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Dovednosti a dùvìra 
Zdenìk Trávníèek, bývalý Bhikkhu Atarikusala 

Buddha uèil Dhammu jako metodu èi�tìní mysli, která vede v koneèném cíli, k ustání 
utrpení. K tomu, abychom dosáhli tohoto cíle, je tøeba trénovat mysl, kultivovat ji. Buddha 
rozdìlil trénink do tøí oblastí: Do oblasti tréninku etiky (sîla�sikkhâ), do oblasti tréninku 
soustøedìní (samâdhi�sikkhâ) a do oblasti tréninku moudrosti (paññâ�sikkhâ). Na tomto 
kurzu se vìnujeme pøedev�ím kultivování soustøedìní, poznávání a rozvoji mysli v oblasti 
samâdhi�sikkhâ. Ka�dé ráno si berete pìt etických rozhodnutí a tím si urèujete jak se tak 
trénovat v etickém jednání. To je sîla�sikkhâ, trénink etický. No, a u� i pøitom pøicházíte 
také k urèitým vhledùm, k poznání, k moudrosti (paññâ). To jsou vhledy do toho, jak to ve 
svìtì je, jaká je ta skuteènost etických souvislostí. Tak�e takto u� získáváte moudrost. 
Moudrost v Buddhovì uèení je také pojímána jako urèitá dovednost v prostøedcích a 
postupech (upâya�kosalla). K tomu, abyste mìli pokrok v meditaci, je dùle�ité mít urèité 
dal�í dovednosti. Vìdìt jak na to. Buddha uèil jak zacházet se ziskem ze zvládání (âya�
kosalla), s problematickými situacemi (apâya�kosalla), jako� i jak uplatòovat jakékoliv 
dovednosti jako prostøedky, co� je ta ji� zmínìná moudrost (upâya�kosalla). No, a 
k dovednosti v zacházení s prostøedky patøí i ty dovednosti, které jsou specifické pro ná� 
kurz Dibba�Vihâra, co� jsou napøíklad dovednosti jak rozdìlat oheò a vytvoøit pøípravek 
pro kasinu ohnì. 

Cílem na�í praxe na kurzu Dibba�Vihâra je hlavnì rozvoj soustøedìní a klidu. Toto 
soustøedìní se dá kultivovat a� do rozsahu psychické síly, psychické mohutnosti (bala), 
která se potom, v harmonii a balancování spolu s ostatními øídícími schopnostmi mysli, dá 
dále rozvíjet tak, abychom dosáhli pokroku v meditaci. Jedná se o pìt øídících schopností 
(pañca�indriya) � schopnost v�ímavosti (sati�indriya), schopnost dùvìry (saddhâ�
indriya), schopnost soustøedìní (samâdhi�indriya) a schopnost moudrosti (paññâ�indriya). 
Tyto øídící schopnosti je mo�né spojit do dvou párù � schopnost soustøedìní je v páru se 
schopností úsilí, a schopnost dùvìry je v páru se schopností moudrosti. Schopnost 
v�ímavosti, neselektivní schopnost zaznamenávat v�echny jevy, kterých si mù�e mysl 
v�imnout, ani� by nìjaký potlaèovala, nám pomáhá balancovat ostatní dva páry schopností. 
Pomáhá vyva�ovat schopnost soustøedìní a schopnost úsilí. Vy sami máte ji� zku�enost ze 
své praxe meditace, kdy jste spoèívali u meditaèního pøedmìtu, a najednou vám zaèala 
padat hlava. Podobnì jako kdy� jedete autobusem a usínáte, pak se zase narovnáte a za 
chvíli vám hlava opìt klesne na hruï. To je výsledek toho, �e nemáte vybalancovány ty 
dvì schopnosti soustøedìní a úsilí, �e tam je pøíli� soustøedìní. Kdy� si toho v�imnete, 
mù�ete tyto dvì schopnosti vybalancovat. Pøidáte úsilí, napøíklad dùraznìj�ím 
komentováním, pro vyvá�ení pøíli� klidného spoèívání. Dal�í pár øídících schopností, které 
jsou vyva�ovány díky v�ímavosti, je schopnost dùvìry a schopnost moudrosti. Schopnost 
dùvìry je citlivost a propustnost mysli, která roste úmìrnì s meditaèním pokrokem. Je to 
dùvìra zalo�ená na vlastním ovìøování. K tomu, aby saddhâ nedegenerovala ve slepou 
víru nebo naopak v pøehnané sebevìdomí, musí být vyva�ována vìdìním (ñâna) a 
moudrostí (paññâ). Schopnost moudrosti umo�òuje rozli�ovat a získávat vìdìní a také jeho 
my�lenkové zpracování a ovìøení ve vztahu ke skuteènosti (yathâ�bhûta) a k cíli (atthâ). 
Moudrost je v�ak tøeba vyva�ovat dùvìrou, která umo�òuje otevøít se pro nové a nechat se 
vést. Dùle�itá je tedy va�e osobní zku�enost s konkrétní metodou, va�e poznání, �e vám to 
nìco pøineslo, co� vám dává sebedùvìru pro dal�í postup na cestì Dhammy.   
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Pro pokrok na cestì Dhammy je tøeba osvojit si dovednosti. Pokud se chcete dostat autem 
z Doubravky do Brna, nestaèí mít pouze to auto. Musíte jej umìt øídit. K tomu, abyste 
umìli auto øídit v�ak nestaèí instrukce a informace, které dostanete pøi teoretických 
hodinách v auto�kole. Musíte to auto umìt nastartovat, rozjet, øídit a bezpeènì zaparkovat. 
Dovednost je nìco jiného ne� vìdìní. Dovednost obsahuje a pøedpokládá vìdìní, ale není 
to vìdìní �o nìèem�, nýbr� vìdìní �jak na to�. Existuje tedy rozdíl mezi vìdìním (ñâna) a 
dovedností (kusala). Ne� si sednete poprvé do auta, tak dostanete praktickou instrukci jak 
ho rozjet. Potom s vámi jezdí uèitel auto�koly v autì a øíká vám, jak auto udr�et na silnici, 
kde je tøeba pøibrzdit nebo zastavit, abyste nenabourali. Doprovází vás v tom autì a nìkdy 
za vás tøeba i �lápne na brzdu. Buddha tedy uèil své �áky praktickou metodu. Uèil, jak 
zvládat �ivot, jak být praktický, ale ne v tom smyslu jak co nejvíce profitovat bez ohledu 
na to, zda po�kozuji druhé nebo sebe. Praktiènost zde znamená �ít ��astnì, tak, aby bylo 
dobøe mnì i bytostem kolem mnì. K tomu mù�e patøit to, �e umím vydìlat dobré peníze a 
zaopatøit rodinu, být úspì�ný podnikatel nebo mana�er. To je v poøádku. Dùle�ité ale je, 
aby to pøispívalo k nárùstu �ivotního standardu, co� znamená mít vìdìní a dovednosti jak 
�ít ��astný �ivot. Vìdìt, jak zvládat i ty situace, kdy je pro�íváno utrpení a také vìdìt jak 
postupnì pøekonávat utrpení a pro�ívat èím dál jemnìj�í �tìstí a� po to nejjemnìj�í �tìstí, 
Nibbánu.  
Pro trénink pokroèilých technik meditace je zapotøebí velká dùvìra (saddhâ), která 
umo�òuje osvojit a vyzkou�et si nové dovednosti. Jak jsem ji� uvedl vý�e, dùvìra je jedna 
z pìti øídících schopností, to znamená, �e otvírá mysl. Saddhâ je termín, který 
v abhidhammì zahrnuje jak sebedùvìru (dùvìru ve vlastní kompetence), tak dùvìru 
v metodu, která se osvìdèila, ale patøí sem rovnì� dùvìra v uèitele. Co je dùle�ité si 
zapamatovat, ale hlavnì ovìøit, je to, �e podklady pro dùvìru nám poskytují výsledky na�í 
praxe. Saddhâ není slepá víra èi poslu�nost, saddhâ je dùvìra, která kriticky provìøuje. 
Musí být vyva�ována vìdìním. Schopnost dùvìry se mù�e rozvinout v psychickou sílu 
jistoty, která stabilizuje mysl a vyjasòuje její propustnost. Dùvìra bývá pøirovnávána 
k èistícímu kameni, který upravuje vodu tak, �e se �pína a kal srazí a usadí. Stejnì je to i 
s myslí. Mysl se zpevní, usadí se, sjednotí a soustøedí. 

Saddhâ se nedá namlouvat ani pøedstírat. Dùvìry nelze dosáhnout my�lením, musí se 
vyvinout z moudrého pojímání, pro�itkovì dozrát. To platí i o dùvìøe v uèitele. Dùvìra 
v uèitele navíc pramení z u�lechtilého pøátelství (kalyâna�mittatâ). U�lechtilé pøátelství 
není ani laciný kamarád�oft ani bezmezné obdivování. Je to vztah zalo�ený na vzájemné 
pomoci, dává oporu, sílu a v pøípadì meditaèního kurzu také chránìný prostor. Takovýto 
vztah není omezující ani svazující. Kdy� se vrátím k pøíkladu s autem. V auto�kole máme 
uèitele, který s námi jezdí, dává nám instrukce jak se nauèit øídit. Správný uèitel by mìl 
také sám umìt øídit. Pøesto�e se to zdá být samozøejmé, mohou být i takoví uèitelé 
meditace, kteøí o meditaci uèí nebo pí�í knihy, ale sami nikdy nemeditovali. Uèitel vám 
pomáhá vytváøet podmínky pro to, aby vy sami jste získali dovednost. My vám na tomto 
kurzu nic nevnucujeme, do nièeho vás nenutíme. Není tedy úplnì ono slepì vìøit tomu, co 
øekne uèitel, ale mít dùvìru pøedev�ím ve vlastní hodnocení. Znamená to pøijmout instrukci 
a na vlastní kù�i si vyzkou�et, zda to tak skuteènì funguje, co� pak vede k získání vlastní 
moudrosti. 

Nyní budu hovoøit o jednotlivých dovednostech a nejdøíve vám je vyjmenuji. První 
dovednost, o které budu hovoøit, je dovednost etického jednání. Druhá, dovednost 
soustøedìní, tøetí je dovednost pøemìnit poruchy v pomocníky soustøedìní. Dále, ta ètvrtá, 
je dovednost v zacházení s pøeká�kami soustøedìní. Pátá, dovednost ve volbì vhodného 
pøedmìtu soustøedìní. No a potom je tam je�tì ta �está dovednost, dovednost v postupech 
pøi pøípravì materiálù, které pou�íváte, kdy� pracujete s pøípravky. Tak�e jsem vám 
vyjmenoval tìch �est dovedností a nyní se jim budu podrobnì vìnovat. 
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Dovednost etického jednání 
Etické jednání (sîla) je základem, který vám dává orientaci, dává vám smìr v ka�dodenním 
jednání a je vám i základem, na kterém mù�ete stavìt budovu meditaèního tréninku. Ka�dé 
ráno se rozhodujete pro trénink zdr�ování se nièení a zraòování dýchajících bytostí, braní 
toho, co vám není dáváno, smyslné nestøídmosti, zraòujícího a nepravdivého mluvení a 
zatemòování v�ímavosti omamnými látkami. Bylo zde ji� nìkolikrát zmínìno, �e se jedná 
o rozhodnutí. Není vám to nikým pøikazováno, neberte to proto jako naøízení èi pøíkázání. 
Je to nìco, pro co se rozhodujete, co vychází z vás samotných. Je to va�e rozhodnutí, není 
to �ádné pøikázání odnìkud zvenèí, �ádná morálka, �ádné moralizování. Na tomto kurzu 
vám nikdo nepøikazuje, co byste mìli dìlat. Naopak v normální spoleènosti se setkáváte 
s tím, �e vám øíkají co se hodí, co se nehodí, co byste mìli dìlat a co je zakázáno. Vy sami 
se ale rozhodujete a vy sami poznáváte vlastní zku�eností výsledky etického tréninku, a 
pouze vy sami sklízíte plody toho, pro co jste se rozhodli a v èem se trénujete. Je pouze na 
vás, zda se pro tento trénink rozhodnete, ale nezapomínejte, �e je to trénink. Vy se 
trénujete v etickém jednání a samozøejmì kdy� se nìco nepodaøí, tak to neznamená, �e 
byste se mìli trestat nebo si dìlat výèitky. Je ale dùle�ité o tom selhání vìdìt, v�imnout si 
toho a ji� v tom nepokraèovat. Tak, abyste nebyli dále v prùbìhu meditace konfrontováni 
s dal�ími výèitkami, které by blokovaly vá� meditaèní pokrok. 

Dovednost soustøedìní 
Soustøedìní je nìco, co se nedá udìlat. U� nìkolikrát jsme tady hovoøili o tom, �e to, co 
pro to mù�eme udìlat, je vytvoøit vhodné podmínky, aby mohla mysl spoèinou u toho 
jednoho, co je pro ni zajímavé a pøíjemné. To znamená zvolit nìco, k èemu by se ta mysl 
stahovala, u èeho by jí bylo dobøe. Je tedy dùle�ité pøi rozvíjení klidu soustøedìní nedìlat, 
ale vytváøet pro nìj vhodné podmínky. Pøipravit si ty vnìj�í podmínky. Zajistit si chránìný 
prostor a èas. Na tomto kurzu to máte jednodu��í ne� v ka�dodenním �ivotì. Pøijeli jste do 
chránìného prostoru tohoto meditaèního centra a délka kurzu vám vymezuje èasový rámec. 
Máte zde prostornou a pohodlnou meditaèní místnost a oltáø se sochou Buddhy, která 
symbolizuje cíl va�í praxe. Venku máte dostatek vhodného místa pro dal�í pracovi�tì, a� 
ji� pro meditaci v chùzi nebo pro práci s pøípravky barev a elementù. V�e je zde ji� 
pøipravené. Nyní se ji� staèí pouze vìnovat vhodnému nastavení vnitøních podmínek pro 
rozvoj mysli. Tak, aby mysl mohla neru�enì spoèívat u pøedmìtu soustøedìní, tak, abyste 
byli schopni se vypoøádat s poruchami a pøeká�kami soustøedìní.  
Pøi tréninku soustøedìní je dùle�itá znalost patera mistrovství (pañca�vasiyo). Tìchto pìt 
mistrovství pøispívá k dal�ímu pokroku v meditaci. Mo�ná je je�tì neumíte vyjmenovat, ale 
pro�itkovì je máte uchopeny, proto�e pøi instrukci vás vedeme k jejich nácviku. Patøí sem 
pøíprava pro meditaci (âvajjana�vasî) � jak si sednout, vìdìt na jak dlouho a pro jaký typ 
meditace si sedám. Druhé z patera mistrovství je mistrovství nastoupení na meditaèní 
pøedmìt (samâpajjana�vasî). Tam patøí dovednost zakotvení v tìlesnì pro�ívané 
skuteènosti a nastoupení na pøedmìt meditace. Nastoupení na meditaèní pøedmìt je 
dùle�itou dovedností pøi meditaci, proto�e rozhodujícím zpùsobem ovlivòuje samotný 
proces meditace. Je rozdíl jestli se halabala zakotvíte, myslíte pøi tom na nìco, co nesouvisí 
s meditací, mysl vám ji� odbíhá pøi vlastním zakotvení ve smyslech. Nìkdo si ani 
nev�imne toho, jak na meditaèní pøedmìt nasedl. Pøenesení pozornosti na meditaèní 
pøedmìt, jeho uchopení, musí být rázné, dùsledné a provedené v�ímavì. Pokud se chcete 
napít kávy, tak �álek uchopíte tak, aby vám pøi jeho nesení k ústùm nevypadl z ruky a 
nepocintali jste se, nebo dokonce neopaøili. Stejnì tak je tøeba jasnì a rozhodnì nastoupit 
na vá� meditaèní pøedmìt, a� ji� je to proces nádechu a výdechu nebo tøeba barevná kasina. 
Dal�í z patera mistrovství je schopnost setrvávat u pøedmìtu soustøedìní (adhitthâna�vasî). 
Po tu dobu, pro kterou jste se rozhodli. Pøi setrvávání u pøedmìtu soustøedìní si trénujete 
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dovednost zacházení s poruchami, kdy� si v�imnete nìjakého vyru�ení, jak to oznaèit a jak 
se vrátit zpátky k pøedmìtu meditace. Zároveò vyva�ujete pìt øídících schopností mysli 
(pañca�indriya), balancujete soustøedìní a úsilí a vyva�ujete dùvìru a moudrost. No, a to 
v�e vyva�ujete díky v�ímavosti, která pøípadnou nerovnováhu zaznamená. Ètvrté z patera 
mistrovství je metodické vystoupení z meditace (vutthâna�vasî). Je to umìní v zakonèení a 
pøechodu do jiné oblasti pro�ívání (gocara). My vás tady uèíme jak systematicky zakonèit 
meditaci odpoèítáním posledních deseti nádechù a výdechù v pøípadì meditaèního 
pøedmìtu v�ímání nádechu a výdechu a jak se zakotvit ve smyslech a v�ímavì tak 
pøestoupit do jiné oblasti pro�ívání. Páté mistrovství je reflektování (paccavekkhanâ�vasî). 
Je to dovednost jak si znovu v mysli zrychlenì pøehrát video meditace od zaèátku po 
samotné ukonèení. Znovu si pøehrát pøed vnitøním zrakem zaèátek, nastoupení, prùbìh a 
ukonèení meditace. Toto reflektování vám pomù�e vytvoøit si podmínky pro pokrok 
v meditaci, proto�e tím získáváte moudrost, kterou aplikujete pøi dal�ích meditaèních 
sezeních. Reflektování je proto nedílnou souèástí meditace. Patero mistrovství je tak 
základním pøedpokladem pro meditaèní pokrok. 

Dovednost pøemìnit poruchy v pomocníky soustøedìní 
V knize Umìní �ít ��astnì, kterou napsal Mirko Frýba, nyní ctihodný Kusalánada, je v 
kapitole �Strategie extáze� uveden pøíklad jak pøetváøet poruchy soustøedìní v pomocníky 
soustøedìní. Je tam uveden pøíklad z v�edního dne, kdy se rozhodnete pøeèíst si noviny. 
Rozhodnete se vybrat èlánek, na který se chcete soustøedit. Máte pøed sebou noviny, ve 
kterých jsou titulky, které se vás sna�í upoutat, ale vy si vyberete nìjaký zajímavý èlánek, 
který bude pro vás pøínosem. Díváte se na tu nabídku a vybíráte, co by pro vás mohlo být 
zajímavé a nakonec si nìco zvolíte, nìco vás zaujme. Je�tì ale pøeci jen odhlédnete od 
toho, co jste si vybrali a øeknete si: �Hm, toto je také zajímavé, ale já jsem si vybral tady 
toto a to je je�tì zajímavìj�í a to je to, co si chci pøeèíst, a k tomu se vrátím.� A vrátíte se. 
Mù�e se pøihlásit nìjaký dal�í titulek, ale vy si opìt okomentujete, �e to sice mù�e být 
zajímavé, ale to, co jste si vybrali pøed tím, je zajímavìj�í. To, co mù�e být vnímáno jako 
porucha, která vás odvádí od vámi vybraného èlánku, se takto stává jakousi zdí, od které se 
ten míèek va�í pozornosti odrá�í zpátky doprostøed pole. Zrovna tak mù�ete zacházet 
s poruchami, které vás odvádí od vybraného meditaèního pøedmìtu. Stávají se zajímavým 
pøedstupnìm, který vás pøivádí zpátky k tomu je�tì zajímavìj�ímu meditaènímu pøedmìtu, 
který je pro vás pøíjemný. Toto vracení se k je�tì zajímavìj�ímu a je�tì pøíjemnìj�ímu se 
pøi dobré meditaci dìje opakovanì nejkrat�ími a pøímými pohyby pozornosti k pøedmìtu 
soustøedìní. Tím je vytváøena jednovrcholová hierarchie zajímavého, která má meditaèní 
pøedmìt jako ten jediný vrchol (ekaggatâ). Tak�e jakmile zaznamenáte poruchu, oznaèíte 
si ji a hned a pøímo se vracíte ke svému meditaènímu pøedmìtu. To je dovednost pøetváøení 
poruch v pomocníky soustøedìní. 

Dovednost volby meditaèního pøedmìtu 
Volba meditaèního pøedmìtu je vázána na úèel, co chci kultivovat, jaký druh meditace. 
Podle toho zda chci rozvíjet meditaci v oblasti brahma�vihâra, dibba�vihâra, nebo ariya�
vihâra, se rozhodnu pro vhodný meditaèní pøedmìt. Pokud chci prokouknout tøi 
charakteristiky skuteènosti a odvrátit se do svobody Nibbány, tak si nevyberu za meditaèní 
pøedmìt zpøítomòování kvalit Buddhy (buddhânussati), ale pøedmìt v�ímání nádechu a 
výdechu (ânâpâna�sati). Stejnì tak, pokud chci kultivovat soustøedìní v oblasti dibba�
vihâra, tak si nezvolím jako meditaèní pøedmìt rozvíjení dobrotivosti (mettâ�bhâvanâ), ale 
vyberu si napøíklad nìkterou z kasin barev (vanno) nebo elementù (dhâtu, mahâ�bhûta). 
To je to rozli�ení dle úèelu. Volba meditaèního pøedmìtu v�ak mù�e probíhat rovnì� podle 
charakteru osoby. V komentáøovém díle Visuddhi�Magga jsou meditující mimo jiné 
rozdìleni podle toho, zda je v jejich charakteru pøeva�ující spí�e nenávist èi chtivost. Podle 
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toho je mo�né volit spí�e kasinu velkou, hezkou, lesklou, z pìkné látky pro osoby spí�e 
nenávistné a kasinu men�í, z obyèejné, strohé látky pro spí�e chtivé osoby. To je volba 
meditaèního pøedmìtu dle charakteru osob. Vy tady máte tu skvìlou pøíle�itost, �e si 
mù�ete vyzkou�et práci s více barvami a stejnì tak s elementy. Sami tak mù�ete posoudit, 
který z tìch meditaèních pøedmìtù vás oslovuje, se kterým se vám dobøe pracuje. 

Dovednost zacházení s pøeká�kami 
Pøi meditaci se sna�íte pøetváøet a rozvíjet mysl. Jen�e va�e mysl je zajetá ve starých 
kolejích. Jsou to staré struktury mysli, které vás opakovanì vedou do prù�vihù, sna�í se vás 
dr�et v zajetí samsáry. Tyto staré struktury se vás sna�í odvést od va�eho pøedmìtu 
soustøedìní, zabránit dal�ímu pokroku v meditaci. Zaènou proto vytváøet strategie, které 
mají rozhodit va�i mysl, zabránit jejímu rozvoji. K tomu, abychom se dokázali s tìmito 
strategiemi vypoøádat, pou�íváme v rámci tréninku mysli v Buddhovì uèení matici pìti 
pøeká�ek meditaèního pokroku (pañca�nîvarana). Je to tìchto pìt pøeká�ek rozvoje 
soustøedìní � smyslná �ádostivost (kâmacchanda), zlovùle (vyâpâda), strnulost a malátnost 
(thîna�middha), nepokoj a výèitky (uddhacca�kukkucca) a pochybovaènost (vicikicchâ). 
Mnozí z vás jste s nimi byli ji� na tomto kurzu konfrontováni. Smyslná touha se projevuje 
ve formì �ádosti po pøedmìtech smyslù a v mysli meditujícího se mù�e rozvíjet napøíklad 
jako video sexuálních aktivit, jejich� pøedmìtem je napøíklad jiný z úèastníkù nebo 
úèastnic meditaèního kurzu. Smyslná touha tøí�tí mysl a poutá ji do rozmanitosti 
(papañca). Zlovùle je strategie rozvíjející nenávistné a agresivní pøedstavy, které 
zamotávají mysl meditujícího do opakovaných situacích, ve kterých mù�e nìkoho krutì 
konfrontovat èi dokonce fyzicky napadat. Tato strategie dìlí, zatemòuje a køeèuje mysl. 
Strnulost a malátnost je zpùsobena neproniknutelnou tøí�tí nezpracovaných obsahù vìdomí, 
jich� se meditující nedokázal zbavit. Meditující se cítí být malátný, èasto se tato strategie 
projevuje a� tìlesnou únavou. Myslí si, �e je ospalý, sna�í se situaci øe�it spánkem, ale 
únava neodchází, èasto se je�tì více prohlubuje. Nepokoj a výèitky zpùsobují roztìkanost a 
neklid mysli. Aè se meditující sna�í nasmìrovat mysl urèitým smìrem, mysl zùstává 
neklidná a tìká bez usmìrnìní k jednomu cíli. Meditující není schopen déle setrvat u toho 
pro co se rozhodl, ale jakmile se obrátí k nìèemu novému ji� se tam objevuje tendence to 
opìt zmìnit. Mohou tak vznikat výèitky, které zaplaví jeho mysl a odvedou jej od 
meditaèní praxe. Pochybovaènost je výsledkem rozkolísanosti mysli zpùsobené 
pochybováním meditujícího o svých schopnostech, o metodì, o uèiteli. Toto nezdravé 
pochybování v�ak není zalo�eno na osobní zku�enosti meditujícího. Zdravé pochybování 
je v�dy podlo�eno osobní zku�eností a vychází z moudrého, dùkladného pojímání. Pokud 
je strategie pochybovaènosti v mysli meditujícího rozvinuta, je ka�dé dal�í uva�ování jen 
zdrojem nových pochyb, které odvádìjí mysl od meditaèního pøedmìtu. 
Jediným zpùsobem jak se pøeká�kám soustøedìní ubránit je jejich oznaèení a zastavení. 
V �ádném pøípadì se nezabýváme jejich obsahy, abychom se dokázali udr�et v oblasti 
meditace a neztratili se v obsahovém my�lení. Jakmile bychom je zaèali zkoumat èi 
analyzovat, okam�itì se zamotáváte do utrpení, které se za nimi skrývá. Je tedy dùle�ité je 
jen rozeznat. Staèí rozeznat, zda se jedná o smyslnou �ádostivost, zlovùli, strnulost a 
malátnost, nepokoj a výèitky nebo pochybovaènost, a okam�itì se pak od nich odvrátit.  

Pøesná znalost postupù, materiálù a prostøedí 
Na tomto kurzu jsme se zabývali dovednostmi jako jsou dovednost etického jednání, 
dovednost soustøedìní, dovednost pøemìnit poruchy v pomocníky soustøedìní, dovednost 
volby meditaèního pøedmìtu a dovednost v zacházení s pøeká�kami. Kromì toho získáváte 
také dal�í zcela praktické dovednosti, konkrétnì ve vytváøení pøípravkù a v postupech 
práce s nimi. Dostali jste pøesné instrukce, vìt�inou názorné, jak si vytvoøit pøípravek, 
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který slou�í jako první pøedstava (parikama�nimitta). Znáte ji�, který materiál je vhodný, 
který ne. Umíte si najít vhodné místo pro hlínu a vodu, které jste pou�ili pro pøípravu kasin 
zemì (pathavî�kasina) a vody (âpo�kasina). Doká�ete rovnì� vyhledat místo pro vnímání 
elementu vìtru (váyo�dhâtu) a vytvoøit pracovi�tì pro práci s elementem ohnì (tejo�
dhâtu). Víte také, �e se mù�ete dívat nejen na ohranièenou nimittu hlinìného koláèe, ale 
stejnì tak mù�ete utvoøit tu druhou, získanou pøedstavu (uggaha�nimitta) z neomezené 
kasiny rozoraného pole. Víte ji�, jakým zpùsobem se získává uggaha�nimitta z barevných 
kasin i z kasin elementù. Doká�ete si pøipravit meditaci, nastoupit na meditaèní pøedmìt, 
setrvat pøi nìm, vystoupit a celou meditaci zreflektovat. Vìt�inou pøi pokroèilé meditaci 
platí, �e èím pokroèilej�í, tím jednodu��í. To v�ak není popøením metodického postupu. 
Èím vìt�ího pokroku v soustøedìní pøi práci s kasinami dosahujete, tím více je tøeba 
pracovat systematicky a dr�et se instrukce. 
Na závìr chci zdùraznit komplementaritu dovednosti (kosalla) a dùvìry (saddhâ) ve 
vztahu uèitele a �áka. Ji� jsem uvedl, �e dùvìra  v uèitele se musí vyvinout z moudrého 
pojímání, �e musí pro�itkovì dozrát, a �e je v Buddhovì nauce zalo�ena na u�lechtilém 
pøátelství. Znamená to, �e stupeò dùvìry �áka v jeho uèitele je zalo�en na tom, kolik 
dovednosti pøi své praxi získal. Tím jak rostou �ákovy dovednosti, narùstá i jeho dùvìra 
v uèitele. �ák má dùvìru v uèitele, který je dovedný, a který umí také vést své �áky 
k získání dovedností. Na druhou stranu by bylo nesmyslné, aby �ák dùvìøoval uèiteli, který 
nemá tyto kompetence a na své �áky pouze machruje, a o svých údajných dovednostech 
pouze vypráví èi na nì �nenápadnì� poukazuje. 

Stejnì tak uèitel uèí dovednost jen po rozeznání stupnì dùvìry u �áka. Dovedný uèitel 
zdr�enlivì vá�í instrukce a vedení v pøípadì �áka, u kterého vidí, �e nemá dostateènou 
dùvìru. Tím zabrání napøíklad vá�ným komplikacím pøi pokroèilé meditaci samathâ, v ní� 
je meditující �ák konfrontován s nepøíjemnými obsahy mysli. Tam je dùle�itá dùvìra 
v dal�í instrukce jeho uèitele. Takto se uèitel sám chrání, ale chrání tím také svého �áka, 
jak je uvedeno v Samyutta Nikâya: �Chráním sám sebe, chráním druhé. Chráním druhé, 
chráním sám sebe.� Pøi postupném získávání dal�ích dovedností díky vedení 
kompetentním uèitelem roste dùvìra meditujícího v uèitele a v metodu. Vytváøí se tak 
plodná pùda pro dal�í kultivování u�lechtilého pøátelství, je� dále umo�òuje rozvoj 
dovedností, které v Buddhovì uèení vedou ke koneènému cíli ustání utrpení, k dosa�ení 
nejjemnìj�ího �tìstí. 
 
 
Meditaèní kurz DIBBA�VIHÁRA je zamìøen na nácvik rùzných postupù meditace klidu (samathâ). 
Kromì práce s kasinami barev a elementù, která je hlavní náplní kurzu, se úèastníci seznámí se 
základními technikami meditace v�ímání nádechu a výdechu (ânâpâna�sati), meditace chùze 
(cankamana) a meditace dobrotivosti (mettâ-bhâvanâ). Meditace klidu pøiná�í doèasné vyèi�tìní 
mysli, rozvíjí její schopnosti (indriyâ), a tím pøipravuje mysl pro lep�í pokrok pøi meditaci v�ímavosti 
a vhledu (satipatthâna�vipassanâ). 
 
 
Buddhovi stoupenci, kteøí jsou sdru�eni v Evropské Sangze Áyukusala (ESA, anglicky Ayukusala 
Central European Sangha, ACES), pojímají Dhammu jako dovedné zvládání (kusala) �ivota (âyu). 
Buddhova u�lechtilá osmièlenná stezka zaji��uje kultivaci charakteru a jednání v ka�dodenních 
situacích (sîla�sikkhâ), meditaèní trénink (samâdhi�sikkhâ) a rozvoj moudrosti (paññâ�sikkhâ). To 
je pou�itelné jak pro laický, tak pro mni�ský øád (sangha). ESA se nepodøizují �ádné z národních 
sekcí (nikâya) soudobého buddhismu. ESA se øídí pùvodní naukou Buddha�Dhamma, která je 
zaznamenaná v Páli kánonu a udr�ovaná v �ivé praxi nepøeru�enou tradicí Theravády. 
 
 
web:  www.ayukusala.org   www.volny.cz/ayukusala  
e�mail:  ayukusala@centrum.cz  zdetrav@seznam.cz 
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