextu celé
Buddhovy nauky — toto naptiklad uz v roce 1971 v mé prvni
prednasce na Bernské université , Verhaltensdnderung durch
orientalische Versenkungstechniken“. UCil jsem vSak vzdy celou
Buddhovu osmiclennou stezku.
Kdyz ucitelé meditace vytrhnou meditaci vipassand z jejiho
puvodniho ramce a neuvedou celou Buddhovu nauku primérené
zivotni situaci svych zaku, tak vytvari nové problémy. Tyto problémy
a jejich reSeni jsem shrnul 1980 ve svém clanku ,Dhammaduta in the
West and its Hindrances® v anglictin€, ktery je prelozen i do némciny
a cesStiny. Upozornoval jsem tam téz, na rozdil mezi uciteli meditace a
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uciteli Dhammy. V sedmdesatych letech se vyrojilo spousta ucitela
meditace ruznych sméra, buddhistickou meditaci vipassanu zacali
tehdy ucit Goenka, Goldstein a dalSi — oni ale neznali moc Dhammu
a teprve pozdéji se to, co potfebovali z Dhammy pro vyuku meditace,
pomalu ucili. Mé Slo zcela védomeé od zacatku o to, abych nebyl
pouhym ucitelem meditace, ale ucitelem Dhammy.

Ucitelé meditace na zapadé pak zavedli novou modu: jezdit od kurzu
ke kurzu a bojovat o misto v hierarchii takzvanych ,o0ld students“. A k
tomu prisla jesté jedna dulezita véc: Na téch kurzech se ti lidé neudili
byt samostatnymi emancipovanymi meditujicimi, ti se ucili byt
dobrymi studenty a zacali vytvaret sekty jednotlivych ucitelt. Tak
zvani ,old students“ mohou byt i mnisi, ktefi uz by meéli védét jak
meditovat a pfesto znovu a znovu jezdi na kurzy meditace treba k
Josephu Goldsteinovi, nebo ke Goenkovi, aby byli jejich dobrymi zaky
a zajistili si své misto mezi konkurenci. S timto konkurenc¢nim
mySlenim pak pfi§li na scénu i takovi, ktefi chtéli vyucovat meditaci.
Protoze se nemeéli ¢im jinym prokazat, tak se ohanéli tim, Ze jsou "old
students". Pak zacali ucit meditaci a Stépit laickou sanghu, aby si
rozdélili zakazniky. Nikdo se ale nezabyval tim, aby ucil tyto lidi jak
ucit. A toto jsem diskutoval s Nyanaponikou, Munindrou,
Rewatadhammou, Piyadassim, k tomu jsem také vedl Josepha
Goldsteina. V archivu mas k tomu dost velky balicek nasi
korespondence. Jsem na to hrdy, Ze mnozi prevzali mé nazory o
vyuce ucitellt — i kdyz mne tfeba necituji. Tyto mé mySlenky se
casem prosadily naptiklad v Barre v Americe, kde se zacali zabyvat
tim, jak ucit ucitele ucit. I to jak prekonavat ty neSvary, na které jsem
upozornil v tom ¢lanku na zacatku let osmdesatych, vzali v tiivahu v
letech devadesatych.

Deélat z lidi poslusné nasledovniky — to najdes$ stejné tak u nas jako i
tady na Sri Lance.

Mohl sis toho jisté vSimnout i tady napfiklad v téch meditacnich
centrech, ze bud uci pouze techniku, nebo dokonce zmatek techniky,
anebo uci jen oddanost a ritual, aby ti lidé byli ,dobrymi zaky,
dobrymi nasledovniky a jesté lepSimi buddhisty.“ Ale to, Zze Buddha
Dhamma je cesta neposlusnosti, emancipace, cesta ke svobodé od
vSech vnitfnich i vnéjSich autorit, to tady nenajdes skoro nikde, snad
s vyjimkou téch mnichu, ktefi ziji v divoc¢iné.

Jesté k tém instrukcim na meditaci jsem si ted vzpomneél na slova
ctihodného U Janaky, ktery fikal, Ze jsou tfi zakladni oblasti
meditace a sice chozeni, sezeni a denni aktivity pricemz vSechny maji
stejnou dulezitost a pfi vSech mtize dojit k meditacnimu pokroku.
Dokonce i k iplnému probuzeni, jak tomu bylo u ctihodného Anandy,
ktery dosahl arahatta—-magga—phala, kdyz vSimave uléhal k

smyslu Osmiclenné usSlechtilé stezky. Samozrejme jsem uz od
zacatku ucil vSimavost a jasné védéni sati-sampadzarnina pfi jidle,
uléhani a tak dale — jak jsem se to naucil od Sri Munindry a jak to
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popisyje ve své knize ctihodny Nyanaponika. To vSe se vaze na ty
hlavni principy vyuky, o kterych jsme mluvili vCera — a samozrejme i
na ty principy neposlusnosti a emancipace, o kterych jsme mluvili
dnes. Tyto principy...

Setkal jsem se s mnoha riznymi zpusoby vyuky meditace vipassand
nebo satipatthana-vipassandad a cetl jsem ruzné popisy buddhistickeé
meditace. Nékdy mi to priSlo divné a obcCas i v pfimém rozporu s tim,
co znam od tebe. Mohl bys fici, ktefi ucitelé a které knihy patfi nebo
maiji blizko k té ,nasi“ tradici? Casto odkazujes na svého ucitele
Mahasiho Sayadaw. Kdo je to dal?

Rewata Dhamma Sayadaw, mutj dalsi barmsky ucitel. A pak
samoziejmeé srilansky Piyadassi Thera — ten znal parijattii patipatti a
nechtél se nikdy profilovat jako jakysi meditacni ucitel. Aniz by
predstiral a vytahoval se, ¢i psal néjaka vypravéni, vSe co napsal je
vztazeno na praxi, at uz je to jeho kniha ,,Buddha’s Ancient Path*
nebo jeho maly prehled v knizce ,,Buddhist Meditation“. Dale je to
samoziejmé muj ucitel ctihodny Nyanaponika, jenz se stal mym
hlavnim ucitelem od zacatku sedmdesatych let. Jeho knihy o
Abhidhammeé a jeho Srdce buddhistické meditace znas. Jinak nejblize
je nam to, co bylo zaznamenano z meditac¢ni tradice na Sri Lance
ctihodnym Nanananda Therou. Jeho knihy ,Concept and Reality”,
,<Magic of Mind“ a knihu jeho ucitele ctihodného Nanaramy ,Seven
Stages of Purification mas v knihovne.

A z Barmy néjaci dalsi ucitelé?

V Barmé jsem potkal nékolik Sayadaw. Nékteré tam, anebo také ve
Svycarsku a jinde.. Se Sayadaw U Thittila a s Thegon Sayadaw
Nyanissara jsem se setkal 1982 v Oxfordu, kdyz jsme tam meéli
seminaf o Abhidhammeé, to jsou Abhidhammici, ktefi jsou nam
blizko. V Barmeé je to samoziejmé U Janaka Sayadaw, ktery je
nejblize ptivodni Mahasi Sayadaw tradici a nejblize tomu, jak ja uc¢im
Buddhovu metodu meditace.

Munindra nic nenapsal?

Ne ten nic nenapsal. On mne i druhé ucil vzdy jen v pfimém osobnim
vztahu.

Webu Sayadaw?

Toho jsem osobné neznal, znam ho jen z vypravéni a z knizek. Ale
existuje mala knizka od Mogok Sayadaw o citta—anupassand, ktera
mne jiz pred léty zaujala. A tento Sayadaw mluvi o bhavanga—_citta
jako ,host mind“ tedy jako hostitelska mysl, ktera ma primarni
meditacni predmeét a k tomu pristupuje ,guest mind“ jako nositelka
sekundarniho predmétu. A to je velmi blizko pojeti mych ucitel1 a
tomu, co jsem dale vyvinul na zakladé svého studia Abhidhammy. Ty
znas ten diagram vnéjSi a vnitini zakladny mysli a jejiho procesu
Citta—vithi, ktery to znazornuje. To je shrnuti toho jak funguje mysl,
kdyz se ustali a rozviji metodou satipatthdana-vipassanda uzivanou v
naSich zasedech.
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Bavili jsme se o raznych zptisobech meditace vS§imavosti a vhledu a ja
bych se rad jesté zeptal, jestli bys mohl fici néco vic o téch trech
cestach kultivace vipassand?

Ty rtizné metody meditace vipassand, jak se s nimi dnes setkavame v
Asii i v Zapadnim svéte, jsou odvozeny od Buddhovy metody
satipatthana-vipassand. Buddha sam rozliSoval nikoliv tfi, nybrz
Ctyti cesty vipassand vedouci k prozitku magga—phala, jmenovité je to
vipassand, ktera nasleduje meditaci klidu samatha-pubbangamam
vipassanam; meditace vipassana, ktera usti do klidu dzhdny
vipassand-pubbangamam samatham; za ttreti vipassand, ktera jde
ruku v ruce se samatha, to je samatha-vipassanam yuganaddham;
za Ctvrté vipassand, ktera pracuje s analyzou jevu, jez vnikaji do
soustredéné mysli, a sleduje dhamma-uddhacéa—-viggahita. VSechny
tyto Ctyfi cesty, fika Buddha, jsou platné, dale fika, ze vSichni, kdo
dosahli magga—phala, kdo dosahli realizace stezky a plodu, Ze to bylo
jednou z téchto ¢tyt cest. Je to popsano v Anguttara—Nikdja, v Knize
Ctveric, sutta 170. Na naSich zasedech se pouzivaji tyto ¢tyfi postupy
bez michani s jinymi.

To je m1j zpusob jak ucit satipatthdna—-vipassand a je to zptuisob
Buddhtiv. Jemu nejblizsi je didaktické rozpracovani v instrukcich
ctihodného Mahasi Sayadaw. U¢im vipassand v ramci Buddhovy
metody satipatthdna, tedy meditace vSimavosti. Neexistuje vipassand
bez satipatthana. V Buddhové nauce neexistuje zadna meditace
vhledu bez meditace vSimavosti.

Buddhova nauka, i kdyz vezmeme jen kanonické texty Tipitaky, je
velmi rozsahla. Které texty jsou hlavnim zdrojem toho, jak ty ucis
Dhammu?

Mym prvnim zdrojem, jesté v Sedesatych letech, byly texty
Satipatthdna—Sutty a ostatni, které mi dal v Indii muj ucitel
Anagarika Munidra a texty Nyanatilokova ,, Word of the Buddha“,
které mi na Sri Lance dal Anagarika Sugatananda. Od setkani se
ctihodnym Nyanaponikou ve Svycarsku jsem pak vlastné vyrostl v
tradici Anguttara-Nikdji. Je to sbirka textt velmi blizkych praxi
satipatthdny, kterou na prvnim koncilu recitoval ctihodny Anuruddha
a kterou z pali prelozil do némciny ctihodny Nyanatiloka a nove
editoval ctihodny Nyanaponika. Tenkrat v téch sedmdesatych letech
jsem po meditaci kazdé rano c¢etl jednu nebo dvé sutty z Anguttara—
Nikdgji — v pali a v némciné. Tak jsem se vlastné ucil Dhammu i pali.
A cetba texttt Abhidhammy, Visuddhi-Magga a jednotlivych
komentaiti — to byly v tom mém studiu sekundarni zalezitosti.
Pomahaly mi ale uvadét Dhammu do souvislosti psychoterapie a
zvladani kazdodenniho zZivota. Tak jsem vytvoril satiterapii, v niz jsem
si ovéfoval Abhidhammu, kterou vidim jako systematizovanou
Dhammu, vybranou predevsim z Anguttara—Nikdji. Jak vi§, vétSinou
ode mne dostavas odkazy na texty z Anguttara—Nikdji, kdyz mi klades
otazky ohledné své praxe Dhammy.

Receno jednou vétou: To co uéim, tak to je Buddhova cesta
praktickych dovednosti patipatti a znalosti textt parijatti tak, jak je
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zachovana, zaznamenana ve slovech Buddhovych predevsim ve sbirce
Anguttara—Nikdja.
Rozhovor byl veden v Sambodhi Vihara, Colombo 11. 3. 1999
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