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Neprodejné! Jen k volné distribuci!
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Tento text je mozné kopirovat a rozmnoZovat pro osobni pottebu nebo k distribuci
zdarma. Jinak vSechna prava vyhrazena.

Sabba danam dhamma ddnam dZindti

Dar osvobozujictho ucenti je nade vSechny dary

DHAMMA-DANA je projektem PraZského buddhistického centra Lotus, jeho?
cilem je zp¥istupnit Ceské vefejnosti zdsadni texty zaméfené na praxi i studium
Dhammy, ptivodniho Buddhova uéent, tak jak se ndm zachovalo v palijském kanonu
nejstarsi buddhistické tradice, Théravady. JelikoZz skute¢nou hodnotu Dhammy nelze
vy¢islit, jsou vechny publikace fady DHAMMA-DANA uréeny k volné distribuci,
a jejich vydavani je tedy zavislé na podpote buddhistické verejnosti. DHAMMA-
-DANA se tak soucasné stdva i ,neporovnatelnym polem zdsluh“ neboli p¥ileZitosti
péstovat §tédrost, jez je jednim ze zdkladnich pilitd buddhistické praxe.” Prispévky
oznacené heslem DHAMMA-DANA Ize zasilat na Géet 1929 29 23 69/0800 nebo
na adresu centra Lotus.

* Toto tekl Vzneseny: , Kdyby lidé tak jako ja védéli, jaky prospéch ptinasi davani a sdileni,
nepozreli by jediné jidlo, aniz by se o né podélili, a nikdy by nedovolili poskvrné lakoty, aby se
jich zmocnila a zakotenila v mysli. a i kdyby to byla jejich posledni 1Zice, jejich posledni sousto,
nepozreli by je, aniz by se o né rozdélili, pokud by tu byl nékdo, s kym je sdilet. Lidé vSak nevédyi,
tak jako ja vim, jaky prospéch pfinasi davani a sdileni, a pravé proto jedi, aniz by sdileli, a poskvrna

lakoty se jich zmocriuje a zapousti koreny v jejich mysli.*
(Itivuttaka 26)



Predmluva

Natthi dZhdna-apaririassa
pariiid natthi adzhdjato
Jamhi dzhdnari ¢a paninid ca

sa vé nibbdnasantiké

Nent dzhdny' bez moudrosti
ni moudrosti bez dzhdny
Jen kdo obého se zhosti

Jje v blizkosti nibbdny.

(Dhammapada, vers 372)

!'Na ptikladu citovaného dryvku z Dhammapady je zajimavé si povSimnout, jak silné muaze
byt preklad ovlivnén osobnim ndzorem daného prekladatele. Autofi, ktefi se drzi presvédcent,
Ze praxe dzhdn neni na cesté k osvobozeni nezbytna, ptekladaji slovo dzhdna v daném dryvku
v lepsim p¥ipadé jako pouhé ,soustiedéni, v horsim pripadé jako ,meditace”, a zcela tak
zanedbdvaji ocividny fakt, Ze technicky termin , dzhdna“ ma v suttich jednoznaény vyznam
»pohrouzeni“ & ,vnor*, tedy sousttedéni o ur¢ité, a to velmi vyrazné, sile.



Kdyz se vefejnosti v nasich zemich v devadesatych letech minulého stoleti
poprvé oteviela mozZnost zalit se seznamovat s praxi ptivodniho Buddhova ucent,
takika jedinou tehdy dostupnou medita¢ni instruke{ presentovanou v $ir§im mé¥it-
ku ¢eskému publiku byla tzv. cesta ,¢istého” vhledu. Tato metoda, jiZ predstavuji
hlavné barmské meditacni $koly Mahdsi Sayadaw a U Ba Khin (Goenka), vyvéra
z presvédcent, Ze je mozné dosdhnout osvobozeni od utrpent i bez predchoziho ¢i
soub&Zného rozvinuti dplného soustredént, tj. dzhdny. Zastanci metody ,,¢istého”
vhledu obvykle tvrdi, Ze dzhany jsou v lepsim pripadé cosi nadbytecného ¢i nepo-
tiebného, v hordim pripadé zavadéjiciho a riskantniho, a , ¢isty” vhled predkladaji
jako jakousi zkratku k osviceni.

Obratime-li v§ak pozornost k suttdm, Buddhovym rozpravim, velmi zéhy si
uvédomime, Ze Buddha sdm kladl na praxi dZzhén aZ prekvapivy diraz. Zmiriuje je
pokazdé, kdyz hovoti o zdkonitém postupném vyvoji osvobozujici stezky (viz napf.
MN27, MN51...), a dokonce i v Mahé-satipatthdna-sutté (DN22), jejiz krats{ verze
v MadZdzhima-nikdji byvd nékdy interpretovdna coby formulace cesty ,¢istého”
vhledu, Buddha definuje osmy ¢ldnek uslechtilé stezky, tj. ,,spravné sousttedéni®,
v terminech prvnf az ¢tvrté dzhany. Popravdé Fe¢eno mluvi Buddha o dzhanach
ve svych rozpravich tak Casto a s takovou samoztejmosti, zZe teorie presentujici
dzhany jako cosi na stezce k osvobozeni nadbyte¢ného se stdva neudrzitelnou.

A tak zatimco je nepochybné, Ze ,&isty” vhled, zaloZeny na pouhém tvodnim
zklidnéni mysli, mize pt¥inést praktikujicimu urcité pozitivni vysledky, jeZ mu
mohou byt vestranné prospésné i v bézném zvladani Zivota, je stejné tak nepochyb-
né, Ze k Gplnému vykorenéni mentalnich necistot potfebnému k dosazeni jednoho
ze stuprid osvobozeni bude tteba d¥ive ¢ pozdéji ptistoupit k praxi vedouci k plnému
soustfedéni dzhdny. S netplnym soustfedénim lze dosdhnout jen netplného (i kdyz
uzite¢ného) vhledu. Jinymi slovy: to, co chybi soustiedéni do Gplnosti dZzhany, presné
to pak schazi vhledu do tplného vykotenéni pout vazajicich k samsare, kolu utr-
peni.

Text na ndsledujicich strankach predstavuje medita¢ni instrukei vedouci prak-
tikujictho krok za krokem az k tplnému soustredéni dZzhdny. Nedd se vsak Fici, Ze
jde o instrukei k rozvijeni ,¢istého“ klidu. Jak ¥ikd na konci textu i sim autor,
uciteld, rozdélovani meditace na samatha (klid, sousttedéni) a vipassand (vhled,
moudrost) je do znaéné miry umélé. Vhled neni mozny bez klidu, a naopak klidu
se daff jen v mysli, jeZ uZ dosahla urcité miry vhledu. Vhled a klid jdou spolu ruku
v ruce (coz ostatné doklada i vyse citovany dryvek z Dhammapady).
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Zavérem nezbyva nez upozornit ¢tendre, Ze zde predklddany text je pouze
tvodni instrukei. Podrobngjsi pokyny v anglic¢tiné k dalsim aspektim medita¢ni
praxe muZe zdjemce najit na internetové strance Buddhistické spole¢nosti Zapadni
Austrélie na adrese ,www.dhammaloka.org.au®. Audio soubory z této stranky
ve formatu MP3 jsou také dostupné na CD-disku uloZeném v knihovné centra
Lotus.

KéZ postup na oné stezce neupadd a hloubka klidu i vhledu roste ve vzdjemné
harmonii kazdym dnem.

BHIKKHU BODHIGAVESAKA

duben 2003






Cast1

,»Cilem této meditace je prekrdsné ticho,
klid a jas mysli. “

Meditace je cvi¢enim, jeZ nds uéi ,nechévat byt“. V meditaci nechdvame byt
slozity a hlu¢ny okolni svét, abychom se ponotili do vyrovnaného svéta klidu
a jasu uvnitf nds samych. VSechny druhy mysticismu i mnohé dalsi tradice znaji
toto cvifeni jako cestu k Cisté a mocné mysli. ZaZitek této ¢isté mysli oprosténé od
svéta je podivuhodny a nesmirné uspokojujici.

Na zacatku meditace je vZdy tfeba vynalozit uréitou ndmahu, avsak ony pre-
nddherné a smysluplné stavy, k nimZ nds ona namaha zavede, rozhodné stoji za
to! Je to uz v povaze svéta, Ze bez ndmahy ¢lovék nedosahne nic¢eho. At uz mnich
nebo laik, bez sili se ¢lovék nedostane nikam, v meditaci ani v ¢emkoliv jiném.

Nédmaha sama o sobé viak nestaci. Ndmaha musi byt vynakldddna dovedné,
coZ znamend sméfovat vlastni energii pfesné na ta spravnd mista a drzet ji tam
tak dlouho, jak je ke splnéni dkolu zapottebi. Usili vynaklddané dovedné nen
zdrojem nep¥ijemnych prozitkd ani nezavadi na scesti, nybrz vede k nddhernému

klidu hluboké meditace.

Abychom védéli, k emu smérovat své dsili, musime mit nejdiive jasno, co
je cilem nasi meditace. Cilem této meditace je prekrdsné ticho, klid a jas mysli.
Pochopime-li spravneé cil, pak prostiedky jak tohoto cile dosdhnout (neboli k ¢emu
sméfovat Usili) ndm budou vic nez zfejmé.

Usilf je tfeba smérovat k rozvinuti mysli, kter4 inklinuje k od¥fkni, jez je kdy-
koliv pFipravena ,nechat byt“. Jedno z mnoha prostych, aviak hlubokych prohlaseni
Buddhy zni, Ze ,meditujici, jehoz mysl inklinuje k opousténi (zanechdvani, z¥ikani
se, pousténi se véci), snadno dosahuje samdadhi (cil meditace)”. Takovy meditujici
ziskd ony stavy vnitfnitho blaha témér automaticky. Zminénym vyrokem chtél
Buddha sdélit, ze hlavni podminkou hluboké meditace, dosazeni mocenych stavi
mysli je ochota ztikat se, zanechdvat, nechévat byt.



V pribéhu naseho meditaéniho retrytu zajisté nebudeme rozvijet mysl, ktera
hromadi a ulpivd na vécech, nybrz rozvineme mysl plnou ochoty nechat véci byt,
odloZit btimé. Mimo meditaci musime nést b¥imé mnoha svych povinnosti, jako
kdybychom s sebou vlaceli spoustu tézkych kufri, avsak v obdobi meditace mit
tolik zavazadel nenf zapottebi. Hned na zac¢atku meditace se proto pokuste odlozZit
tolik kufr, kolik jen miZete. Divejte se na tyto véci jako na b¥imé, jako na tézké
zdvazi, které vis tdhne k zemi. Pak méte pfesné ten spravny postoj, jenZ vdm
umozni nechat ony véci byt, pustit se jich zlehka, aniz byste se ohliZeli zpét. Toto
usili ¢i postoj, toto hnuti mysli, jeZ inklinuje k upousténi, je ptesné ona kvalita,
kterd vis povede do hluboké meditace. a tak uz v dvodu retrytu zkuste podnitit
energii odtikani, ochotu vzddvat se véci, a schopnost ,,nechévat byt“ se postupné
dostavi. Jakmile se v mysli vzdate véci, budete se citit mnohem leh¢i, nezatiZzengjsi
a volnéjsi. V prabéhu meditace se ono opousténi véci dostavuje postupné v néko-

lika fazich.

Uvodnimi stupni meditace mtiZete projit rychle, chcete-li, budte viak velmi
obezfetni, pokud tak uinite. Nékdy se totiz muZe stdt, Ze kdyz projdete polatec-
nimi stupni prilis rychle, shledate pozdéji, Ze jste pripravné praci nevénovali tolik,
kolik by si zasluhovala. Je to jako snazit se postavit diim na velmi slabych a odby-
tych zakladech. Stavba tak jde rychle nahoru, avSak pozdéji jde také velmi rychle
dold! Je tedy moudré stravit na zdkladech a na ,,prvnim podlazi“ hodné ¢asu, aby
zékladna byla solidni, pevna a stabilni. Kdyz pak postoupite k vyssim patrim,
k medita¢nim staviim hlubokého blaha, shledéte, Ze i ony jsou stabilni a pevné.

KdyZ vyucuji meditaci, osobné rad zac¢indm velmi jednoduchym stupném
odlozenti zdtéZe minulosti a budoucnosti. Nékdy si mizZete myslet, Ze to je néco tak
snadného, tak zdkladniho, Ze to snad ani nestoji za fe¢. Pokud v8ak rozvinuti
prvniho stupné vénujete patficnou ddvku dsili a nebudete spéchat k vyssim stup-
nim meditace, dokud jste ¥ddné nedosdhli prvniho cile, tj. pozornosti pevné
usazené v pritomném okamziku, shledate pozdéji, Ze jste vybudovali velmi pevnou
zékladnu, na niZ lze snadno stavét vyssi stupné.

Vv

Odlozit minulost znamend odloZit i sebenepatrnéjsi myslenku tykajici se vasi
préce, rodiny, zdvazk(, povinnosti, osobni historie, hezkych ¢i nestastnych chvil
vaSeho détstvi... odlozZte veskeré minulé prozitky tim, Ze jim nebudete vénovat
ani zdibicek zajmu. Béhem meditace se tak stanete ¢lovékem bez osobnf historie.
Nevénujete byt i jedinou myslenku takovym vécem, jako odkud jste, kde jste se
narodili, jaci byli vasi rodice a jaka vase vychova. V meditaci veskerou historii
odkldddme stranou. Timto zpisobem se na retrytu vsichni stdvdme sobé rovnymi,
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vsichni jsme zkratka jen meditujici. Stava se tak nepodstatnym, kolik let uz me-
ditujete, zda jste ost¥ileny vlk nebo zacédte¢nik. Pokud odloZime veskerou historii,
jsme si vSichni rovni a stdvime se volnéjsimi. Osvobozujeme se tak od urcité
¢asti téch zaujeti, vjem@ a myslenek, které nds omezuji a branf ndm v rozvinuti
hlubokého miru zrozeného z jisté kvality mysli, jez se projevuje jako schopnost
»nechat byt“. Nechejte byt, nechejte plavat veskerou svou historii, i historii toho,
co se vdm az dosud p¥ihodilo na tomto retrytu, dokonce i historii toho, co se vdm
ptihodilo v pfedchdzejicim okamziku! Timto zptisobem Zddnou ptitéz z minulosti
nevnasite do pritomnosti. Cokoliv se pravé stalo, o to se uz ani v nejmensim ne-
stardte a nechdvite to plavat. Nedovolite, aby se vim minulost vkrddala do mysli
v ozvéndch.

Obvykle tu pouzZivdm p¥irovnani mysli k vypolstdtované cele. Kdyz jakykoliv
proZitek, viem nebo my3lenka ude¥{ do stény ,vypol§tafované cely”, neodrazi se
zpét, nybrz se vnoti do polstaFovani a na misté se zastavi. Stejné tak nedovolime
minulosti vracet se do védomi jako ozvéna, ur¢ité ne minulosti véerejska a vieho
toho, co se ptihodilo predtim, jelikoZ rozvijime mysl, kterd inklinuje k zanechévéni,
upousteni a k odkladani zatéze.

Nekteri lidé zastavaji ndzor, Ze vezmeme-li si minulost za predmét kontempla-
ce, mizeme se z ni néjak poucit a vyresit tak minulé problémy. Je tu vSak jeden
hécek, kterému bychom méli spravné porozumeét, a totiz Ze kdyz upirdme pohled
na minulost, nevyhnutelné se divime pres poktivenou optiku. At uz je vase vzpo-
minka na minulou udélost jakakoliv, vZdy tu bude vstupovat do hry ur¢ity nesoulad
se skutecnosti. Pravé proto se lidé pfou i o tom, co se ptihodilo tfeba jen pied
péar okamziky. Dopravni policie vySettujici automobilové nehody se zas a znovu
setkdvd s p¥ipady, kdy dva o¢iti svédkové jedné nehody, oba dokonale up¥imni,
podavaji riznd svédectvi, a to i kdyZz se nehoda stala teprve pred ptl hodinou.
Nasi paméti nelze davetovat. Uvdzitei dikladné, jak je pamét nespolehlivé, nebu-
dete premysleni o minulosti priklddat Zddnou vdhu a bude pro vas snadné nechat
je byt. Budete moci minulost pohtbit, stejné jako pohibivéite osobu, jez zemtela.
Soupnete ji do rakve a zakopete do zemé nebo zpopelnite, a tim to konéi, hotovo.
Neprodlévejte u minulosti. Nenoste na hlavé rakve mrtvych okamzika! Pokud tak
Cinite, zatézkavite se tézkym brimé, které vim v podstaté ani nepatti. Nechejte
veSkerou minulost plavat, a jste schopni volné spo¢inout v p¥itomném okamziku.

Pokud jde o budoucnost, ptedjimani, strachy, pldny a olekdvani - nechejte i to
vSechno byt. Buddha jednou o budoucnosti prohlésil: , At uz predjimaéte cokoliv,
vzdycky to bude jinak!“ Budoucnost moud¥i povazuji za nejistou, nezndmou, a tudiz
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za nepredvidatelnou. Snazit se predjimat budouci vyvoj udédlosti je ¢asto naprosta
hloupost a premyslet o budoucnosti béhem meditace je vzdycky ohromné plytvani
drahocennym ¢asem.

Kdyz pracujeme s vlastni mysli, ¢asto zjistujeme, Ze mysl se chové velmi zvl4st-
né. Nékdy vis miiZe i vaSe vlastni mysl prekvapit a udivit. Stava se velmi ¢asto, Ze
meditujici, kteli se stfetdvaji s mnoha obtizemi a prilis se jim neda¥fi mysl uklidnit,
za¢inaji sezeni s pomyslenim: ,UZ je to tady zase, dal$i hodina frustrace.” a i kdyz
zalinaji s témito chmurnymi myslenkami, predvidajice nezdar, néco zvlastniho se
stane a jim se povede dostat se do velmi hluboké meditace.

Nedédvno jsem slySel o jednom muZi, jenz se Gcastnil svého prvniho desetiden-
ntho retrytu. Na konci prvniho dne ho bolelo celé télo tolik, Ze poZadal ucitele
o svoleni, aby mohl jet domt. U¢itel mu fekl: ,Zlstan jeden den a bolest zmizf,
slibuju.” a tak onen muz zastal dalsi den, bolest zesilila a on opét chtél jet domd.
Ulitel zopakoval: ,Je3té jeden den, a bude po bolesti.” Zastal tedy tFeti den a bolest
se jesté zhorsila. Kazdy vecer z deviti dnti Sel onen muz za ucitelem a v bolestech
ho zddal o propusténi a uéitel pokazdé zopakoval: , Uz jen jeden den a bolest zmizi.”
AZ posledni den, kdy?Z si rdno poprvé sednul k meditaci, nad veskerd jeho oceka-
vani bolest skute¢né zmizela! Zmizela a nevrdtila se. Mohl sedét po dlouhou dobu,
aniz by zakousel jakoukoliv bolest, a mysl mél naplnénou tGZasem na tim, jak
zvlastni mysl dokaze byt a jaké necekané vysledky mize p¥inést.

Z toho plyne poucenti, Ze pokud jde o budoucnost, nevite nic. Budouci vyvoj
udalosti mize byt tak zvlastni, az zardzejici, vS§echno muze jit dplné mimo jakdko-
liv vase olekédvani. Takové zazitky vdm pak mohou ddt moudrost a odvahu nechat
vSechny myslenky na budoucnost i veskera ocekavani byt.

Vv

Pokud meditujete a pritom vdm béZi hlavou myslenky jako: ,Kolik minut do
konce sezentf jesté zbyva? Jak dlouho je3té musim sné3et tohleto viechno?”, pak
vam mysl opét utekla do budoucnosti. Bolest miZe zmizet hned v nasledujicim
okamZiku. Tfeba hned v nésledujicim okamziku bude vSechno jinak. Co se bude
dit v budoucnu zkratka nelze predvidat.

Kdyz se G¢astnite medita¢niho kursu a prosedéli jste uz spoustu hodin, nékdy
vds mUZe napadnout, Ze Zddné z onéch sezeni nestélo za nic. Pak si znovu sednete
a vechno se najednou zklidni a vSe bézi hladce jako po masle. Za¢nete si myslet:
,Konec¢né! Ted miizu koneéné meditovat!“ AvSak hned p¥isti sezeni je zase p¥iderné.

O¢ tu bézi?
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Muj prvni meditaéni uc¢itel mi jednou fekl, Ze nic takového jako ,Spatnd medi-
tace” neexistuje. Tehdy mi to znélo dost zvla3tné, nicméné mél pravdu! Vsechna
ta sezeni, kterd nazyvéte Spatné, frustryjici a jeZ nenapliiyji vase ocekdvéni, jsou
presné ta, v nich? si odpracovavate nejvét3i dil prace pro ,vyplatni den®.

Je to jako chodit kazdy den do préce. Je prvniho, ¢lovék pracuje cely den
a k veleru nedostane ani korunu. Mysli si: ,K ¢emu mi tohleto je?” Pak pracuje
cely nésledujici den a zase nedostane nic. Dalsi den, co nestoji za nic. a tak to jde
cely mésic a pordd nic za vSechnu tu tézkou praci. Tolik $patnych dnt jeden za
druhym. a pak ptijde den D, ¢lovek dela presné tutéz praci jako po vsechny dny
pted tim, a na konci pracovni doby mu $éf podd vyplatni pasku. ,,Joj! Pro¢ nemuze
byt vyplatni den kazdy den?!”

Pro¢ nemiiZe byt kazdd meditace ,vyplatni den“? Chépete nyni, co ndm Fiké
pouZité p¥irovndni? Pravé v obtiZnych meditacich si sttdddme na budouci uspéch.
Obtizné meditace nds posiluji, pravé v nich zvySujeme sviij moment hybnosti ve
sméru klidu a miru. Jakmile nasttddéte dostateénou zdsobu prospésnych kvalit,
mysl vstoupi do hluboké meditace a vy méte pocit, jako by to byl , vyplatni den®.
Hlavni préci si odbyvdme v obtiZznych meditacich. Na neddvném kursu v Sydney
mi béhem interview jedna pani sdélila, Ze na mé méla cely den zlost, a to ze dvou
divodu. Zrana se v meditaci potykala se spoustou obtizi, a tak se na mé zlobila,
jelikoz se ji zddlo, Ze nezvonim k ukonceni meditace v¢as. Pozdéji se v meditaci
dostala do ptrekrdsného stavu klidu a miru, a tak na mé méla zlost, jelikoz jsem
zvonil pry ptili§ brzo. Sezeni trvala v obou ptipadech stejné, ptesné jednu hodinu.
Jako ucitel ukoncujici zvonkem meditaci se zkratka nezavdécite!

Takové véci se déji v okamziku, kdy nechate mysl, aby utekla do budoucnosti,
a myslite si: ,Kolik jesté minut, neZ zazvoni?“ Tak si p¥idévéte na utrpeni, tak na
sebe nakladate tézké b¥imé, které vam nepatii. Davejte si tedy dobry pozor nezvedat
t&zky kufr neuZiteénych otdzek typu ,Kolik minut jesté zbyva?“ nebo ,,Co bych
mél délat ddl?“ Pokud véds néco takového napadd, pak nevénujete dostatek pozor-
nosti tomu, co se déje nyni. Nevénujete se meditaci, ztratili jste nit déje a rikéte
si o problémy.

V této fazi meditace zkratka udrZujte pozornost zaostfenou presné na pritomny
okamzik, a to do takové miry, Ze nakonec nevite, ani co je dnes za den nebo kolik
je hodin - rdno? odpoledne? nemam tuseni! Jediné, co vite, je pfitomny okamzik
- co je pravé ted! Tak se nakonec vyhoupnete na vinu onoho naddherného volného
plynuti ¢asu v kldstere, kdy zkratka meditujete v p¥itomném okamziku a neméte
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ani tuchu o tom, kolik minut uplynulo nebo kolik jich jesté zbyvd, ani co je dnes
za den.

Coby mladému mnichovi v Thajsku se mi jednou dokonce podatilo zapome-
nout, co bylo za rok! Zit v hdjemstvi bez ¢asu je Gizasné, bezéast je o tolik volngjsi
a svobodnéjsi nez ten ¢asem ovladany svét, v némz obvykle Zijeme. V bezcéasé isi
prozivate pritomny okamzik presné tak, jak presné tentyz pritomny okamzik pro-
Zivaly moudré bytosti po véky véka. Vzdycky to bylo presné takové, zadny rozdil.
Vstoupili jste do skute¢nosti p¥itomna.

Skute¢nost pritomna je velkolepd a tichvatnd. Jakmile nechéte za sebou ve$-
kerou minulost i vSechnu budoucnost, méte pocit, jako kdybyste pravé ozili. Jste
tu, pIné zp¥itomnéli. Praveé to je prvnim stupném meditace, vS§imavost zamétend
pouze na pritomnost. Pokud jste dosdhli tohoto stupné, udélali jste uz hezky kus
préace. OdloZili jste prvni b¥imé branici vstupu do hluboké meditace. Nevahejte
tedy vyvijet potirebné Usili tak dlouho, dokud prvni stupen nenf radné ustaven.
V dal$im kroku zjemnime uvédoméni p¥itomného okamziku tak, abychom usta-

vili druhy stupen - tiché uvédoméni ptitomného okamziku.
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Cast2

,»Ticho je o tolik mocnéjsim zdrojem moudrosti
a jasnosti zieni nez myslent... “

V prvni ¢asti tohoto t¥idilného textu jsem v hrubych rysech nastinil cil této me-
ditace, jimz je prekrdsné ticho, klid a jas mysli, jez jsou bezprosttedni podminkou
téch nejhlubsich prohlédnuti do podstaty skute¢nosti. Poté jsem poukézal na onu
kvalitu mysli, jiZ je nezbytné kultivovat ve vSech fazich medita¢niho procesu a kterd
se projevuje jako schopnost & dovednost ,nechévat byt“, odkladat fyzikaln{ a men-
talni ptritéZe. Nakonec jsem v prvni ¢asti podrobné popsal cvi¢eni vedouci k tomu,
¢emu Fikdm prvni stupeni meditace, jenz je dosazen, jakmile meditujici dokédze
pohodlné spoéivat v pFitomném okamziku po dlouhd, nep¥erusovand idobi. Jak
jsem sdélil v prvni ¢asti, ,,skutecnost pritomna je velkolepd a tchvatna... Pokud
jste dosdhli tohoto stupné, udélali jste uz hezky kus prace. Odlozili jste prvni b¥imé
branici vstupu do hluboké meditace®. Po odloZeni tohoto b¥imé je v3ak t¥eba po-

Vv

stoupit déle, k né¢emu, co je jeste€ krasnéjsi a pravdivéjsi, totiz k tichu mysli.

Na zacdtku bude jisté uZite¢né vyjasnit si rozdil mezi tichym uvédoménim
ptitomného okamziku a pfemyslenim o ném. MiZe ndm v tom napomoci pFirov-
ndni k tenisovému utkdni, které sledujete na televizni obrazovce. Kdyz se divite
na takovy zdpas, mizZete si vSimnout, Ze ve skute¢nosti tu souc¢asné probthaji za-
pasy dva - nejd¥iv je tu zdpas, ktery sledujete na obrazovce, a pak je tu utkdni, jak
je li¢i komentétor. Pokud bude stét na tenisovém dvorci Cech proti Slovékovi, pak
slovni doprovod od slovenského komentatora bude s nejvétsi pravdépodobnosti
dosti odlisny od toho, co se ve skute¢nosti na dvorci odehralo! Komentaf byva
Casto zkresleny. V pouzitém ptirovnéni sledovani obrazovky bez komentére je jako
tiché uvédomeéni v meditaci, poslouchdni komentére je jako premysleni o ném.
Meéli byste si byt dobte védomi, Ze jste mnohem bliZe Pravdé, kdyz sledujete bez
vnitintho komentare, kdyz bezprostredné zakousite tiché uvédoméni p¥itomna.
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Néekdy si miZeme myslet, Ze je to pravé vnitini komentdt, jehoz prostrednic-
tvim pozndvame svét. Ve skute¢nosti vak vnittni mluveni nevi o svété vibec nic!!
To vnit¥ni Fe¢ v nds utkdva sité€ klamu vedouciho k utrpeni. Je to pFesné vnit¥ni
mluvent, jeZ v nds vyvolava hnév vici tém, které si li¢ime jako svoje neptitele,
a jez nds vede k nebezpe¢nému lpéni na osobéch, jez si popisujeme jako své drahé
a milované. Vnit¥ni fe¢ je pFi¢inou vSech problému v Zivoté. Vytvari strach a pocity
viny. ZvySuje tzkost a depresi. Buduje iluze stejné neomylné, jako zdatny televizni
komentator dokdZe manipulovat posluchace tu k slzam, tu k hnévu. Patrateli

tedy po Pravdé, méli byste si v dobé meditace cenit tichého uvédoméni a povaZovat

vvvvvv

Je to pravé vysokd hodnota, kterou prikladdme myslenkam, jez je hlavni prekaz-
kou tichého uvédoméni. Podaii-li se ndm prestat myslenkdm ptikladat dilezitost
a uvédomime-li si hodnotu tichého uvédoméni, uz to samo o sobé bude krokem
umoznujicim druhému stupni meditace - tichému uvédomeéni pritomného oka-
mziku - vyvstat.

Jednim z dovednych zptisobt jak prekonat vnitfni komentét, je rozvinout velmi
zjemnélé uvédoméni p¥itomného okamziku, pti némz sledyjete kazdy okamzik
tak peclive, Ze zkratka nemate ¢as komentovat to, co se pravé prihodilo. Myslenka
je ¢asto hodnocenim toho, co pravé minulo, jako napt. ,To bylo dobré®, ,To bylo
néco!“, , Co bylo tohle?” Podobné poznamky jsou o prozitku, ktery pravé pominul.
Pokud komentujete proZitek, jenz pravé pominul, pak nevénujete pozornost pro-
zitku, ktery prave vyvstal. Vénujete se starym hostiim a zanedbavate navstévniky,
kteff prichézeji nyni.

Muzete si predstavit, Ze vase mysl je hostitelem na vec¢irku, vitajicim hosty, jak
vchézeji do dveri. Pokud vstoupi host a vy se s nim zapovidate o tomhle ¢i tam-
tom, neplnite svoji povinnost spocivajici v p¥ivitani dalstho hosta vstupujictho do
dveti vzdpéti. JelikoZ novy host vstupuje do dveri v kazdém okamziku, mizZete se
s kazdym hostem jen velmi kratce ptivitat a hned ptejit k dalsimu novému hostu.
NemuZete si s Zddnym navstévnikem dovolit zap¥ist ani ten nejstruénéjsi rozho-
vor, jelikoz jinak byste okamZité propasli toho nésledujictho. V meditaci veskeré
proZitky vstupuji do mysli ,,dvefmi” nasich smysla vZzdy jeden po druhém. Pokud
pFivitate jeden proZitek a pak se s ,novym hostem" déte do Fe¢i, propdsnete dalsi
prozitek, jenz nésleduje hned vzapéti.

Pokud jste dokonale usazeni v pfitomném okamziku s kazdym novym prozitkem,
s kazdym hostem vstupujicim do vasi mysli, pak zkrdtka neméte Zddny prostor
pro vnittni mluveni. Nemuzete kldbosit sami se sebou, jelikoZ jste plné zaméstnani

14



bedlivym vitdnim vSeho, co vstupuje do vasi mysli. Jde o natolik zjemnélé uvédo-
méni pfitomného okamziku, Ze se stava tichym uvédoménim ptitomna v kazdém
okamziku.

Brzy objevite, Ze rozvinuti vnitfniho ticha je, jako kdybyste odlozili dalsi tézké
b¥imé. Je to jako nosit téZky batoh na zadech bez prestavky ¢tyricet nebo padesit
let a ujit s nfim mnoho, mnoho mil. a pak najednou dostanete odvahu a naleznete
moudrost pottebné k tomu, abyste batoh sundali z ramen a na chvili ho polozili
na zem. Ta uleva, ta lehkost, ta svoboda, jelikoZ ¢lovéka nyni netiZ{ onen tézky
ruksak vnitfntho brebenténi.

Dalsi uZite¢nou metodou p¥i rozvijeni tichého uvédomeénti je rozpoznani pro-
storu mezi jednotlivymi myslenkami, mezi dvémi davkami vnittniho tlachéni.
Pokud zaosttite pozornost bedlivé na pritomnost a sledujete, jak jedna myslenka
kon¢i a dalsi zacind - pravé TAM! To je tiché uvédoméni! Zpocatku muiZe trvat jen
chvilku, jakmile vSak tento prchavy moment ticha rozpoznate, za¢nete si na ticho
zvykat, a jakmile si na né zacnete zvykat, ticho se bude prodluzovat. Jakmile jste
ticho objevili, za¢ne vas bavit, a proto bude ticho rist. Zapamatujte si vsak, ze

ytichost” je velmi plachd. Pokud tichost zaslechne, Ze o ni mluvite, fifi... a bude
pry¢!

Bylo by skvélé, kdyby se ndm kazdému podatilo zanechat vnitintho mluveni
a spoc¢inout v tichém uvédomovani ptitomného okamziku na tak dlouho, abychom
si mohli uvédomit, jak p¥{jemné to je. Ticho je o tolik moené&jsim zdrojem moud-
rosti a jasu nezZ mysleni. KdyzZ si uvédomite, o kolik je vnitini ticho ptijemné;jsi
se pak stane tim, k cemu bude mysl p¥irozené tthnout. Pobyvat ve stavu ticha se
stavd natolik pFirozenym, ze mysl nakonec mysli jen tehdy, kdyZ doopravdy musi,
jen kdyZ to mé néjaky vyznam. JelikoZ jste si na tomto stupni jiz uvédomili, Ze

vvvvv

hlavy, nebude vam ¢init zadné potiZe travit ve vnitfnim tichu vic a vic ¢asu.

Druhym stupném meditace je tedy tiché uvédoméni pritomného okamziku.
VétSinu ¢asu muzZete stravit rozvijenim pravé dvou dosud popsanych stuprid,
jelikoZ pokud se dostanete az sem, urazili jste v meditaci vskutku velky kus cesty.
Tiché uvédoméni toho, co je ,pravé ted”, se stane Zivnou ptdou, z niZ pro vds
vyvstane spoustu miru, radosti a ndsledné moudrosti.

Pokud si ptejete pokrocit ddle, pak misto abyste si v tichu uvédomovali cokoliv,
co vstupuje do mysli, vyberete si za ti¢elem tichého uvédomeéni jen JEDINOU VEC.
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Touto JEDINOU VECI miZe byt prozitek dechu, idea laskavosti (METTA), barevné
terée vizualizované v mysli (KASINA) ¢i nékolik dalsich, méné obvyklych ohnisek
zaostfeni pozornosti. Zde popiSeme tiché uvédomeéni pritomna v dechu.

Rozhodnuti ustdlit pozornost na jediné véci znamend nechat byt rozmanitost
a privratit se k jejimu opaku, k jednoté. Jak se mysl zac¢ind sjednocovat, soustie-
dujic se na jedinou véc, prozitky hlubokého miru, blaha a sily viznamné rostou.
Na tomto stupni objevite, ze rozriznénost védomi - podobna Sesti telefontim na
stole zvonicim ve stejném okamZiku - je takové b¥imé a nechat tuto rozriiznénost
byt - tj. dét si na stdl jen jeden telefon napojeny na soukromou linku - je takova
uleva, Ze uz to samo o sobé se stiva zdrojem ohromného blaha. Porozuménf skuteé-

nosti, Ze rozmanitost tiZi, je rozhodujicim faktorem umoznujicim spo¢inout volné
u dechu.

Pokud jste rozvijeli tiché uvédoméni p¥itomného okamziku po dostateéné dlou-
hou dobu, pak shleddte, Ze je pomérné snadné vzit si za predmét onoho uvédomeéni
dech a sledovat jej bez preruseni okamzik za okamzikem. Diivodem je, Ze dvé hlavni
prekazky meditace dechu se vam jiZ poda¥ilo utlumit. Prvni z téchto prekazek je
tendence mysli utikat do minulosti ¢i budoucnosti, a druhou je vnitini fe¢. Proto
také vyucuji dva pripravné stupné uvédomeéni pritomného okamziku a tiché uveé-
doméni pritomného okamziku coby solidni zdkladnu pro hlubsi meditaci dechu.

Meditujici ¢asto pristupuji k meditaci dechu v okamziku, kdy jejich mysl stale
preskakuje mezi minulost{ a budoucnosti a uvédomeéni je kaleno vnitinim komen-
tdfem. Bez Fddné pripravy pak shleddvaji meditaci dechu natolik obtiZnou ¢i
dokonce nemozZnou, Ze to s pocity frustrace vzdavaji. Vzdavaji se, jelikoz nezacali
na spravném misté. Nez pFistoupili k dechu coby ohnisku pozornosti, neprovedli
radné pripravné prace. Pokud jste vSak mysl dob¥e pripravili naplnénim prvnich
dvou stupiitt meditace, shleddte, Ze spodinout s pozornosti u dechu a zdrZovat se
u néj v miru a pokoji je pro vds snadné. Pokud je pro vas spoc¢ivani s pozornosti
u dechu obtiZné, je to neomylnou zndmkou toho, Ze jste prvnimi dvéma stupni
prosli v ptilisném spéchu. Vratte se k tvodnim cvi¢enim! Peclivost, dikladnost
a trpélivost vedou k cili nejrychleji.

Kdyz zaosttujete pozornost na dech, soustiedite se na prozitek dechu v p¥i-
tomnu. Uvédomujete si ,to, co vam Fikd, v jaké fazi se pravé dech nachédzi“, zda ve
fazi nadechu ¢i vydechu nebo nékde mezi. Nékteti ucitelé radi sledovat dech v okoli
nosnich direk, jini sledovat jej na b¥ichu, dalsi pohybovat se s nim sem a pak zase
tam. OvéFil jsem si na zakladé vlastni zkuSenosti, Ze kde sledujete dech, neni pod-
statné. Popravdé feceno nejlepsi je nelokalizovat dech nikde! Pokud sledujete dech
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u nosu, pak se vase uvédomeéni stdvd uvédoménim nosu, a ne dechu, a pokud dech
sledujete na btise, kultivujete uvédoméni bricha. Prosté a jednoduse se ted zeptejte
sami sebe: ,Nadechuji, nebo vydechuji? Podle eho to vi3? Tam!“ Presné ten prozitek,
jenZ vam sdéluje, v jaké fazi se pravé dech nachazi, pfesné na to se sousttedite pfi
meditaci dechu. Prestanite se starat o to, kde je onen prozitek umistén; prosté
a jednoduse se sousttedte na dany prozitek sam.

Obvyklou prekazkou na tomto stupni je sklon kontrolovat dech, coz ¢ini dech
nepohodlnym. Abyste ptekonali tuto prekdzku, predstavte si, Ze jste pouhym
pasazérem v auté a divite se z okénka na sviij dech. Nejste Fidi¢ ani netidite auto
ze zadntho sedadla, a tak prestanite ddvat pokyny, nechejte vsechno byt a uzivejte
si jizdu. Nechejte dech dychat a sledujte, aniz byste se vmésovali.

Kdyz dokédZete védét o probihajicim nddechu a vydechu po dobu, feknéme, sta
dechu v ¥adé, aniz byste promeskali byt i jediny, pak jste doséhli tretiho stupné
meditace, pozornosti setrvalé u dechu. i tento stupen je pokojnéjsi a radostné;jst
nez ten predchozi. K dalsimu prohloubeni meditace je tfeba dosdhnout pozornosti

naplno setrvalé u dechu.

Ctvrty stuperi neboli pozornost naplno setrvald u dechu nastava, kdy? intenzita
pozornosti vzroste natolik, Ze mysl pojimd kazdy jednotlivy okamzik dechu. Tehdy
pozndvite nadech uz od nejzazstho prvniho okamziku, kdy vyvstava prvni vjem
nddechu. Pak sledujete, jak se viemy postupné vyvijeji ptes cely proces nddechu,
aniz by vdm unikl jediny z nich. KdyZ nddech skondi, vite presné onen okamzik,
sledujete v mysli onen posledni letmy pohyb nddechu. Pak vidite ndsledny moment
coby prestavku mezi dechy a pak jesté mnoho dal$ich momentt, nez nastane vy-
dech. Pak vidite prvni vjem vydechu a kazdy nasledujici vjem, jak se postupné
vydech odviji, aby nakonec zmizel, jakmile je jeho kol naplnén. a vSechno to
probihd v naprostém tichu a zcela v pfitomném okamziku.

Prozivdte a uvédomujete si kazdou, i sebemensi soucédst kazdého nddechu
a vydechu bez preruseni po dobu mnoha stovek dechi v radé. Prave proto se dany
stupeti nazyvé ,,pozornost NAPLNO setrvald u dechu”. Neni mozno jej dosahnout
za pomoci sily, prosttednictvim tlaku ¢i zatindni. Tohoto stupné zklidnéni, zne-
hybnéni lze dosdhnout jeding, kdyZ nechdte byt vieho v celém vesmiru s jedinou
vyjimkou onoho okamzikového zakouseni procesu dechu probihajictho v tichu
zde a nyni. Nejste to ,,vy“, kdo dosahuje onoho stupné; to mysl jej dosahuje. Mysl
déld vlastni praci. Mysl rozpoznéva dany stupen jako velmi p¥ijemny stav plny
hlubokého miru, ono prosté byti s dechem. Je to faze, kdy se ,konatel“, ,ten, kdo
déla” (tj. hlavni souddst nadeho ega) za¢ina pomalu rozplyvat.
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V této fazi meditace shledate, Ze proces jde kupredu, aniz byste museli vyna-
kladat jakékoliv Gsili. Jedinym vasim tkolem je ustoupit z cesty, nechat byt a jen
sledovat, jak se vSechno déje. Pokud ji nechéte, mysl bude automaticky tihnout
k této velmi prosté, zklidnéné a lahodné sjednocenosti pobyvani jen s jednou jedi-
nou véci, pobyvani s dechem v kazdém jednotlivém okamziku. Jde o dokonalou
sjednocenost mysli, sjednocenost v okamziku, sjednocenost v nehybnosti.

Tento stuperi Ize také nazvat ,odrazovym mustkem® meditace, protoZe prévé
z néj se meditujici mizZe ponoftit do stavi plnych blaha. KdyZ jednoduse zachovéte
onu sjednocenost védomi tim, Ze se nebudete prirozenému procesu plést do cesty,
dech za¢ne sim mizet. Dech za¢ind jakoby mizet a mysl se misto néj za¢ind zame-
fovat na to, co je v.samém jadru proZitku dechu, totiZz na ohromny mir, volnost

a blaho.

V této fzi pouZivam termin ,krasny dech®. Mysl na tomto stupni rozpozndva,
Ze onen dech naplnény mirem je mimorddné nddherny. Uvédomujete si jej spojité
okamZik po okamziku, aniZ by v proudu prozitkd vzniklo jakékoliv pFeruseni.
Uvédomujete si jediné krasny dech, aniz byste k tomu museli vyvijet jakékoliv
usili, a takové nepterusované uvédomovani krasného dechu muZe trvat po velmi
dlouha tdobi.

Pak nechéte dech zmizet a po ném z(istane jen ono ,krdsno“. Odtélesnénd kré-
sa se stavd samojedinym predmétem mysli. Mysl si nyni{ vytvari vlastni predmét.
Nyni{ v mysli nevyvstivd Zddné uvédoméni dechu, téla, myslenky, zvuku ¢i ¢eho-
koliv ze svéta kolem. Jediné, co si uvédomujete, je krdsa, mir, blaho, svétlo nebo
jakkoliv to vase vnimani pozdéji nazve. Zakousite jenom onu krdsu, aniz by tu
bylo cokoliv krasné, kontinudlné a bez jakéhokoliv usili. Uz ddvno predtim jste
nechali za zady vnittni mluveni, nechali jste byt popisovani a hodnoceni. V tomto
bodé je mysl natolik znehybnéld, Ze nedokdZete vyslovit viibec nic.

Nyn{ jednoduse zakousite prvni kvétenstvi blaha v mysli. Toto blaho se déile
rozvine, bude rist, zesili a upevni se. Tak vstoupite do onéch stavii meditace, jimz
se Fika dZhany. To je ale téma pro tteti ¢dst této prednasky.”
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Cast 3

,»Nedeélejte naprosto nic a sledujte, jak hebkym,
nddhernym a bezéasym se dech miiZe stdt. “

V prvni a druhé ¢dsti jsme popsali prvni ¢tyti stupné (jak je tu nazyvime) medi-
tace. Témito stupni jsou:

1. Uvédoméni p¥itomného okamziku
2. Tiché uvédoméni pFitomného okamziku
3. Tiché uvédoméni dechu

4. Pozornost naplno ustilend u dechu

Kazdy z téchto stupiit musi meditujici nejprve plné rozvinout, nez postoupi
ke stupni nasledujicimu. Pokud témito ,stupni ve schopnosti nechavat byt pro-
jdete ve spéchu, vyssi stupné pro vds budou nedosazitelné. Je to jako stavét vysokou
budovu na nedostate¢nych zdkladech. Prvni podlaZi postavite rychle, a stejné tak
i druhé a tieti. KdyZ v8ak pridate ¢tvrté, stavba se za¢ind ponékud viklat. No a s pa-
tym patrem se celd stavba porouci k zemi. Dejte si proto prosim na ¢as a rozvirite
zminéné Ctyfi pripravné stupné natolik, aby byly pevné a stabilni, neZ postoupite
ke stupni patému. Nemélo by vam ¢init potize udrZet ,,pozornost naplno ustdlenou
u dechu” zlehka a bez jakéhokoliv pferuseni po dobu dvou az t¥i set decht v jednom
zdtahu. Nefikdm, Ze je tfeba dechy pocitat, ddvam tu jen jakysi ndznak ¢asového
intervalu, po ktery by meditujici mél zistat na ¢tvrtém stupni, nez postoupi déle.
V meditaci trpélivost vede k cili nejrychleji!

P4ty stupeti se nazyvé ,, pozornost naplno ustdlend na krdsném dechu“. Casto
tento stuperi vyplyne pfFirozené, bez prechodu, ze stupné predchézejictho. Jakmile
vase plna pozornost uvolnéné a zlehka spoc¢iva u proZitku dechu, aniz by cokoliv
prerusilo volny proud uvédomovini, dech se postupné zklidni. Zpoéatku hruby,
obvykly dech se zméni ve velmi hebky a klidny dech ,krdsny“. Mysl poznava ten-
to krdsny dech a tési se z néj. Uspokojent, jeZ mysl prozivé, se prohlubuje. Mysli
prinasi Stésti uz jen pouhé sledovani krasného dechu. Neni tfeba mysl k nicemu
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nutit. Mysl se zdrZuje u krasného dechu samovolné. ,Vy“ nedélate nic. Pokud se
na tomto stupni pokusite néco udélat, narusite cely proces, krasa se ztrat{ a jako
ve hte ,¢lovéde nezlob se”, kdyZ soupet sko¢i na vase policko, vracite se o mnoho
poli zpétky. Od tohoto stupné meditace vySe musi , ten, kdo kond“ zmizet a zista-
vé jen ,ten, kdo vi“, jenZ pouze pasivné p¥ihlizi.

Sikovny trik, jak dosdhnout zminéného stupné, je prerusit nakratko vnit¥ni
mlceni a jemné si pomyslet: ,Klid“. To staci. V této fazi je mysl obvykle natolik
citlivd, Ze i takovéto malé pobidnuti staci, aby mysl poslusné plnila, k ¢emu ji
vybizime. Dech se zklidni a krdsny dech se vynofi.

Jakmile pasivné sledujete vyhradné krasny dech v pritomném okamziku, vjemy
jako ,na-(dech)” ¢ ,vy-(dech)” nebo zaddtek ¢i prosttedek & konec dechu se mohou
rozplynout. Jediné, co si meditujici uvédomuje, je prozitek krasného dechu ode-
hravajiciho se tady a ted. Mysl se nestard o to, v jaké fazi procesu se pravé dech
nachdzi ani kde v téle se dech projevuje. Dochazi tu ke zjednoduseni medita¢niho
predmeétu - proZitku dechu v pritomném okamziku -, vSechny nadbytec¢né detaily
se odlupuji, dualita ,né-, a ,vy-, ustupuje do pozadi a jediné, co si uvédomujeme,
je krasny dech, jevici se hladky, hebky, nepretrzity a témér neménny.

Nedélejte naprosto nic a sledujte, jak hebkym, nddhernym a bez¢asym se dech
muze stit. Vyzkousejte si, kam az mtzZe dech ve zklidriovan{ zajit. Vychutnejte si
dosyta blaho krdsného dechu, jenz je pokazdé krasnéjsi, pokazdé blaZenéjsi.

Nyni dech zmizi - nikoliv v okamZiku, kdy si to ,vy“ ptejete, ale kdy? je tu
dostatek klidu - a po dechu zlistane pouze , krdsno”. P¥irovnani prevzaté z anglické
literatury miiZe byt ndpomocné. V kniZce , Alenka v ¥i3i divd“ Lewise Carrola
v jedné z povidek Alenka a Snéhova Krélovna spatif na obloze vizi usmivajici se
Cheshireské kocky. Jak ji tak sleduji, kocka zac¢ind postupné mizet, nejprve ocas,
pak tlapky nésledované zbytkem koncéetin. Vzapéti nato mizi celé ko¢ici télo a zi-
stavd jen hlava, kterd se stdle usmivé. Pak se vSak za¢ind pomalu rozplyvat i hlava,
od usf a voust k nosu a o¢im, az nakonec docela mizi i celd hlava - a na obloze
zUstavd jen dsmév! Je to Gsmév bez st ¢i rtd, které by se smdly, nicméné presto
viditelny tsmév. Jde o presnou analogii pribliZujici proces zanechavéni, opousténi
v dané fazi meditace. Kocka s ismévem na tva¥i je jako krasny dech. Mizejici kocka
predstavuje mizejici dech a odtélesnény ismév pozorovatelny na obloze je jako Cisty
mentdlni pfedmét , krasy” jasné ztetelny v mysli.

Tento &isty mentalni predmét se nazyva NIMITTA. ,Nimitta“ znamené ,znacka“,
v tomto p¥ipadé znacka mentalni. Jde o skuteény objekt v krajing mysli (CITTA),
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a kdy?Z se objevi poprvé, je to objekt extrémneé zvlastni. Nikdy predtim ¢lovék neza-
kousel nic podobného. Nicméné mentélni aktivita zvand ,percepce” ¢ili ,vnimani*
(SANNA) prohledava zdsobu Zivotnich proZitk(i v paméti a hledd néco alespori
vzdalené podobného, aby dodala mysli vhodny popisny termin. Vétsina meditujicich
pak tuto ,,odtélesnénou krasu“, ono mentalni blaho vnimaé jako prekrdsné svétlo.
Ve skute¢nosti nejde o svétlo. O¢i jsou zaviené a védomi vizudlnich predméta bylo
ddvno odstaveno na vedlejsi kolej. Ve skute¢nosti tu médme co do ¢inéni s védomim
mysli, poprvé odpoutanym od svéta péti smysla. Je to jako mésic v tpliku, zde
reprezentujici zdFivou mysl, ktery vysel zpoza mrak, které tu predstavuji svét péti
(vngjsich) smysla. Je to sama mysl, co se ndm tu ukazuje, nikoliv svétlo, ale vétSina
meditujicich proZivd vjem svétla, jelikoZ tento nedokonaly popis je to nejlepsi, co
miize SANNA nabidnout.

Vjinych pripadech miiZe percepce pro popis prvniho zjeveni mysli volit termin
z oblasti télesnych vjem, jako nap¥iklad intenzivni klid ¢i extdze. RovnéZz védomi
téla (to, co proziva télesnou rozkos i bolest, horko ¢i chlad atd.) bylo ddvno vyra-
zeno z provozu a nyni tu nejde o Zadny télesny vjem. Je to proZitek, ktery je jen
,vnimén"“ jako podobny télesnému poZitku. Nékdo muZe vidét bilé svétlo, nékdo
zlatou hvézdu, jiny tfeba modrou perlu... dilezité je si uvédomit, Ze vSichni tu
popisuji jeden a tentyZ jev. VSichni tu prozivaji tentyz ¢isty mentélni objekt a od-
lisné detaily jsou vyvoldny odchylkami v percepci.

Nimittu mizZete rozpoznat podle ndsledujicich Sesti charakteristickych znaka:
1) Objevuje se jen po naplnéni patého stupné meditace, poté co medituyjici po delsi
dobu spocival s pozornosti u krasného dechu; 2) objevuje se poté, co dech zmizel;
3) prichézi, jen kdyz vjemy pochdzejici z péti navenek zamétenych smysla zraku,
sluchu, ¢ichu, chuti a télesna zcela chybf; 4) vyjevuje se pouze v tiché mysli, kdyz
popisné mysleni (vnitfni Ye¢) tplné ustalo; 5) je to pfedmét zvlastni, ale mocné
ptitazlivy; 6) je to predmeét prekrasné prosty. Zminuji tu tyto charakteristiky, abyste
dokézali odlisit skute¢nou nimittu od nimitty domnélé.

Sestym stupném meditace je ,, zakouseni krdsné nimitty “. Tohoto stupné doséh-
nete, kdyZ nechdte byt télo, mysleni a pét externich smysli (v¢éetné uvédomovani
dechu) tak dokonale, Ze zlistane jen krdsnd nimitta.

KdyzZ se nimitta objevi poprvé, nékdy se miize jevit nevyrazné. Pak byste méli
prejit okamZité zpét k predchozimu stupni meditace, neptetrzitému tichému uve-
domovani krasného dechu. K nimitté jste presli prilis brzy. Nékdy je nimitta jasna,
ale nestabilni, rozsvécuje se a zase zhasind jako svétlo majaku. i toto chovani ukazuje,
Ze jste opustili krasny dech p¥ili§ brzy. Nejd¥ive musite byt schopni s lehkosti
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ustélit svoji pozornost na krdsném dechu na dlouhou, dlouhou dobu, nez je mysl
schopna uchovat si jasné uvédoméni mnohem jemnéjstho predmétu, kterym je
nimitta. Cvicte tedy mysl na krdsném dechu, cvicte ji trpélivé a pilng, aby az nasta-
ne ¢as postoupit dale, byla nimitta jasna a stabilni a aby bylo snadné ji udrzet.

Nimitta se mUZe jevit nezretelné hlavné proto, Ze hlubina uspokojeni mysli nedo-
séhla jesté pattiénych rozméri. Potad jesté po néfem ,touzite”. Obvykle touZite
po jasné nimitté anebo touZite po dZhdné. Pamatujte si - a to je dalezité -, Ze
dzZhany jsou stavy, v nichZ mysl nechava byt, jsou to stavy neuvéritelné hlubokého
uspokojeni. Odlozte tedy hladovou mysl, rozvirite spokojenost s krasnym dechem
a nimitta a dzhdna se dostavi samovolné.

Nimitta mdZe byt nestabilni hlavné z toho ddvodu, Ze , ten, kdo kond*, onen
véeny ,aktivista” se prosté neprestane vmé3ovat. , Aktivista“ je ten, kdo se neustdle
snazi mit véci pod kontrolou, kdo ¥{di auto ze zadniho sedadla, plete se do véci,
do nichZ nemd co mluvit, a vSechno pomotd. Meditace je p¥irozenym procesem
zklidnéni, usazeni se a vyZaduje, abyste ,vy“ tipln& ustoupili z cesty. Hlubok4 me-
ditace nastdvd jeding, kdyz doopravdy nechéte byt, a to znamenda DOOPRAVDY
NECHAT BYT az do takové miry, Ze se cely proces stivé pro ,aktivistu“ nedosazi-
telnym.

Jednim z dovednych prosttedkd jak nechat byt v tak vSeobsahlé mite je védo-
mé vénovat nimitté dar divéry. Preruste velmi, velmi jemné na kratinky okamzik
vnitini mléent a zaseptejte taktka uvnitt mysli, Ze nimitté plné davérujete, aby se
»aktivista“ mohl vzdat veskeré kontroly a mohl jednoduse zmizet. Mysl, predsta-
vovand zde nimittou pred vimi, pak ptevezme cely proces do svych rukou, zatim-
co vy jen sledujete, jak to vSechno bézi.

V této fazi nemusite délat vibec nic, jelikoZ intenzivni krdsa nimitty je vic nez
schopna udrZet pozornost i bez vaSeho prispéni. Dejte si zdleZet, abyste zde
nesklouzli k hodnoceni. Otézky jako ,,Co je to?*, ,Je tohle dzhéna?“, ,,Co bych mél
ted délat?” atd. jsou v8echny zndmkou &innosti ,aktivisty“, ktery se opét snazi
zapojit. Jde o vjznamné naruseni celého procesu. Do hodnoceni se mizete sméle
pustit, jakmile budete mit cestu za sebou. Dobry védec naptiklad hodnoti experi-
ment az na konci, kdyZ ma vSechna data doma. Nynf tedy nehodnotte a nesnazte
se vSechno si srovnat v hlavé. Neni rovnéz tfeba, abyste vénovali pozornost okrajim
nimitty. ,Je to kulaté nebo ovalné?“ ,Je okraj ostry nebo rozmazany?“ Takové
a podobné tvahy jsou zcela zbyte¢né a vedou jen k riistu rozriiznénosti, duality
Luvnitt“ a ,vné“ a ke zvétsovani neklidu.
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Nechejte mysl, at se priklani, k ¢emu chee, coZ je vétSinou do stfedu nimitty.
V centru je vétSinou krdsno nejintenzivnéjsi, svétlo je tam nejzafivéjsi a nejcistsi.
Nechejte vSechno byt a uZivejte si jizdu, zatimco to pozornost tdhne k centru, az
nakonec vpadava dovnitf - ¢i zatimco se svétlo Siti vS§emi sméry, aZ vds nakonec
obklopi ze vSech stran. Ve skute¢nosti jde o jeden a tentyz zdzitek, vnimany vsak
z riznych perspektiv. Nechejte mysl, aby se ponotila do absolutni blaZenosti.
Dovolte sedmému stupni této meditacéni stezky, dzhdné, aby nastala.

Prede dvefmi do dzhédny se ¢asto vyskytuji dvé obvyklé prekdzky: radost a strach.
Radost znamena vzruseni. Pokud si v této fazi mysl pomysli: ,Jad, to je ono!“, pak
je nanejvys nepravdépodobné, Ze by ke dzhané doslo. Tuto jul-reakei je t¥eba potlacit
ve prospéch naprosté pasivity. Vechna ,,jii“ mohou poékat, dokud se nevynotite
Strach vyvstava na zakladé rozpoznani mocné sily a ¢irého blaha dzhany. Jindy je
zivnou pldou strachu pozndni, Ze vstoupit plné do dzhany znamend nechat néco
venku - sebe! , Aktivista“ je pted dZhdnou zticha, ale poFad je tam. Uvniti dZhdny
je yaktivista“ zcela vynulovén. ,Ten, kdo vi“ je stdle p¥itomen, ve dZhéné jste stéle
plné pri védomi, avsak veskerd kontrola je zcela mimo vas dosah. NemuzZete vy-
tvorit byt i jedinou myslenku, o néjakém rozhodovani ani nemluvé. Vile zamrza,
a to muze zacatecnikovi ptipadat désivé. Nikdy pred tim v Zivoté jste se neocitli
v situaci, kdy byste byli natolik zbaveni veskeré kontroly, a pfesto plné p¥i védomi.
Onen strach je strachem vzdat se néceho tak zasadné, hluboce osobniho, jako je
vile konat.

Tento strach lze prekonat, vénujete-li plnou divéru Buddhovu uceni i onomu
sviidnému blahu, jez leZi p¥imo pred vdmi coby odména. Buddha ¢asto tikal, Ze
blaha dZhdny ,bychom se neméli bét, ale méli bychom je nésledovat, rozvijet
a cvidit co nejéastdji* (LATUKIKOPAMA-SUTTA, MADZDZHIMA-NIKAJA). NeZ se
tedy strach objevi, nabidnéte plnou divéru onomu blahu a uchovejte si viru
v Buddhovo uéeni a v p¥iklad jeho vzneSenych Zdkd. Divéfujte Dhammé a umoz-
néte dzhdné, aby vds mékce pojala do svych tdtrob, neb ono netélesné, neosobni,
uvolnéné blaho bude nejhlubsim proZitkem vaseho Zivota. Dodejte si odvahy vzdat
se na chvili pIné kontroly a zakusit to vSechno na vlastn{ kizi.

Pokud se jednd o dzhanu, bude trvat po dlouhou dobu. Prozitek, jenz trva jen
nékolik minut, neni hodno nazyvat dzhdnou. Vyssi dzhdny obvykle trvaji po mnoho
hodin. Jakmile jste jednou uvnit, neméte na vybér. Ze dzhdny se vynotite, az kdyz
je mysl ptipravena vystoupit, aZ kdy? je ,palivo“ odevzdéni, které jste si pfedtim
nastrddali, spaleno az do dna. Jde o natolik pokojné a uspokojujici stavy védomi,

23



Ze jejich samou podstatou je pretrvavat po velmi dlouhd obdobi. Dalsim charakte-
ristickym znakem dzhdany je, Ze nastiva az poté, co rozpozndite nimittu, jak jsme
ji popsali vyse. Navic byste méli védét, Ze pokud jste ve dZhdné, je nemozné zakouset
télo (tj. t€lesnou bolest), uvédomit si zvuk zvnéjsku ¢i vytvorit jakoukoliv myslenku,
dokonce ani ty ,dobré”. P¥itomna je jen ona prizra¢nd nerozpolcenost vnimani
a zdZitek nedualistického blaha trvajictho beze zmény po velmi dlouho dobu. Nejde
o jakysi trans, ale o stav zintenzivnélého védomi. Toto tu ¥ikdm, abyste mohli sami
pro sebe rozhodnout, zda to, co povazujete za dzhanu, je skutecné nebo jen do-
mnélé.

O postupech v meditaci by toho slo Fici mnohem vic, zde jsme vSak popsali
pouze zakladni metodu za pouziti sedmi stupiit vrcholicich prvni dzhdnou. Daleko
vice by bylo tfeba Fici o tzv. ,péti prekdzkdch” a jak je lze prekonat, o vyznamu
bedlivosti-bdélosti-v§imavosti (SATI) a jejim uZiti, o ¢tyFech satipatthandch a cty-
fech stezkdch magického tispéchu (IDDHIPADA), a také o péti schopnostech mysli
(INDRIJA) a samoziejmé o vyssich dzhanach. To vSechno tzce souvisi s meditaénim
cvi¢enim, presahuje to vSak rozsah tohoto prednesu.

Pokud jde o ty, ktet{ mylné povazuji pravé popsanou metodu za ,,pouhé cvi¢eni
samatha“ bez vztahu ke vhledu (VIPASSANA), prosim vézte, Ze tato metoda neni
ani vipassand, ani samatha. Pravé popsand metoda se nazyva ,bhdvani” a je to
metoda, kterou vyucoval Buddha a jiZ nasleduji mnisi lesni tradice severovychod-
niho Thajska, jejiZz sou¢sti byl i maj u¢itel, ctihodny Adzan C4. Adzan C4 ¢asto
opakoval, Ze samatha a vipassand nenf mozné oddélovat ani je neni mozné rozvijet,
aniz bychom soucasné péstovali spravny nazor, spravné zamysleni, spravné etické
jednani atd. Abychom byli schopni rozvinout popsanych sedm stuprid, potiebuje-
me nejd¥ive pochopit a pFijmout Buddhovo uceni a nase jednani musi byt zcela
v souladu s etickymi predsevzetimi. Abychom byli schopni dosdhnout zminénych
sedmi stuprid, budeme pottebovat zna¢nou davku vhledu, tj. vhledu do toho, co
znamend ,nechdvat byt”. V ¢im vétsi mife rozvineme ony stupné, tim hlubsi bude
nés vhled, a pokud dojdete aZ tam, kde lezi dzhdna, zméni se celé vase porozuméni.
Jinymi slovy vhled se to¢f okolo dzZhdny a dZhédna se to¢i kolem vhledu. To je ta
prava stezka k nibbdné, o nizZ Dokonaly prohlasil: ,U toho, kdo se odddva dzhang,
lze ocekavat ctyti vysledky: vstup do proudu, jeden névrat, nendvrat nebo konec-
né osvobozeni“ (PASADIKA-SUTTA, DIGHA-NIKAJA).
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AdzZdan Brahmavamso (Peter Betts) se narodil
v Londyné v roce 1951. Poprvé se sezndmil s Bud-
dhovym ucenim jesté jako stredoskolsky student,
kdyZ v jednom knihkupectvi ndhodou narazil na
knizku o buddhismu. Pozd€ji studoval teoretic-
kou fyziku na univerzité v Cambridgi a v té dobé
se stal aktivnim ¢lenem mistni buddhistické sku-
piny a zacal praktikovat meditaci. Po ukonc¢eni
kontakt s thajskymi mnichy ho inspiroval k tomu,

aby odejel do Thajska a sdém se stal mnichem.

Vyssi ordinaci jako buddhisticky mnich - bhik-
khu - obdrzel ve véku 23 let. Nasledujicich 9 let
cvicil meditaci a studoval pod vedenim jednoho
z nejrenomovanéjsich ucitell thajské lesni tradice,
ctihodného AdZ&na C4. V roce 1983 odejel spole¢né
s AdZédnem Jagaro do australského Perthu, kde se
podilel na zaloZeni a vybudovani zndmého lesntho
klastera Bodhinyana Monastery. Kdyz A. Jagaro
v roce 1995 odloZil mniSské roucho, A. Brahma-
vamso prevzal jeho povinnosti a stal se opatem
klastera a spiritudlnim presidentem Buddhistické
spole¢nosti Zdpadni Austrdlie. V soucasnosti je jed-
nim z nejuznavangéjsich uciteld Dhammy. Jeho vy-
klady Buddhova uceni i meditacni instrukee v psa-
né i mluvené podobé ve formatu MP3 Ize nalézt na
internetové adrese www.dhammaloka.org.au nebo
na CD-disku v buddhistické knihovné Lotus.
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