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Pifedmluva ptekladatele

Buddhismus je jako kazdé nabozenstvi velmi slozitym systé-
mem nauk, vyhledi a praktik na nékolika urovnich. Nejrozsi-
fengjSim, alespoii v asijskych zemich, v kterych byl domovem
po mnoha staleti, je nepochybné buddhismus lidovy s rlzny-
mi formami uctivani, a to jak osobniho, tak i na komunalni
urovni (véetné spojeni se stitnim kultem, které se dosud zCas-
ti zachovalo v Thajsku, jediné dosud prezivajici buddhistické
monarchii). Nékteré z téchto forem byly pfeneseny i do za-
padnich zemi, kde jsou praktikovany povétsiné v buddhistic-
kych stfediscich prist¢hovalci z buddhistickych zemi, avsak
i néktefi zapadni stoupenci buddhismu pfijimaji  uzitecnost
¢i ucinnost ritualniho pristupu bud’ zcela, jestlize se stali Cle-
ny nekteré organizované sekty nebo Skoly buddhismu, ane-
bo =zéasti, a v tom pripadé si jej Casto uzpusobi své osobni
potiebé.

Na nejvys$si urovni, kterd nevyzaduje (na rozdil od mno-
hych jinych nabozenstvi) pfijeti vnéjSich forem uctivani nebo
kultu ani pfijeti pfesné formulovanych clankd viry, je buddhis-
mus duchovnim poselstvim o konecném vysvobozeni (spase)
ze svéta utrpeni Cili ze situace podminéné existence, jejiZz ne-
vyhnutelnou soucéasti jsou starnuti a umirani, a dosazeni situa-
ce transcendentni a absolutni povahy, kterda nemuze byt pfime-
fen¢ popsdna omezenymi vyrazovymi prostiedky pojmového
jazyka, avSak nemuze ani obsahovat ty jevy nebo zkuSenosti
nami zazivané existence, které Cclovek pocituje jako strastné,
nedokonalé a nezadouci. Tato situace je nazyvana v nejstar-
$im ké&nonu buddhistickych pisem, dochovaném v palijském
jazyce, nibbana a v pozdgjsich sanskrtskych pismech nirvana.



Je tedy zjevné, Zze pfes nepiitomnost zavaznych Cclankd vi-
ry buddhismus ptedpokladd jako podklad pro praxi na vyssi
duchovni trovni jisty svétondzorovy vyhled, bez kterého by
nasledovani jeho pokyni a uplatnéni jeho metod duSevniho
vycviku nemélo smysl. Zakladem tohoto vyhledu je pochope-
ni existence na individualni i kosmické urovni jako nepfetrzi-
tého cyklického procesu, jehoz pocatek je nevyzpytatelny, jezto
buddhismus nepfijimd zjeveni ostatnich ndboZenstvi o pilvo-
du vesmiru aktem stvofeni vSemohouciho boha nebo emanaci
z bozské podstaty, a konec nedohledny, protoze buddhismus
neobsahuje apokalyptickou vizi konce svéta a jeho globalni
promény v rajskou existenci na véCnosti a nezastdva ani vy-
vojové pojeti svétového déni, které by snad mohlo casem byt
dovrseno dosazenim v§eobecného stavu dokonalosti.

Tyto v jadfe metafyzické otazky ponechavd buddhismus
ve svém predbézném vyhledu stranou a vybizi jedince, aby
v sobé vyvinul vy$§i duchovni schopnosti, které mu v piislus-
né dobé umozni poznat podstatu existence piimo, a tim ziskat
plnou nezavislost na jejim cyklickém béhu, tj. stait se dokona-
lym jedincem s transcendentnim nadhledem (‘osvicenim'), tj.
arahatem nebo buddhou.

Cykli¢nost procesu existence v sobé zahrnuje na kosmické
urovni predstavu gigantického sledu vesmirnych obdobi vzni-
ku svétovych systéml a jejich rozvoje a trvani a posléze upad-
ku a rozkladu ¢i zéniku (pfechodu do latence), s naslednym
opétnym vznikem a pokratovanim téchto cykli donekonecna.
V tom se tato buddhistickd kosmogonie do jist¢ miry podoba
modernim teoriim o vzniku vesmiru ve velikém tfesku a jeho
expanzi a eventudlnim zhrouceni, zejména jestlize je v nich
pfipusténa moznost nebo pravdépodobnost nového 'tfesku’
nasledkem nesmirného zhusSténi energie zhrouceného vesmi-
ru, a tedy nového vzniku a expanze; to je tzv. teorie pulzujiciho
vesmiru. Astrofyzické teoric se ovSem zabyvaji pouze vngj-
§im, viditelnym a méfitelnym dénim ve vesmiru; v buddhis-
tickém vyhledu zahrnuje proces existence na kosmické vrovni
také duchovni dimenzi s neviditelnymi svéty, obyvanymi nad-



lidskymi i podlidskymi bytostmi (v nabozenskych systémech
zvanymi nebeské a pekelné oblasti), které podle buddhismu
rovnéz podléhaji cyklickému zidkonu vzniku a zéniku. Jedi-
né transcendentni oblast nibbdny (nirvdny), ktera je pfistupna
pouze dokonalym bytostem (arahatum, buddhiim a jesté snad
bodhisattviim  nejvyssiho, tj. desatého stupné€), je zcela mimo
Cas a prostor, a tedy nezavisla na kosmickych cyklech.

Na individualni urovni se cyklicnost procesu existence ma-
nifestuje, podle buddhistického vyhledu, ve sledu existenci
kazdé jednotlivé bytosti. Jinymi slovy, kazda zivouci bytost
prochazi mnoha zivoty (vtélenimi, znovuzrozenimi), od ne-
dohledného pocatku cyklického casu do stejné nedohledné
budoucnosti bez zjevného zakonCeni, béhem vySe popsanych
kosmickych cykla.

Vedle této cyklicnosti je, v buddhistickém vyhledu, dalSim
zakladnim znakem procesu existence jistd zakonitost. Pred-
stava zakonitosti v pfirodnim déni, a to jak v naSem fyzickém
okoli, tak v kosmickém méfitku, je dostateCné znama Sirokym
kruhim alespont z elementarnich lekci pfirodnich véd, v bud-
dhistickém vyhledu vSak je této zakonitosti podrobeno veske-
ré déni na vSech Urovnich byti, coZ zahrnuje i udalosti v zivoté
bytosti. Nékdy je to vyjadieno tak, Ze tzv. zdkon pfiiny a na-
sledku (kauzalita) plati nejen na hmotné Urovni, ale i v oblasti
lidského volniho (tj. mravniho) konani. Buddhistické texty to
vyjadiuji obvykle v terminech tzv. fetézu ‘'vznikdni v zavis-
losti' (pati¢éa-samuppada), totiz ze vse, co se d&je, je vytvaieno
podminkami. Jedinec svym jednanim pfivodi jist¢ podminky,
které vedou k ur¢itym udalostem, v nichZ je pak ucastnikem.

Pochopeni této globalni zakonitosti je znesnadnéno v mo-
derni dobé tim, ze véda vymezila své porozuméni kosmické
zakonitosti na zakladé pozorovani pfirodniho déni a vice mé-
né¢ v opozici k vife ve vSemohouciho boha stvofitele a zako-
nodarce; ve veédeckém pojeti je zakonitost, namnoze vyjadfi-
telnd matematickymi  formulemi, vlastni (inherentni) pfirod-
nimu déni jen na trovnich fyzikalni, chemické a biologické
a snad 1 psychologické a sociologické, avSak nevztahuje se



na uroven duchovnich hodnot, coZ vede ke zna¢n€é naivnimu
pojeti procesu existence, kter¢é bylo v této podobé, jez hovi
sklonim vétSiny, zpopularizovano materialisticky = smyslejici-
mi vykladaci védeckého mysleni. Z tohoto pojeti vyplyva, ze
prohfeSek proti pfirodnim zdkonim sice nutné vede k nepfiz-
nivym nasledkim (napf. nespravnym zachdzenim s ohném je
mozno si zapalit stiechu nad hlavou), avSak prohfesek proti
mravnimu zédkonu nebo duchovnim hodnotdm je bez nasled-
ka, ledaze je potrestan v ramci lidskych opatieni v existuji-
cim spolecenském systému, ktery je relativni, proménlivy a ne
vzdy spolehlivy. Podobné, moudrym vyuzivanim své znalos-
ti pfirodnich zékonitosti clovék =ziskd odménu za svou pra-
ci v hmotném blahobytu, nezi§tnd prace na duchovnim poli
vsak muze zistat zcela bez odmény. V zapadnim mysleni pro-
st¢ pojem inherence zakonitosti v procesu existence na vySsi
duchovni drovni chybi, protoze tato zakonitost byla v minu-
losti odvozovana od boha jako zakonodarce. Po opadnuti viry
v n& zjevné neni mozno zavrhnout platnost zakonitosti ve
hmotném svété (i kdyz se 1 proti ni az piili§ Casto hfesi presto,
7ze to ma neblahé nasledky), pochopeni duchovni zakonitosti
vsak vyzaduje hlubsi mysleni. V buddhistickém pojeti (které
buddhismus sdili s vétSinou ostatnich $kol indického mysleni)
je zakonitost v oblasti mravniho konani, ktera je pouze jednim
aspektem globalni zakonitosti procesu existence, vysvétlena
popularné tzv. karmickym zékonem odplaty (,jak kdo zaseje,
tak sklidi"), jenZ ma pusobnost jak kratkodobou b&éhem jedno-
ho zivota, tak dlouhodobou pfes obdobi né¢kolika nebo mnoha
zivotd, podle povahy a zavaznosti daného ¢inu.

A konecné nejdilezitéjSim rysem buddhistického vyhledu
je presvédCeni, ze kazdému jedinci je mozno se osvobodit od
podléhani cyklicnosti podminéné existence vyvinutim vyssiho
a globalniho poznani. Tak jako poznanim pfirodnich zakoni-
tosti se Clovek dokazal caste¢né osvobodit od néekterych nemo-
ci a jinych nepfiznivych jevll v pfirodnim déni, tak poznanim
globalni zakonitosti, jez zahrnuje déni ve vySSich duchovnich
oblastech, se osvobodi od vs§i podminéné existence a dosah-
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ne absolutni neodvislosti nibbany. Ptresvédceni, ze tomu tak je,
neni zalozeno na vife nabozenského typu, nybrz na davéie
v poselstvi Buddhovo, jenz dal najevo svym vrstevnikim, ze
si tuto skuteCnost sam ovéfil svou zkuSenosti (v 'osviceni),
a jenz formuloval metody, s jejichz pomoci mohou dospét ke
stejnému poznani a osvobozeni. Toto poselstvi je dosud k dis-
pozici kazdému, kdo se odhodla si jej ovérit.

Tato kniha je popisem jedné z téchto metod a navodem, jak
podle ni zacit cvicit. Napsal ji mnich théravadové skoly bud-
dhismu pro vazné zajemce o osobni duchovni pokrok podle
Buddhova uceni s tim, ze miZe slouzit jak mnichim a laikim,
ktefi ziji nebo cht&ji zacit zit odfikavym zpdsobem, odpoutani
od honby za hmotnym blahobytem a vné&jSim tuspéchem, tak
pro ty, kdo maji zavazky a vazby k svétu, ke spolecnosti, k ro-
diné a ke zpisobu zivota, jenz zahrnuje ocenéni kulturnich
hodnot nasi civilizace, pfece vSak chtéji ziskat jistou duchov-
ni perspektivu a pocatecni vhled do wvysSSi zakonitosti Zivota
na zakladé vlastnich meditaénich zkuSenosti. Ti pak po urcité
dobé shledaji, ze pulhodinka meditace denné a obcasné ob-
dobi stravené v ustrani neobycejné duchovné obohati i jejich
normdlni zivot.

Neni nutno byt nasledovnikem nebo vyznavaéem Bud-
dhova uceni k tomu, aby bylo mozno nastoupit drahu této
meditaéni metody, avSak jistd obeznamenost s touto naukou
v jeji tradi¢ni historické i soucasné podob& je vyhodou.*) Me-
todou satipatthany lze obohatit také vlastni praxi jogy které-
hokoli sméru. Stoupenci pozd€jSich mahajanovych a dalSich

*) Jako minimalni ivod do buddhismu Ize doporuéit nasledujici publikace:
Ivo FiSer, Filosoficka koncepce nejstarsiho buddhismu (DharmaGaia, Praha 1992),
Uvod ,,0 vzniku a nauce raného buddhismu" v knizce
Dhammapadam - cesta k pravdé (Odeon, Praha 1992).
Sangharakshita, Lidské osviceni. Setkdani s idealy a metodami buddhismu (DharmaGaia,
Praha 1993).
Pro piehled o celkové oblasti buddhismu je dosud neocenitelna kniha Vincence
Lesného Buddhismus (Samcovo knihkupectvi, Praha 1948).
Cteni novych i starSich publikaci o buddhismu kterékoli &koly postupné umozni
soudnému Gtenaii ziskat nadhled a utvofit si vlastni obraz o zakladnim buddhistic-
kém chéapani svéta a Zivota a jak je moZno z n&j v Zivoté tézit v soucasném svéts.
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Skol buddhismu mohou rovnéz s prospéchem studovat tuto
pfirucku a uplatnit jeji rady. Jeji hodnotu pro praxi i pouce-
ni potvrzuji mnohd vydani originald v némciné a anglictine
a prekladi do jinych jazyku.

Nékteré rysy praxe satipatthany byly zuzitkovany, casto bez
udani pramene, praktikanty moderni psychoterapie a v popu-
larn¢  psychologické literatufe (napf. ve spisech E. Fromma)
a ovSem urCité jeji rysy jsou znamy v naukdch nékterych
sektafskych hnuti mystického zaméfeni v rlznych nabozen-
skych tradicich, i kdyZz to neni vzdy na prvni pohled zjevné
pro riznost terminologie.

Snad je tu také na misté, aby i prekladatel vydal svédectvi
o svych vlastnich zkuSenostech s touto metodou, kdyz v Se-
desatych letech po prostudovani knihy podle ni upravil svou
jogickou praxi a uplatnil jeji pokyny ve svém dennim Zivoté
a v nekolika obdobich celodennich cvi¢eni v Ttstrani. Kromé
jinych vysledki se mu metoda satipatthany osveédcila jako ne-
ocenitelnd pomoc v tom, jak vystat policejni vyslechy (nékdy
provadéné i nékolika vysetfovateli, ktefi kladli otdzky v rych-
lém sledu a vyzadovali rychlé odpovédi bez zavéahani), a neu-
padnout ve zmatek nebo se nedat vyprovokovat k negativni,
ne-li nendvistné reakci, byt i jen vyrazem tvaie nebo oCi. Vy-
sledkem bylo nepochopeni z jejich strany, i jisty uzas, ale po-
stupné¢ také jakési uznani, poté zmirnéni natlaku na vynuceni
priznani a eventuelni ukonceni vySetfovani.

Také béhem nasledujiciho 'brigadnického' umisténi v uhel-
nych dolech umoznila metoda satipatthany (meditativni nazi-
rani pocitd a stavi mysli) sndSet nezvyklé a obtizné podminky,
napf. pifi praci na vétracim systému s Sachtami, skrze které se
nebylo ani mozno plazit po bfiSe a bylo nutno se posouvat
centimetr po centimetru vleze na zadech, a nebyt ovlivnén
pfirozenymi reakcemi na tuto prekérni situaci. Také celkovy
zivotni vyhled se zaméfenim na duchovni cil, podporovany
vlastni zkuSenosti s vysledky metodické praxe satipatthany,
umoznil za té&zkych podminek hodnotn&jsi zivot, nez jaky by
poskytovala pouha nadéje na to, ze utlak jednoho dne skonci
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a vn&jSi svoboda se opét vrati. Vnéjsi svoboda je cenny sta-
tek, k hodnotnému Zzivotu vSak sama o sob& nestaci, k tomu je
potieba dat mu duchovni népli.

ZkuSenosti s touto metodou meditace pfimély pisatele
téchto tadkt k tomu, aby knihu, s jejimz autorem vstoupil
v pravidelny pisemny styk (a s nimz pozdéji, na sklonku roku
1975, stravil tyden v jeho lesni poustevné v dzungli nedaleko
Kandy), pfelozil pro okruh piatel a znamych, takze kolovala
v Sedesatych letech ve strojovych priklepech. Pro toto vydani
byl onen stary a tu a tam neobratny pieklad dikladné zrevi-
dovan a mél by nyni slouzit v nové situaci premiry lakadel
vnéjstho materialniho Zivota jako pomicka k ziskani proti-
vahy pro vyrovnanéj$i styl Zivota a k nastoupeni opravdové
duchovni praxe.

Pfitom je si tfeba byt védom toho, Ze nestaci piecist tuto
knihu jen jednou. Mnohé formulace vyzaduji jak nékolikeré
precteni, tak nasledné premitani. Nejdulezitéjsi je prvni Ccast
¢ili autoriv vyklad a navod, studovany ve spojeni s Casti dru-
hou, tj. prekladem Buddhovy =zéakladni rozpravy o metodé
satipatthany. Treti cast muze slouzit jako dodatecnd cetba, do-
pliujici celkovy obraz o této cest¢ a jejim misté v nejstarsi
i pozde¢jsi buddhistické tradici. Neékteré specifické otazky for-
mulovaného uceni buddhismu, na které autor tu a tam narazi
(napf. problém bezpodstatnosti ve vztahu k osobnosti v nauce
anatta Cili ne-ja) a které jsou obcas mezi riznymi Skolami bud-
dhismu predmétem diskuse, lze ponechat pii soustfedéni na
praxi stranou. Jejich plné rozieSeni na urovni intelektudlni dis-
kuse neni mozné a jejich hlub§i pochopeni se pocne vynofovat
pfi dosazeni pokrocilejsich stupiii vhledové meditace.
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Nyanaponika Théra, obCanskym jménem Siegmund Feni-
ger, se narodil v zidovské rodiné¢ dne 20. cervence 1901 v Ha-
nau, Némecko, a stal se v dospélém veéku knihkupcem. Zaujat
v povaleénych letech cetnou literaturou o buddhismu, osvo-
jil si postupné buddhisticky vyhled na zivot a stal se Cinnym
v buddhistickych organizacich v Berliné a Kralovei v tehdej-
$im vychodnim Prusku a posléze se rozhodl stat se mnichem.
Svj timysl musel odlozit po otcové smrti, aby se mohl starat
o svou matku, ale po jeji smrti odeSel roku 1936 na Cejlon a stal
se mnichem na ostrovni poustevné Polgasduwa, v niz sidlili
vétSinou mnichové zapadniho pidvodu pod vedenim starSi-
ho a velmi proslulého mnicha Nyanatiloky (1878-1957), ktery
rovnéz pochazel z Némecka.

Za druhé svétové valky byl Nyanaponika spolu s jinymi
mnichy némeckého plvodu internovan britskou spravou v ta-
bofe Dehra Dun v Indii, odkud se vratil na ostrovni poustevnu
roku 1946. Kdyz se Cejlon osamostatnil, bylo mu pfiznano cej-
lonské obcanstvi roku 1951. Naésledujiciho roku pak presidlil
do lesni poustevny u Kandy, kde dosud zije. Odtud fidil v le-
tech 1958 az 1972 vydavani série buddhistickych spist pro
Buddhist Publication Society, které byly a dosud jsou roze-
silany do mnoha zemi po celém svété. Zde napsal téz tuto
a jiné své publikace a pusobil jako radce a ucitel mnichu i laic-
kych nasledovniki buddhismu v jejich studiu nauky a v jejich
pokusech uvést ji do praxe. A dosud i ve svém pokrocilém
véku a se selhavajicim zrakem pokracuje do jisté miry v této
poradenské Cinnosti. Vydavatelskou cinnost po ném prevzal
Bhikkhu Bodhi, jenZ je amerického puvodu.

V Londyné, 6. dubna 1994.

P.S. Ctihodny Nyanaponika Mahdthéra zemrel 19. Fijna 1994 ve
své Lesni poustevné u Kandy ve veku devadesati tii let.
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Uvod

Jadro buddhistické meditace

Uelem téchto stranek je upozornit na dalekosahly a hluboky
vyznam Buddhovy 'cesty uvédoméni' (satipatthana) a poskyt-
nout pocatecni navod k pochopeni tohoto uceni i jeho praktic-
kému uplatnéni.

Predkladame tuto knihu ctendfim v hlubokém presvédce-
ni, ze systematické péstovani spravného uvédoméni, jak tomu
u¢i Buddha ve své Rozpravé o satipatthanée, stale jesté skyta tu
nejjednodussi a nejpiiméjsi, nejdikladnéj§i 1 nejacinnéjsi me-
todu pro vycvik a vyvoj mysli pro jeji denni ukoly a problémy,
jakoz i pro jeji nejvyss$i cil: neotfesitelné osvobozeni samotné
mysli od Zadostivosti, nenavisti a klamu.

Buddhovo uceni nabizi rozmanit¢é metody duSevniho vy-
cviku a rizné meditacni predméty, vhodné pro rozdilné indi-
vidualni potfeby, povahy a schopnosti. Piesto se vSechny tyto
metody posléze sbihaji v 'cest¢ uvédoméni, kterou samotny
Mistr nazval 'jedinou cestou' (ékdjano maggo). Cesta uveédome-
ni mize tedy byt pravem nazvana jadrem (¢i srdcem) buddhis-
tické meditace nebo i srdcem celé nauky (dhamma-hadaja). Toto
veliké srdce je wvskutku stfedem celého t€la nauky (dhamma-
-kaja), skrze néz pulzuje jeji zivot.

Pole piisobnosti metody satipatthana

Tuto starobylou cestu uvédoméni lze praktikovat stejné dobie
dnes jako pfed 2500 lety. Lze ji uplatnit v zemich Zapadu
i Vychodu, uprostied zivotniho shonu i v klidu mnisské cely.
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Spravné uvédoméni je vpravdé nepostradatelnym zakla-
dem pro spravné ziti a spravné mysSleni - vSude, v kazdé
dobé, pro kazdého. Je v ném poselstvi pro vSechny; nejen pro
nasledovniky Buddhy a jeho nauky (dhamma), ale pro vsechny,
kdoz wusiluji o zvladnuti mysli, ktera je tak tézko ovladatelna,
a skuteCné si preji rozvinout jeji skryté schopnosti k vétSimu
prospéchu a vétsimu Stésti.

V prvnich slovech Rozpravy, vymezujicich jeji vysoky cil,
je feCeno, ze tato metoda vede ,k prekonani strazné a bidy,
ke zniCeni bolesti a zalu". Neni to pravé to, co si kazdy pte-
je? Utrpeni je obecnou lidskou zkuSenosti, a proto metoda
k jeho radikalnimu prekonani je véci obecného lidského za-
jmu. Ackoli konecné vitézstvi nad utrpenim muze byt v indi-
vidudlnim pfipadé dosud zna¢né vzdaleno, cesta k nému je
jasné¢ vyznaCena. A krom¢ toho, jiz od prvnich krokii na této
cest¢ metoda spravného uvédoméni vykaze okamzité a vi-
ditelné wvysledky své pusobnosti tim, ze umoziuje piekonat
utrpeni v nejedné bitvé. Takové praktické vysledky, jez ve-
dou k pocitim Stésti, jist¢ maji zasadni dulezitost pro kazdé-
ho, a navic predstavuji U€innou pomoc na cesté duchovniho
vyvinu.

Pravym cilem satipatthany neni nic mensiho nezli konecné
osvobozeni od utrpeni, jez je také nejvyS$Sim cilem Buddhova
uceni, totiz nibbana. Piima a rovna stezka k ni, jak ji umoziuje
satipatthana, a plynuly pokrok na této stezce vSak vyzadu-
ji vytrvalé meditacni usili, zaméfené na néckolik vybranych
pfedméti v procesu uvédoméni. Na téchto strankdch budou
podany stru¢né pocatecni ndvody k této praxi.

Ale pro snahu o tento nejvyssi cil ma nemensi dualezitost
obecné uplatnéni uvédoméni na urovni normalni zivotni ¢in-
nosti. To poskytne neocenitelnou podporu usili o specializo-
vané a zintenzivnélé uvédoméni, vstipi dosud nevycvicené
mysli obecnou 'naladu’ a zaméfeni na uvédoméni a umozni
ji blizsi seznameni s jeho 'duchovnim klimatem'. Blahodar-
né vysledky i v uzsi, 'svétské' oblasti, ke kterym to povede,
budou dalsi pohnutkou k rozsifeni okruhu uplatnéni uvédo-
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méni a budou povzbuzenim k zahdjeni systematické praxe,
zaméfené na nejvysSi cil. Z téchto divodi zde bude vénova-
na zvlastni pozornost obecnym aspektim uvédoméni, tj. jeho
mistu v celkové struktufe Zivota.

V satipatthane dli tvofiva sila, jakoz i bez€asd a univerzalni
vyzva pravé osvicenské nauky. Satipatthana ma hloubku a Sifi,
jednoduchost i1 vSeobsahlost, a proto muize poskytnout zaklad
a ramec pro zivot v duchu nauky (dhamma) kazdému Cclove-
ku, anebo alespon té veliké a dosud rostouci Ccasti lidstva,
na kterou jiz neplsobi nabozenskd nebo pseudonabozenska
sedativa, kterd vSak pfesto pocituje ve svych zivotech a mys-
lich naléhavost zakladnich problémt nemateridlntho druhu.
Ty volaji po feSeni, jez nemlze poskytnout ani véda, ani na-
bozenstvi viry. Pro ucely nauky o stezce uvédoméni (satipat-
thana dhamma) pro kazdého je nezbytné do podrobnosti propra-
covat navod, jak tuto metodu aplikovat na moderni problémy
a podminky. V rozsahu téchto straneck mohou byt v tomto
sméru poskytnuty jen struné pokyny. Propracovani a dodat-
ky musi byt ponechiany pro jinou pfilezitost nebo vyhrazeny
perum jinych.

Ku prospéchu zvlasté téch zapadnich Cctenart, ktefi nejsou
zcela obeznameni s buddhistickou literaturou, nasleduji nyni
udaje o pfislusnych textech, na nichz je zalozena starobyla
tradice satipatthany.

Rozprava, jeji nazev a komentar

Puvodni Buddhova Rozprava o zdkladech uveédoméni (Sati-
patthana sutta) se vyskytuje v buddhistickych pismech dvakrat:
(1) jako desata rozprava "Stfedni sbirky rozprav" (Madzdzhima
nikdja) a (2) jako dvaadvacata rozprava ,Dlouhé sbirky" (Digha
nikdja), kde ma nazev Mahdsatipatthana sutta, tj. velka rozprava,
pficemz od prvni verze se li§i pouze podrobnym pojednanim
o Ctyfech vzneSenych pravdach, zahrnutym v sekci 'kontem-
place dusevnich obsahl', ktera se Ctyfmi pravdami zabyva.
V této publikaci je otiSténa druha, delsi verze (tvofi druhou
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cast knihy). Na nasledujicich strankdch je k ni odkazovano
jako k 'Rozprave'.

Nazev. Ve slozeném palijském vyrazu sati-patthana mélo
prvni slovo sati (v sanskrtu smrti) pavodné vyznam 'pamét’,
'vzpominka'. AvSak v buddhistickém tzu, a obzvla§té v pa-
lijskych pismech, podrzelo vyznam ‘'upamatovani na minulé
udalosti' jen pfilezitostné. Nejcastéji se vztahuje na pfitom-
nost a jako obecny psychologicky vyraz ma vyznam 'pozor-
nost' nebo ‘'uvédoméni'. Ale jest¢ Ccastéji je jeho wuziti v pis-
mech omezeno na jisty druh pozornosti, kterd je ve smyslu
buddhistické nauky dobra, prospésna ¢i spravna (kusala). Je
tteba mit na paméti, ze jsme vyhradili pro toto posledni uziti
prevod 'uvédoméni'.” Sati je v tomto smyslu sedmym &lenem
vzneSené osmidilné stezky pod ndzvem sammd-sati, tj. spravné
uvédoméni, které je vyslovné vysvétleno jako Ctvero 'zakladi
uvédomeéni' (satipatthana).

Druha cast slozeniny, patthdana, je plnym vyrazem upatthdna,
dosl. 'umisténi blizko (vlastni mysli)', tj. zpfitomnéni si, byt si
védom, zakotvit. Tento vyraz je v ruznych mluvnickych tva-
rech Casto pouZivan ve spojeni se sati, napf. v nasi Rozpravé
satim upathapétva, dosl. 'udrzet zpfitomnéno své uvédomeéni'.
Mimoto je sanskrtska verze této Rozpravy, ktera je pravdépo-
dobné velmi stara, nazvana Smrti-upasthana sutra.

Cely vyraz lze tedy na zakladé tohoto vysvétleni pielozit
jako 'zpfitomnéni uvédomeéni'.

Mezi  alternativnimi  zpGsoby vykladu nazvu komentar
uvadi, ze Cctyfi predméty kontemplace (na télo atd.), jez Roz-
prava probira, jsou ‘hlavnim mistem' (padhdnam thinam) Ci
'pravou doménou' (gocara) uvédoméni; takto se nam nabi-

D Cesky pieklad palijského sati (skt. smrti, angl. mindfulness, ném. Achtsamkeit) jako 'u-
védoméni' neni idedlni, je vSak svym smyslem tomuto pojmu nejbliz§i. Také je tieba
mit na paméti, ze jde o synonymum vyrazu pro 'bdélost' (palijsky appamdda, angl.
heedfulness, ném. Wachsamkeit), ktera Casto v textech oznaCuje tutéz vlastnost. Ziidka
jsem se pro Ve&tsi srozumitelnost uchylil k volnému piekladu, napf. ‘'uvédoméla
pozornost', 'védomé pozorovani' nebo 'védoma bdélost. Dalsi moznosti piekladu
jsou jesté¢ 'dbalost, 'bedlivost, 'uvédomélost' a téz 'pamétlivost, tj. 'mit na paméti',
'pamatovat se' ve smyslu napomenuti "Pamatuj se!" (pozn. piekladatele).
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zi prevod 'doména uvédoméni' nebo 'zdklady uvédomeéni,
a tento posledni pieklad je zde pouzit.

Je vSak zadouci, aby samotné palijské slovo satipatthana
zdoméacnélo mezi zipadnimi Ctendfi buddhistické literatury,
podobné jak je tomu u vyrazd kamma (karma), dhamma atd.

Komentar k Rozpravé je obsazen ve starych exegetickych
dilech o obou zminénych kanonickych sbirkach, v nichz se
nas text vyskytuje. Tyto komentate lze témét s wurcitosti za-
fadit do nejrandjsi doby nauky. Uplny original vsech starych
komentait k buddhistickému palijskému kanonu vsSak jiz ve
Ctvrtém stoleti n. 1. nebyl zachovan. Verze, kterou nyni mame,
je zpétnym piekladem a zcasti snad zrekonstruovanim tex-
tu do palijského jazyka podle rané sinhalské verze nalezené
na Sri Lance. Tento pievod do palijstiny poridil velky ucenec
a komentator ctvrtého stoleti n. 1. Buddhaghdsa, jenz kromé
nékolika ilustrativnich ptibéhd pravdépodobné nepiidal vice
nez par vlastnich vykladi k tém, které uz byly v tradici na Sri
Lance bé&zné.

Protoze existuje vérny anglicky preklad onoho komentate
od ctihodného Sémy Mahathéry ze Sri Lanky (+ 1960),” nebyl
zde tento materidl zahrnut v Uuplnosti. Byl vsak zuzitkovan
ve vysvétlivkach v poznamkach k Rozpravé a nékolik odstav-
ci obecné dilezitosti, pfevzatych z tohoto komentate, bylo
zahrnuto do antologie, jez tvori tieti ¢ast této knihy.

Avsak tém, ktefi si pfeji seznamit se s uplnym exegetic-
kym materidlem o nasi Rozpravé, bude studium komentaie
v prekladu ctihodného Soémy velmi uzite¢né. Nehledé k jeho
pfimé dilezitosti pro na$ predmét, obsahuje tento komentar
nejen bohatstvi informaci o rlznych buddhistickych naukach,
ale 1 mnozstvi pohnutych pfibéhd, demonstrujicich rozhodny
a heroicky zpusob, jakym mnichové starych dob kraceli po
této jedineCné stezce, a tak nam umoziuji, abychom se poucili
z jejich detailni praxe.

? The Way of Mindfiilness, piel. Bhikkhu Soma (Colombo 1949, Lake House Bookshop).
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Satipatthana ve vychodni tradici

Z4dna jina Buddhova rozprava, ani jeho prvni proslulé 'Kaza-
ni u Banarasu', se netési v buddhistickych zemich Vychodu,
které se hlasi k nefalSované tradici pdvodniho uceni, takové
popularité a Ucté jako Satipatthana sutta.

Napiiklad na Sri Lance, kdyZz zbozni laicti vyznavaci za-
chovavaji ve dnech upliku osm 2z desiti hlavnich predpisi
pro mniSské novice, zdrzujice se béhem dne a noci v klaste-
fe, zvoli si Casto tuto Rozpravu ke ¢teni, recitaci, naslouchani
a kontemplaci. A v mnoha domovech je vytisk Satipatthana
sutty peClivé zabalen v Cistém platné a cas od Casu je vecer
pfed¢itin ¢lenim rodiny. Casto je tato Rozprava recitovana
u ldzka umirajiciho buddhisty, aby jeho srdce bylo v posledni
hodiné zivota povzneseno, utéSeno a rozradostnéno velkym
Mistrovym poselstvim osvobozeni. Ackoli je naSe doba vé-
kem tisku, je na Sri Lance dosud zvykem dat pisafi zhotovit
na palmovych listech nové rukopisy této Rozpravy a vénovat
je knihovné nékterého klastera. Autor vidél v jednom starém
klastete na Sri Lance sbirku téméf dvou set takovych rukopist
Satipatthana sutty, n¢které z nich v drahych deskach.

Prokazovani tak velké ucty jednomu kanonickému textu
Ize pfipsat skutecCnosti, ze Satipatthana sutta je jednou z velmi
mala rozprav, které sam Mistr vyzdvihl tim, Ze jim dal obzvlas-
t¢ dlirazny a slavnostni vod a zavér. Ale to by samo o sobé
nestacilo k vysvétleni tak trvalé a jedinecné ucty osveédCova-
né v prabchu tisice let. Musi to byt pficteno také vysledkim
dlouhé a uspésné praxe cesty béhem dvaceti péti staleti, coz
obklopilo tuto Rozpravu aureolou moci, kterd vzbuzuje tuto
hlubokou uctu.

Necht' tato nesmrtelna Buddhova fe¢ pusobi i nadale svou
blahoddrnou moci i dnes na Zapadé, daleko od mista a do-
by svého ptvodu. Necht slouzi také jako most mezi rasami,
nebot poukazuje na spolecné koteny lidské povahy i na jejich
spole¢nou budoucnost, v niz zuSlechténd mysl bude mit vladu
nad osudem lidstva!

20



Antologie

Kdyz byl takto c&tenaf uveden do prvnich dvou c¢asti knihy -
do pojednani a zakladniho textu - zbyva pfipojit n€kolik slov
o jeji treti Casti, v niz byly shromazdény dalsi buddhistické
texty, které jsou dilezité pro cestu uvédomeni.

Ty poskytnou vaznému zajemci dodatecna objasnéni Roz-
pravy a seznami jej s aspekty a aplikacemi satipatthany, kte-
rym se dostalo jen letmé zminky v prvnich dvou c¢astech nebo
v nich nebyly wviibec zminény Tato antologie je predné za-
mySlena jako sbirka prament k tématu, ale mimo tento jeji
informativni c¢el lze doufat, ze poslouzi také jako kniha kon-
templaci, ke které se Ctenat bude znovu a znovu vracet pro
cerstvou inspiraci.

VEtsi cast téchto textd byla vzata z palijského kanonu théra-
vadové Skoly, v niz byla zachovana nejstarSi a nejvérnéjsi tra-
dice Buddhova uceni. Ze Sbirky rozprav (Sutta pitaka) tohoto
kanonu to byla zvlast¢ Samjutta nikdja (Sdruzené ¢i Seskupené
vyroky), ktera se ukazala byt bohatym zdrojem textd o sati-
patthané, a to predné ve skuping, nazvané podle ni Satipat-
thana-samjutta, v Anuruddha-samjutte, pojmenované podle vel-
kého arahata, jenz byl vynikajicim praktikem satipatthany, a ko-
neéné v Saldjatana-samjutte, skupiné texti o Sesti smyslovych
zakladnach, kterd obsahuje mnozstvi cenné latky o vyvinuti
vhledu (vipassand) na turoven zékladniho poznévactho proce-
su.

Ackoli je v tomto vybéru kladen dlraz na literaturu thé-
ravadovou, bylo by opomenutim, kdyby tu spolu se zvukem
puvodniho slova Buddhova nebyla slySena i1 krasnd ozvéna,
vyvolana satipatthanou v rané literatufe mahdjdnové. Rané ma-
hajanové rozpravy jsou tu zastoupeny vyhatky ze Santidévovy
antologie Siksd-samuccaja. Tyto vynatky a rovnéz Santidévovo
vlastni mistrovské dilo Bddhicarjavatira ukazuji, jak hluboce
ocenoval dulezitost uvédoméni v ramci uceni. Nekteré ze
Santidévovych hutnych a krasnych formulaci lze pravem po-
kladat za klasické a ti, kdo kraceji cestou uvédoméni, by si je
méli Casto pripominat.
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Nedopustime-li, aby vysoké zhodnoceni uvédoméni a sa-
tipatthany v rané mahajanové literatufe zdstalo pouhym his-
torickym pozlstatkem, a stane-li se naopak aktivni silou v zi-
vot¢ a mySleni vyznavacd, pak mize vytvorit silné a unzké
pouto spolecného duchovniho usili mezi mahdjanovym a thé-
ravadovym smérem. To pak rozdily mezi témito dvéma Skola-
mi odsune do pozadi. Pfispét k tomu cili je jednim z davodd,
ktery vedl k zahrnuti mahéjanového oddilu do této publikace.
Tento oddil by jist¢ mohl byt podstatné rozsifen povolanym
znalcem oné literatury.

Je vsak nutno mit v této souvislosti na paméti dvé skutec-
nosti. Predné, jak sam Mistr tak dlrazn¢ pravi v Rozprave,
nejvyssim cilem a nejvlastnéj$i potenci satipatthany je dosaze-
ni kone¢ného osvobozeni z utrpeni (nibbdna). AvsSak upfimny
vyznavaC¢ mahdjanového idealu bodhisattvy, jenz se v plném
védomi dusledkd takového kroku zaslibi Usili o dosazeni bud-
dhovstvi, se prestane snazit o individualni osvobozeni, pokud
nedosdhne onoho vysokého cile. V dusledku toho se bude mu-
set vystfihat uplatnéni satipatthany k metodickému vyvinuti
vhledu (vipassand), coz by jej mohlo dovést jiz v tomto Zzivoté
na stupen 'vstupu do proudu' (sotapatti), z néhoz je konecné
osvobozeni neodvolatelné¢ zajisténo nejpozdéji po sedmi exis-
tencich; coz by ovSem jeho bddhisattvovskou drahu ukondilo.
Takovéto omezeni dusledné praxe satipatthany vytvari ovSem
z théravadového hlediska a ve svétle Buddhovych navodia
pondkud zvlastni situaci.’ Aviak atf je tomu jakkoli, neni po-
chyby o tom, ze ten, kdo je rozhodnut kracet strmou cestou
k buddhovstvi, bude potifebovat velmi vysoky stupen uveé-
doméni a jasného chapani, jakoz i ostré uvédomélosti a cile-
védomosti, chce-li ziskat, udrzovat a dale vyvijet uprostied
vykyvii zivota ony vysoké ctnosti, zvané 'dokonalosti' (pdra-
mi), které jsou nezbytnou podminkou dosazeni buddhovstvi.

® Na tento problém poukazuje pouze pomémé pozdni théravadova literatura. Mahaja-
nova literatura se o ném nezminuje, avSak podle nékterych mahajanovych prament
se 1 arahat mize rozhodnout k nastoupeni cesty bdodhisattvy. Poté shleda, ze jiz vlastné
dosahl ¢tyt z deseti stupiii bodhisattvovské cesty (poznamka piekladatele).
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A v tomto Usili bude po dlouhou dobu souputnikem svého
théravadového bratra. Ve svém koneéném naporu o dosazeni
osviceni a konecného odpoutani bude ovSem muset dosah-
nout vrcholny vhled (vipassand) pravé pomoci této jediné ces-
ty, totiz plnym vyvinutim satipatthany. To je cesta, kterou Sli
a pujdou vSichni osvobozeni, at’ jde o buddhy, paccékabuddhy
nebo arahaty.”

Mezi mahdjanovymi Skolami Dalného vychodu je to hlav-
n¢ Cinsky cchan a japonsky zen, které jsou nejblize duchu
satipatthany. Pres rozdily v metodach, cilech i zakladnich fi-
losofickych koncepcich jsou spojitosti se satipatthdnou tésné
a silné a lze jen litovat, ze byly dosud sotva zdlGraznény ne-
bo zpozorovany Spolecné jsou napiiklad piima konfrontace
se skuteCnosti (vCetné vlastni mysli), prolinani vSedniho Zi-
vota a meditacni praxe, transcendovani pojmového mysleni
pfimym pozorovanim a introspekci a ddraz na 'zde a nyni'
Vyznava¢ zenu proto najde v théravadovém podani praxe sa-
tipatthany mnohé, co mu mize pomoci na jeho vlastni cesté.
ProtoZze zenova literatura se na Zapadé znacné rozrostla, bylo
by zbytecné zahrnovat zde ukazky, Casto otisténé jinde.

Ve snaze o uUsporu mista autor upustil i od umyslu zafadit
do antologie také staré a nové hlasy ze Zapadu, ackoli pred-
stavuji nezavislé svédectvi o tom, jak dilezité je uvédoméni
pro zakladni strukturu a budouci vyvoj lidské mysli.

Zaverecné poznamky

Prvni ¢ast této knihy, Jadro buddhistické meditace, spolu s kratsi
verzi Rozpravy, vysla na Sri Lance ve dvou vydanich (Ko-
lombo 1954 a 1956, The Word of the Buddha Publishing
Committee). Do nyné&jsiho vydani byla kromé nékolika men-
Sich zmén a dodatkli pojata i nova kapitola 'Védomé pozoro-

Y Buddhové jsou ti, kdo dosahli osviceni s Umyslem vénovat se uditelské Ginnosti ke
spase ostatnich, paccékabuddhové (‘osaméle osviceni') jsou ti, kdo dosahli osvobozeni
vlastnim Usilim bez znalosti Buddhova uceni. Arahati dosahli osvobozeni na zakladé
metod popsanych v Buddhové uceni (poznamka piekladatele). Viz verSe v textu 1
ve tieti ¢asti knihy.
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vani dechu' (kap. 6). Krat§si verze Rozpravy byla nahrazena
verzi delsi, kterda se svym podrobnym vysvétlenim C¢tyf vzne-
Senych pravd obsahuje trest’ Buddhova uceni.

Kratsi némecka verze prvni Casti (bez kapitoly 5 a 6) byla
téz vydana pod nazvem Satipatthana, Der Heilsweg buddhistis-
cher Geistesschulung, Verlag Christiani, Konstanz 1950. Totéz
nakladatelstvi vydalo také némeckou verzi antologic pod na-
zvem Der einzige Weg (Konstanz 1956), od niz se toto anglické
vydani lisi nekolika pfidanymi a vynechanymi texty. Autor
dékuje némeckému nakladateli Dr. Paulu Christianimu za je-
ho laskavé svoleni k pouziti tohoto materialu v anglické verzi.
Ocemuje téz zivy zajem Dr. Christianiho o Sifeni buddhistické
literatury v Némecku.

Je povzbudivé, Ze na Vychodé i Zapad¢é roste zajem o me-
ditaci, ktery alespon zcasti pochdzi z ryzi wvnitini potieby. Lze
doufat, Ze tato kniha bude v mnoha zemich napomocna vSem
tém, kdo si pfeji rozvinout potencial lidské mysli k veétsimu
klidu a sile, k pronikavéjSimu uvédoméni skute¢nosti, a konec-
né¢ i k jejimu neotfesitelnému osvobozeni od zadosti, nenavisti
a klamu.

The Forest Hermitage (Lesni poustevna),
Kandy, Sri Lanka

Nyanaponika Théra
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1
Cesta uvédomeénti

VYZNAM, METODY A CILE

Poselstvi pomoci

Po dvou svétovych valkach se dnes zda, Ze dg&jiny opakuji
své lekce lidstvu hlasitéji nez kdykoli predtim, nebot nepo-
koje a strazné, které bohuzel davaji obvykle raz politickym
déjinam, zasahuji pfimo nebo nepiimo stale veétsi Cast lidstva.
A pfesto to nevypada, ze by se lidstvo z téchto lekci poucilo vi-
ce nez v minulosti. Pro pfemyslivou mysl je vedle cetnych jed-
notlivych pripadd utrpeni, zplGsobenych nedadvnou minulosti,
mnohem vice sklicujici ona nemoudra a tragickd monoténnost
poc¢inani, ktera vede lidstvo k opétnym piipravam na nové ko-
lo bésnivého Silenstvi, zvaného valka. Je to stary mechanismus
vzéjemného plsobeni chtivosti a strachu, jenz je opét pii pra-
ci. Zadost po moci ¢&i touha panovat je jen tak tak drZena na
uzdé strachem - strachem clovéka z vlastnich nesmirn¢ zdo-
konalenych nastroji niceni. Strach vSak neni pfili§ spolehlivou
brzdou lidskych impulzi, a pfitom neustile otravuje ovzdusi
tim, ze vytvafi pocit marnosti, jenz op€t rozdmychdva ohen
nenavisti. Ale lidé se dosud bridilsky zabyvaji pouze piiznaky
nic jiného nez troji kofen vseho zla (akusala-mula), jak jej vytkl
Buddha, totiz zadostivost, nenavist a klam.

Tomuto naSemu nemocnému a vpravdé pomatenému sve-
tu se nabizi prastaré uceni vécné moudrosti a neselhavaji-
citho vedeni, totiz Buddha-Dhamma, nauka Osviceného, se
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svym poselstvim a schopnosti pfinést uzdraveni. Pfichazi
s upfimnou a soucitnou, ale klidnou a nevtiravou otazkou, zda
budou tentokrat ndrody svéta pripraveny uchopit pomocnou
ruku, kterou Osviceny nabidl trpicimu lidstvu svym nadcaso-
vym uéenim. Anebo bude svét opét Cekat, az se mu zas podafi
vyvolat jeSté strasnéjsi zkouSku, ktera muze snadno vyustit
v kone¢ny hmotny i duchovni Gpadek lidstva?

Zda se, ze narody svéta bezmySlenkovité predpokladaji, ze
zasoby jejich sil jsou nevycCerpatelné. Proti takové nezaruCené
vife stoji univerzalni zakon pomijivosti, tj. skuteCnost neustalé
zmény, coz Buddha vzdy silné zdlrazinoval. Tento zadkon po-
mijivosti zahrnuje fakt, prokdzany d¢jinami i naSi kazdodenni
zkuSenosti, Ze totiz vnéj§i podminky pro hmotnou a duchovni
regeneraci a zivotni sila a wvnitini pfipravenost, které jsou pro
ni potfebné, nejsou bezmezné ani u jedincd a ani u narodd.
Kolik impérii, stejné mocnych, jako jsou ta naSe dne$ni, se roz-
padlo a jak mnohy clovék musel, pfes pozdni litost a 'nejvyssi
predsevzeti', stat tvaii v tvalf nelaprosnému 'Je pozdé!. Nikdy
nevime, zda to neni tento okamzik nebo tato situace, ktera
nam otevira branu pfilezitosti naposled. Nikdy nevime, zda
sila, kterou pocitujeme jakkoli slabé pulzovat v naSich Zilach,
nebude posledni davkou, schopnou vyvést nds z naSi tisné.
Proto je to pravé tento okamzik, ktery je nejdrahocenné;jsi.
,,Nepropaste jej!" varuje Buddha.

Buddhovo poselstvi je pro svét ucinnym prosttedkem, jak
mu odpomoci od dne$nich strazni a probléml, a radikalnim
lékem proti vSudypfitomnému zlu. V mysli nékterych lidi na
Zapadé mohou vyvstat pochybnosti o tom, jak jim s jejich
problémy mutze pomoci nauka z dalekého a ciziho Vycho-
du. A jini, i na Vychodé, se mohou ptat, jakou jinou plat-
nost nez ve velmi obecném smyslu mohou mit pro na§ 'mo-
derni svét slova pronesend pred dvéma a pal tisici lety. Ti,
jejichz namitka se tykd prostorové vzdalenosti (pfi¢emz ve
skute¢nosti mini rasovy rozdil), by se méli zeptat sami se-
be, zda Banaras je vskutku vzdalengjsi pro obcana Londyna
nez Nazaret, odkud vySlo uceni, jez se stalo intimni a dile-
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zitou soucasti jeho Zzivota a mySleni. MéEli by snad ochotné
pfipustit, Ze matematické zakony, objevené davno ve vzda-
leném Recku, maji dnes jinou platnost v Britanii neZ jinde?
Zvlaste vsak by méli kritikové vzit v Uvahu wurité zakladni
skutecnosti zivota, spolecné vSemu lidstvu. A o nich Buddha
hovoti predev§im. Ti, jejichz namitka se tyka casové odleh-
losti, si jist¢ budou s to vybavit mnohd cennd slova davno
mrtvych mudrci a basnikli, kterd dosud vyvolavaji hlubokou
odezvu spriznénosti v naSich srdcich, takze velmi zivé pocitu-
jeme zivouci a divérny kontakt s témito velikany, ktefi davno
opustili tento svét. Takova zkuSenost je v pfimém protikladu
k souCasnému posetilému tlachani ve spolecnosti, v novinach
nebo rozhlase, jez ve srovndni s davnymi hlasy moudrosti
a krasy vypada, jako by vychazelo z dusevni urovné Cclove-
ka doby kamenné v modernim pfevleCeni. Pravd moudrost
je vétné mlada a vzdy v dosahu oteviené mysli, kterd se
bolestné propracovala k vySindm a zaslouzila si moznost ji
naslouchat.

Nauka o mysli jadrem Buddhova poselstvi

V uzSim smyslu se toto vyvrcholeni lidské moudrosti, totiz
Buddhovo uceni, nezabyva nécim cizim, vzdalenym nebo za-
staralym, nybrz tim, co je spole¢né vSemu lidstvu, co je stale
mladé a nam blizsi nez vlastni ruce a nohy, totiz lidskou mysli.

V buddhistické nauce je mysl vychodiskem, ohniskem, a ja-
koZzto osvobozena a o€isténa mysl svétce, vyvrcholenim.

Je vyznamné a hodno zamySleni, ze Bible zacind slovy:
"Na pocatku Buh stvofil nebe a zemi...", zatimco Dhammapa-
dam, jedna z nejkrasnéjSich a nejznaméjSich knih z buddhistic-
kych pisem, slovy: "Mysl pfedchazi vSemu, co je, je zakladem
a tvircem." Tato zavazna slova jsou klidnou a nevtiravou, ale
neochvéjnou Buddhovou odpovédi na onu biblickou viru. Zde
se cesty obou téchto nabozenstvi rozchazeji: jedna vede dale-
ko do imaginarniho nadskutetna, druha vede piimo domd,
do samotného lidského srdce.
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Mysl je nam tim nejblizSim, protoze jediné skrze mysl jsme
si védomi takzvaného wvnéjsiho svéta, vcetné vlastniho tcla.
"Je-li pochopena mysl, je pochopeno vse," pravi Ratnamégha
sutra, jeden z textl mahajanového buddhismu.

Mysl je zdrojem vseho dobra a zla, jez vznikd uvnitf nas
a prepada nas také zvnéjsku. To prohlasuji jak prvni dva verSe
Dhammapadam, tak i nasledujici slova Buddhova:

,»Cokoli je ze zla, je spojeno se zlem a patfi ke zlu, pochazi
z mysli.
Cokoli je z dobra, je spojeno s dobrem a patii k dobru,
pochazi z mysli."
(Anguttara nikdja 1)

Proto rozhodny odvrat od zhoubnych cest, obrat, jenz by
mohl zachranit svét od soucCasné krize, musi byt nutné obra-
tem dovnitf, do skrysi lidské mysli. Jen wvnitini zménou Ize
dosdhnout zmény vngjsi situace. I kdyz se tato zména Ccas-
to dostavi se zpozdénim, dostavi se najisto. Vybudujeme-li si
mocné a vyrovnané vnitini centrum ve vlastni mysli, zmatky
na povrchu se postupné rozplynou a okrajové sily se spontan-
né seskupi kolem tohoto ohniska a budou se podilet na jeho
jasu a pevnosti. Rad & zmatek ve spoleénosti odpovida fadu
¢i zmatku v myslich jedincd a z nich vyplyva. To neznamena,
ze trpici lidstvo bude muset Cekat az na rozbfesk zlatého veé-
ku, ,kdy vsSichni lidé budou dobii". ZkuSenost a d¢&jiny svedci
o tom, Ze Casto je zapotiebi jen velmi malého poétu vpravdé
uslechtilych lidi, nadanych rozhodnosti a vhledem, k vytvore-
ni 'ohnisek dobra', kolem nichz se seskupi ti, kdo sami neméli
odvahu chopit se vedeni, ale jsou ochotni nasledovat. Avsak
jak ukazuji nedavné dé&jiny lidstva, stejnou, ba i veétsi pfitazli-
vosti dovedou pasobit sily zla. OvSem je jednou z mala utéch
na tomto ne zcela bezutésném svété, ze nejen zlo, ale i dobro
muze mit silnou nakazlivou moc, ktera se projevi vzrustajici
meérou, budeme-li mit odvahu si to vyzkouset.
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"Je to tedy naSe vlastni mysl, kterd by méla mit jako svij
zaklad kofeny dobra; je to nase mysl, ktera by méla byt pro-
niknuta deStém pravdy; je to nase mysl, kterd by méla byt
oCisténa ode vSech zabran; je to nase vlastni mysl, ktera by
meéla byt prodchnuta energii."

(Gandavjuha sutra)

A tak Buddhovo poselstvi spocivd v tom, Ze poskytuje po-
moc mysli. Nikdo, kromé VzneSeného, neposkytl tuto pomoc
tak dokonale, dikladn¢ a u¢inné. To je tu zdliraznéno se vSim
nalezitym ocenénim velkych 1ééebnych a teoretickych vysled-
kd, jichz dosdhla moderni analytickd psychologie. V mnohych
svych predstavitelich, obzvlast¢ ve velké osobnosti C. G. Jun-
ga, dosdhla rozhodného obratu v tom, Ze rozpoznala dilezi-
tost nabozenského prvku v zivoté lidi a hodnotu vychodni
moudrosti. Moderni véda o mysli mize s uzitkem doplnit
tuto nauku Buddhovu v mnoha praktickych a teoretickych
podrobnostech, pielozit ji do pojmového jazyka moderni do-
by a usnadnit jeji 1éCebné a teoretické uplatnéni na specifické
individualni a socialni problémy nasi doby. Ale zakladni te-
ze Buddhovy nauky o mysli si podrzely svou plnou platnost
a potenci a nejsou umenSeny zménou doby a védeckych teorii.
Je tomu tak proto, ze se hlavni okolnosti lidské existence ne-
kone¢né¢ opakuji (napf. zrozeni, nemoc, stafi a smrt, pohlavni
a rodinny Zivot, nutnost jist, potfeba lasky, touha po moci atd.)
a ze zakladni fakta télesného a duSevniho vybaveni clovéka
zustanou jest¢ nadlouho v jadru nezménéna. Tito pomérné sta-
li cCinitelé - typické udalosti v lidském zivoté a typickd telesna
a duSevni konstituce clovéka - musi byt vzdy vychodiskem
pro jakoukoli védu o lidské mysli a pro jakykoli pokus o jeji
fizeni. Buddhova nauka o mysli je zaloZzena na vyjimecné jas-
ném pochopeni téchto dvou ¢initeld a to ji dava jeji 'bezéasovy'
charakter, tj. jeji nezmensenou platnost i 'modernost'.

Buddhovo poselstvi jakozto nauka o mysli hlasa tii véci:

pozndvat mysl - ktera je nam tak blizka, a pfece je nam tak
malo znama;
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formovat mysl- ktera je tak nepoddajnd a vzpurna, a piece se
muzZe stat tak ohebna;

osvobodit mysl - ktera je ze vSech stran spoutana, a piece miize
ziskat svobodu zde a nyni.

To, co lze nazvat teoretickym aspektem Buddhovy nauky
o mysli, by spadalo pod prvni ze tfi pojmd uvedenych v za-
hlavi. My se tim budeme =zabyvat, jen pokud je to nezbytné
nutné pro piednostné prakticky ucel téchto stranek.

Spravné uvédomeni jadrem Buddhovy nauky

Vse, co vyplyva z Buddhova lécebného poselstvi, jakoz i jadro
jeho nauky o mysli, je obsazeno v jeho napomenuti (,,Péstujte
uvédomeéni!"), které prostupuje jeho velkou Rozpravu o zakla-
dech uvédoméni (Satipatthana sutta). Toto napomenuti ovSem
vyZaduje dodate¢né zodpovézeni dvou otazek: ,Péstovat uveé-
doméni ¢éeho?" a ,Jak Ize uvédoméni péstovat?" Odpovéd je
dana v samotné Rozpravé, ve starobylém komentaii k ni a ve
zhu$téném vykladu, jenz zde nasleduje.

Jestlize jsme vySe nazvali nauku o mysli vychodiskem,
ohniskem 1 vyvrcholenim Buddhova poselstvi, mizeme ny-
ni dodat, Ze spravné uvédoméni zaujima presn¢ totéz misto
v Buddhové nauce o mysli.

Uvédoméni je tedy neselhavajicim hlavnim kliem k po-
znavani mysli, a tudiz vychodiskem stejné¢ jako dokonalym
nastrojem k utvareni mysli, a proto i vyvrcholenim.

Proto zéklady uvédoméni (satipatthana) Buddha pravem
prohlasil za 'jedinou cestu' (ékdjand maggo).

Co je uvedomeni?

Ackoli je uvédoméni tak vysoce cenéno a vede k tak velkym
vysledkim, neni vibec mystickym stavem, ktery by byl mi-
mo dosah a pochopeni prumérné osoby. Je to naopak néco
zcela jednoduchého a bézného a nam velmi blizkého. Ve svém
elementarnim  projevu, znamém pod nazvem 'pozornost, je
jednou ze zakladnich funkei védomi, bez niz nemilze dojit
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k vnimani vibec zadného predmétu. Vyvold-li néjaky pied-
mét dostatecné silny podnét, pozornost je probuzena ve své
zakladni podobé jakoZto pocateéni 'zpozorovani' pfedmétu
nebo 'zaméfeni se' na n&.” Nasledkem toho se védomi vyno-
fi z temného proudu podvédomi (coz je d¢&, k némuz podle
buddhistické psychologie abhidhammy dojde nesCetnékrat be-
hem kazdé wvtefiny bdélého zivota). Tato funkce zarode¢ného
uvédoméni ¢i pocateni pozornosti je dosud spiSe primitiv-
nim procesem, ale ma rozhodnou dulezitost, nebot je prvnim
vynofenim se védomi z nevédomého proudu.

Vysledkem této prvni faze vnimaciho procesu je pfiroze-
né¢ jen velmi obecny a nezfetelny obraz piedmétu. Pfi dal-
$im z4jmu o dotyény predmét nebo byl-li dojem, ktery uci-
nil na smysly, dostate¢né silny, bude uz$i pozornost namifena
i na podrobnosti. Pozornost pak bude vénovdna nejen riznym
charakteristikdm pfedmétu, ale také jeho poméru k pozorova-
teli. To umozni mysli, aby srovnala pfitomny vjem s podob-
nymi vjemy v minulosti, a tim umoznila koordinaci zkuSenos-
ti. Tento stupenn piedstavuje velmi dulezity krok v dusevnim
vyvoji, zvany Vv psychologii 'asociacni mysleni'. Ukazuje nam
téz Uzké a neustdlé spojeni mezi funkcemi paméti a pozornosti
(nebo uvédomeéni); tim je téz vysvétleno, pro¢ jsou v palijsting,
jazyku buddhistickych pisem, obé tyto duSevni funkce vyjad-
feny jednim slovem safi.” Bez paméti by pozornost, obracena
na n¢jaky predmét, zprostiedkovala pouze izolovana fakta,
jak je tomu s vétSinou vjemu u zvitat.

Z asociacniho mysSleni je pak odvozen dalsi dulezity krok
v evoluénim rozvoji: zobecnéni zkuSenosti, tj. schopnost ab-
straktntho mys$leni. Tu pro ucely tohoto vykladu zahrnuje-
me do druhého stadia procesu poznani, ktery je dusledkem
vyvinuti pozornosti. Nachazime Ctyfi znaky tohoto druhého

9 Srov. vyraz dvadidana v buddhistické psychologii (abhidhamma), dosl. ‘obraceni'

(k predmétu). Je to prvni v fadé nékolika védomych okamziki, nutnych pro jediny
akt vnimani.

® O misté, jaké zaujima v buddhistické psychologii (abhidhamma) pamét, viz Nyana-
ponikova kniha Abhidhamma Studies, str. 39 (Colombo 1949, Frewin & Co.).
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stadia: vice podrobnosti odkaz na pozorovatele (subjektivita)
a asociacni, jakoz i abstraktni mysleni.

Prevazna cast duSevniho zivota lidstva se dnes odehrava
na urovni této druhé faze, kterda ma velmi Siroké pole pu-
sobnosti: od soustfedéného pozorovani kazdodennich  dé&ju
a pozorného vykonavani pracovnich ukond az po badatelskou
praci védce a subtilni mysSlenky filosofa. V této fazi je vnimani
dojista podrobné¢j§i a obsaznéjsi, nikoli vSak nutné spolehli-
veéjsi. Je dosud vice nebo méné zkaleno chybnymi asociacemi
a jinymi pfimésky, citovymi a intelektudlnimi piedsudky, mys-
lenim ovlivnénym tuzbami atd., a predev§im hlavni pfic¢inou
vseho klamu: védomym nebo bezmyslenkovitym piredpokla-
dem trvalé podstaty ve vécech a existence ega nebo duse v zi-
vych bytostech. VSemi témito Cciniteli mlze byt spolehlivost
i nejbéznéjSich vjemt a tUsudkll vazné oslabena. Naprosta vét-
Sina téch, kdo se nefidi naukou Buddhovou a kdo nepouzivaji
jejich navodii k systematickému vycviku vlastnich mysli, ustr-
ne na urovni tohoto druhého stadia.

S dalsim pokrokem v postupném vyvinu pozornosti vstu-
pujeme do vlastni oblasti spravného uvédoméni ¢i spravné
pozornosti  (sammd-sati). Je nazvana ‘spravnou', protoze udr-
zuje mysl oprosténou od falesnych vlivl, protoze je zakladnou
i nezbytnou soucasti spravného chapani, protoze nas uc¢i konat
v§e spravnym zplisobem a protoze slouzi spravnému ucelu,
Buddhou vyty¢enému, totiz odstranéni utrpeni.

Predméty vnimani a mysleni, jak nam je predklada spravné
uvédomeéni, proSly sitem nezkalitelného rozboru, a jsou proto
spolehlivym materidlem pro vSechny ostatni dusevni funkce,
jako je teoretické usuzovani, praktické a etické rozhodovani
atd. A obzvlasteé poslouzi tyto nepokiivené obrazy skutecnos-
ti jako zdravy podklad pro ustfedni buddhistickou meditaci,
tj. pro nazirdni vSech jevl jako pomijejici, podrobené utrpeni
a prosté podstaty, duse nebo ega.

Je jisté, Zze vysoka uroven duSevni jasnosti, kterou sprav-
né uvédoméni predstavuje, bude pro nenaladénou mysl v§im
moznym, jen ne 'blizkou' a 'divémé znamou' oblasti. Pii-
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nejlepsim se nevycvicena mysl jen piilezitostn¢ dotkne jeji-
ho okraje. Ale na cesté, vytéené metodou satipatthany, mize
spravné uvédomeéni vyriust v néco zcela blizkého a davérné
znamého, nebot, jak uz jsme ukazali diive, ma své kofeny ve
zcela béznych a elementarnich funkcich mysli.

Spravné uvédoméni vykonava tytéz funkce jako ob& nizsi
stadia vyvoje, byt tak ¢ini na vy$$i Grovni. Tyto jim spolecné
funkce jsou: vytvareni stale veEtSi jasnosti a intenzity veédomi
a vytvareni obrazu skutecnosti, ktery je stale vice ocistovan od
jakéhokoli zkreslovani.

Podali jsme zde struény nastin vyvoje duSevnich procesq,
jak se zrcadli v probihajicich stadiich a kvalitativnich odlis-
nostech vniméani: od nevédomého k védomému, od prvniho
chabého wuvédoméni predmétu k jeho zfetelnéjSimu vnimani
a podrobngjSimu poznani, od vnimani izolovanych fakti k ob-
jevu jejich pfi¢innych a jinych spojitosti, od dosud defektniho
a nepfesného poznani plného predsudki k jasnému a nepo-
kiivenému vidéni spravnym uvédoménim. Vidéli jsme, jak ve
vSech téchto stadiich je pravé vzrist intenzity a kvality pozor-
nosti Cili uvédoméni hlavnim nastrojem piechodu k dalsimu,
vys§imu stadiu. Potiebuje-li se lidskd mysl vylécit ze své ny-
néjsi choroby a pieje-li si vykroCit pevné na cestu k dal$imu
pokroku ve svém vyvoji, bude se na ni muset vydat skrze
kralovskou branu uvédomeéni.

Cesta k vyvinu vedomi

Druhé stadium vyvoje - $irs$i, ale dosud klamné pozndvéani ob-
jektivniho svéta - je jiz bezpetnym vlastnictvim lidského vé-
domi. Umoziiuje mu vSak nyni jen rGst do Sife, tj. hromadéni
novych faktl a podrobnosti a jejich zuzitkovani pro hmotné ci-
le. Vzhledem k tomuto nahromadéni znalosti o podrobnostech
zaSla v moderni civilizaci nadmérna specializace se vSemi svy-
mi pruvodnimi blahoddrnymi i Skodlivymi dasledky velmi
daleko. Biologické disledky jednostranného vyvoje jsou dob-
fe znamé: degenerace, a nakonec vymizeni druht, jak k tomu
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doslo v pfipadé prehistorickych obfich je§téri s obrovskymi
tély a malymi mozky. Dne$nim nebezpeéim je vSak piebuje-
ni jednostranné mozkové Cinnosti, jejimz cilem je uspokojeni
zizn€¢ po smyslovych pozitcich a zadostivosti po moci. Pri-
vodnim nebezpe¢im pfitom je moznost, ze by lidstvo mohlo
byt jednoho dne rozdrceno pravé vytvory svého zbytnélého
intelektu - svymi vynalezy, které zabijeji télo, a svymi 'roz-
ptylenimi', kterd ubijeji ducha. Osud moderni civilizace by se
snadno mohl stat zopakovanim zhrouceni onoho technického
zazraku, babylonské véze, jejiz stavitelé si vzajemné nerozu-
méli, a naopak bojovali jeden proti druhému. Lékem, jenz mu-
ze zabranit katastrofalnimu vyvoji, je Buddhova stfedni cesta.
Ona je v&nym strazcem, ktery - bude-li mu popfano sluchu
- ochrani lidstvo pied ztroskotdnim na uskali duSevnich, du-
chovnich i spole¢enskych extrémd.

Opakujeme: bude-li se lidstvo i nadale pohybovat na urov-
ni pouze druhého vyvojového stupné, pak jej ocekava stag-
nace, ne-li katastrofa. Jediné novym pokrokem v duSevni jas-
nosti, tj. v kvalit¢ pozornosti ¢i uvédoméni, je mozno znovu
uvést do struktury moderniho védomi cerstvy pohyb a vy-
voj k lep$imu. Tohoto pokroku Ize dosdhnout zde tradovanou
cestou uvédoméni. Ta vSak musi byt vybudovana na bezpecné
zakladné "lidské kultury srdce" (Konfucius), tj. na mravnos-
ti, ktera je jak vzneSena, tak realistickd. Tu lze rovnéz nalézt
v nauce Buddhove.

Spravné uvédoméni Cili  satipatthanu Buddha prohlésil za
cestu k osvobozeni mysli, a tim k pravé velikosti cloveka.
Jde o novy typ cloveéka, pravého 'nad¢lovéka', o némz snilo
tak mnoho uSlechtilych, ale i na scesti svedenych ducht; je
to ideadl, k jehoz dosazeni bylo zaméfeno mnoho scestného
usili. Jako potvrzeni tohoto tvrzeni zde budiz uvedena nasle-
dujici pozoruhodnd rozmluva, dochovand v buddhistickych
pismech:

Sariputta, pfedni Mistriv zak, oslovil Buddhu: ,,Lidé hovo-
i o 'velikych osobnostech' (mahd-purisa), pane. Do jaké miry,
pane, mize clovek byt velikym?" Buddha odpovédel: ,Ma-li
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Clovék osvobozenou mysl, Sariputto, je velikym; bez osvo-
bozené mysli neni velikym. Jak tedy, Sariputto, lze osvobo-

dit mysl? Tu mnich prodléva v kontemplaci téla ... pocitova-
ni .. mySlenkovych predmétia, horlivé, s jasnym pochopenim
a uvédoménim .. Tomu, kdo takto prodléva, se mysl odpoutd

od poskvrnéni a stane se svobodnou. Takto je, Sariputto, mysl
osvobozena. S osvobozenou mysli, pravim, je clovek velikym;
bez osvobozeni mysli, pravim, clovék neni velikym" (Samyjutta
nikaja 47,11).

O tomto spravném uvédomeéni, které ma tak vysoky cil
a tak veliky potencial, budou pojednavat nasledujici stranky.

Spravné uvedomeni a jeho clenéni

Spravné uvédoméni je sedmym ¢lankem vzneSené osmidilné
stezky, vedouci k =zaniku utrpeni. Kanonické vysvétleni této
stezky je vyslovné definuje pojmem ¢Etyfi 'zdklady uvédomé-
ni' (satipatthana). Proto spravné uveédoméni a 'zédklady uve-
doméni' ¢Cili satipatthana zde budou uzivany jako zaménitelné
vyrazy.

Spravné uvédoméni je s ohledem na své predméty Ctveré.
Je namifeno na (1) télo, (2) pocitovani, (3) stav mysli, tj. obec-
ny stav védomi v daném okamziku, a (4) duSevni obsahy C¢i
predméty védomi v onom daném okamziku.

To je ¢tvero 'kontemplaci' (anupassand), na néz se nase Roz-
prava d¢li. Obcas jsou tyto kontemplace také nazyvany Ctyfi
satipatthany v tom smyslu, ze jsou zakladnimi pfedméty uvé-
domeni ¢ili sati.

V buddhistickych pismech je vyraz ‘uvédoméni' (sati) Cas-
to spojen s jinym vyrazem, zde prelozenym jako 'jasné cha-
pani' (sampadzania). Tyto dva pojmy tvoii v palijském jazyce
slozeny vyraz sati-sampadzaninia, jenz se v buddhistickych tex-
tech vyskytuje velmi casto. V souvislosti s timto podvojnym
vyrazem se uvédoméni (safi) vztahuje piedev§im na zaméfeni
a praxi prosté pozornosti za Cist¢ receptivniho stavu mysli. Jas-
né chapani (sampadzaniia) vstupuje v Cinnost, je-li vyzadovan
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jakykoli druh jednani, vcetn¢ aktivnich myslenkovych tvah
o pozorovanych vécech.

Tyto dva vyrazy mohou také poslouzit k obecnému roz-
Clenéni spravného uvédoméni ¢&i satipatthany a oznalit dva
charakteristické zplisoby jejiho uplatnéni. Nejprve se budeme
zabyvat timto podvojnym rozdélenim, zatimco o jejim CEtverém
rozd¢leni, podle predmétt uvédoméni, pojedname nize.

Misto uvedomeni v ramci buddhistické nauky

Vyraz ‘'uvédoméni' se vyskytuje v buddhistickych pismech
v mnoha souvislostech a je c¢lenem nékolika skupin vyrazi

'Spravné  uvédoméni' (sammd-sati) je sedmym = ¢lankem
vzneSené osmidilné stezky, vedouci k zaniku utrpeni, ktera tvori
Ctvrtou ze Ctyf vzneSenych pravd. V trojim déleni této osmidil-
né stezky - na ctnost, soustiedéni a moudrost - patfi spravné
uvédomeéni, spolu se spravnym Uusilim a spravnym soustiedé-
nim, ke skupiné druhé, totiz k soustiedéni (samddhi).

Uvédomeéni je dale prvnim ze sedmi Cinitelii osviceni (bodz-
dzhanga; viz nize). Je mezi nimi prvni nejen v pofadi vyctu,
ale protoze je =zakladem pro plné rozvinuti ostatnich Sesti
vlastnosti a je obzvlasté nepostradatelné pro druhy Cinitel,
totiz zkoumani (hmotnych a duSevnich) jevh (dhamma-vicaja-
-sambodzdzhanga). Piimy zkuSenostni vhled do skutecnosti
mize byt dovrSen jediné s pomoci osvicenského Cinitele uvé-
doméni (sati-sambodzdzharga).

Uvédomeéni je také jednou z péti schopnosti (indrija); ostat-
ni ctyfi jsou: davéra, energie, soustiedéni a moudrost. Kromé
toho, ze je zakladni schopnosti samo o sobé, ma uvédoméni
dilezitou funkci dozirat na rovnomérny vyvoj a vzajemnou
vyrovnanost ostatnich Ctyf schopnosti, obzvlasté davéry (viry)
ve vztahu k moudrosti (rozumu) a energie ve vztahu k sou-
stfedéni (¢i vnitinimu klidu).
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Uvédomeni a jasné chapani
Z téchto dvou Cciniteld je to uvédoméni ve svém specifickém
aspektu prosté pozornosti, jez je klicem k piesné metod¢ sati-
patthany a doprovazi jeji systematickou praxi od samého za-
catku az k dosazeni jejitho nejvyssiho cile. Proto zde o ni po-
jedname nejdiive a podrobnéji.

I. PROSTA POZORNOST

Co je prosta pozornost?

Prostd pozornost je jasné a jednoduché uvédoméni si toho,
co se v nas béhem procesu vnimani doopravdy odehrava od
okamziku k okamziku. Nazyva se 'prostou’, protoze se zaby-
va pouze holymi fakty vnimani, jak nam je zprostiedkuje bud
nasich pét télesnych smysli, anebo mysl, kterd je v buddhis-
tickém pojeti smyslem Sestym. Je-li proces pozornosti ¢i uve-
doméni zaméfen na nase Sesteré smyslové vnimani, je omezen
na prosté zaznamenavani pozorovanych faktl, aniz by na né
Clovék reagoval jakymkoli cinem, slovem nebo myslenkovym
komentafem, jakym je jejich vztah k 'ja' (napf. libi se, nelibi se
atd”.), jejich hodnoceni nebo tivaha o nich. Jestlize b&hem kratsi
¢i delsi doby, vénované udrzovani prosté pozornosti, vznik-
nou v nasi mysli néjaké komentafe, pak je samotné ucinime
rovnéz predméty prosté pozornosti, aniz bychom je zapuzo-
vali nebo rozvijeli; jen je vezmeme kratce na védomi, nacez je
pustime se zietele.

Tato slova snad postaci k nastinéni obecného principu, jenz
je podkladem praxe prost¢é pozornosti. Podrobné pokyny pro
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jeji metodickou praxi budou podiny v kapitole ctvrté a paté.
Na nasledujicich strankach se budeme zabyvat teoretickym
a praktickym vyznamem prosté pozornosti a vysledky, které
je mozno od jejiho uplatnéni ocekavat. Domnivame se, Ze je
ttecba zabyvat se timto predmétem podrobnéji, aby ti, kdo chté-
ji tuto praxi, jez se mnohym bude jevit jako neobvykla, pod-
stoupit, tak mohli ucinit s jistou davkou ddvéry v jeji ucinnost
a s pochopenim jejiho tucelu. AvSak jediné skrze osobni zkuSe-
nost, ziskanou v pribéhu vytrvalé praxe, najde tato pocateéni
divéra a pochopeni své konecné a nepochybné potvrzeni.

Duikladnost

Kazdé hodnotné dusili vyzaduje dukladnost, ma-li dosdhnout
svého ucelu, zvlasteé jde-li o dilo tak povznesené a pracné, jako
je to, jez Buddha nastinil ve své vzneSené osmidilné stezce, ve-
douci k zéniku utrpeni. Mezi osmi c¢leny této stezky spravné
uvédoméni pfedstavuje onen nepostradatelny prvek diklad-
nosti, a¢ ovSem ma je$t¢ mnohé jiné aspekty. V buddhistickych
pismech je jedna z kvalit, kterou se vyznaCuje spravné uvédo-
meéni, nazvana 'nepovrchnost, coz je ovSem pouze negativni
zpusob vyjadfeni pozitivniho vyrazu 'dikladnost'.

Je jist¢ jasné, Ze praxe spravného uvédoméni vyzaduje co
nejvyssi miru dikladnosti provedeni. Nedostatek nebo zane-
dbani dikladnosti by bylo pravym opakem vlastnosti, jeZz za-
sluhuje nazev 'uvédoméni', a prfipravilo by tuto metodu o jeji
vyhlidky na tspéch. Stejné jako by nestabilni a nedbale polo-
zené zaklady budovy vedly k neblahym nasledkim, zatimco
pevné a spolehlivé zaklady =zaruéi jeji uziteCnost i v daleké
budoucnosti.

Proto je spravné uvédoméni pocatkem. Pfi uplatnéni pro-
sté pozornosti se vracime zpét az k zarodecnému stavu véci.
Vztazeno na c¢innost mysli to znamena, Ze se naSe pozorovani
zaméfi na tu prvni fazi procesu vnimani, kdy je mysl v d&isté
receptivnim stavu a kdy je pozornost omezena na prosté zpo-
zorovani predmétu (viz nahofe). Tato faze ma velmi kratké
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a stézi vnimatelné trvani, a jak jsme jiz fekli, poskytuje po-
vrchhni, neuplny a &asto chybny obraz piedmétu. Ulohou dalsi
faze procesu vnimani je opravit a doplnit ten prvni dojem, ale
k tomu vzdy nedojde. Pravé prvnimu dojmu casto pfiznava-
me plnou platnost a k nému pfistoupi jeSté dalsi zkresleni,
pfiznacna pro slozitéjsi dusevni funkce druhého stadia.

Zde zacina kol prosté pozornosti, nebot je dobfe uva-
zenym péstovanim a posilenim onoho prvniho, receptivniho
stavu mysli, jemuz umoznuje dalSi pfilezitost ke splnéni jeho
dilezité ulohy v procesu poznani. Prostd pozornost prokazuje
dikladnost svého postupu tim, Ze peclivé oCisti a pfipravi pua-
du pro vSechny nésledujici dusevni pochody. Touto ocistnou
funkci slouzi vysokému ucelu této metody, vytéenému v Roz-
pravé: "... za ucelem odcisty bytosti ...", coz je v komentaii
vysvétleno jako oCista mysli.

Ziskani holého predmeétu

Prostd pozornost spocivda v prosté a presné registraci pred-
meétu. Neni to tak snadny ukol, jak by se mohlo zdat, nebot
takto normalné¢ nase mysl nepracuje. Ledaze jsme zaméstnani
vyzkumem, na némZ nemame osobni zijem. Normalné se clo-
vék nezabyvd bezzajmovym poznavanim ‘véci, jaké vpravde
jsou', nybrz chape se jich a posuzuje je z hlediska svého vlast-
niho zajmu, jenz muze byt Siroky nebo uzky, uslechtily nebo
nizky. Déava nalepky na véci, jez tvofi jeho hmotny a dusevni
vesmir, a ty pak vétSinou jasné prozrazuji rdz jeho osobnich
zijmi i jeho omezeny vyhled. Clovék obvykle Zije v takové
sbirce nalepek, ktera uréuje jeho konani a reakce.

Proto postoj prosté pozornosti, tj. postoj prosty nalepek,
otevie Clovéku novy svét. Nejprve shledd, Ze tam, kde se do-
mnival, ze ma co ¢init s jednotou, tj. s jednoduchym predmé-
tem, jenz je vysledkem jednoduchého aktu v procesu vnimani,
existuje ve skutecnosti mnohost. To jest celd série rozlicnych
télesnych a duSevnich pochodt, vyplyvajicich ze vziajemné ko-
respondujicich aktl vnimani, které nasleduji v rychlém sledu

41



jeden za druhym. Dale s uzasem zpozoruje, jak ziidkakdy si je
ve skuteCnosti védom prostého nebo ¢istého pifedmétu bez ja-
kéhokoli ciziho ptfimésku. Napiiklad pfi normalnim zrakovém
vnimani, ma-li na ném pozorovatel né&jaky zajem, dostane se
mu malokdy vjemu Ccisttho a jednoduchého zrakového pred-
métu. Naopak! Doty¢ny pifedmét se mu bude jevit ve svétle
pridanych subjektivnich posudk jakozto krasny nebo oskli-
vy, piijemny nebo nepiijemny, uzitecny nebo skodlivy. Jde-li
o zivou bytost, pfistoupi k tomu téz piedpojaty nahled: "Toto
je osoba, ego, prave tak jako ja."

V tomto stavu, tj. uzce spjat se subjektivnimi piidavky, za-
padne vijem do zasobarny paméti. Kdyz bude pozdéji asocia-
tivnim mySlenim vybaven, uplatni svilj zkreslujici vliv rovnéz
na budouci vjemy podobnych pfedmétl, jakoz i na s nimi
spojené usudky, rozhodnuti, nalady atd.

Ulohou prosté pozornosti je oddélit viechny cizi ptidav-
ky od piedmétu jako takového, jenz je pravé v zorném poli
procesu vnimani. Tyto pfidavky je mozno zvlast prozkoumat
pozdéji, je-li to zadouci, ale vnimany pfedmét musi byt od
nich oprostén. To bude vyzadovat vytrvalou praxi, béhem niz
pozornost, postupné ziskavajici na ostrosti, bude obrazné fe-
¢eno pouzivat sitka s ¢im dal tim jemné&jSim pletivem, jimZz
budou vydéleny nejprve hrubé a pozdg€ji jemné&jsi piimésky,
az zbude jen holy predmet.

Nutnost tak presného vymezeni a vyclenéni predmétu je
zdiraznéna v samotné Satipatthana sutté tim, ze piisluSny
predmét uvédoméni je zminén vzdy dvakrat, napiiklad: "Pro-
dléva v nazirani téla v téle", a nikoli v nazirdni napf. svych
pociti nebo predstav s télem spojenych, jak to vyslovné objas-
nuje komentadi. Vezméme si piiklad osoby, hledici na zranéni
na svém predlokti. V tomto piipadé bude Ccist¢ zrakovy pied-
meét spocivat vyhradné v pfislusné casti téla a jejim posSkoze-
ném stavu. Jeho rozlicné rysy, jako maso, krev, hnis atd., budou
pfedmétem 'kontemplace téla', pfesnéji cviceni, zaméfené¢ho
na casti 'téla'. Bolest, pocitovand v duasledku zranéni, bude
tvorit predmét 'kontemplace pocitovani'. Vice ¢i méné védo-

42



mé ponéti, ze je to pravé ego neboli 'ja', které je zranéno a trpi
bolesti, spadd pod 'kontemplaci stavii mysli' (mysl v klamu)
nebo pod 'kontemplaci duSevnich obsahd' ve smyslu dusev-
nich pout, ktera jsou dusledkem télesného doteku (v Rozpra-
vé viz oddil o smyslovych zakladnach). Zloba, kterou snad
Cloveék pocituje (zjevné v témze okamziku) proti osobé€, ktera
zranéni zpusobila, patfi ke ‘'kontemplaci stavii mysli' (mysl
s nendvisti) nebo ke 'kontemplaci duSevnich obsahd' (pickaz-
ka hnévu). Tento piiklad snad postaéi jako ilustrace procesu
prosivani pomoci prosté pozornosti.

Dalekosahlou dulezitost tohoto postupu, totiz dobrat se ho-
lého predmétu, zdiraznil i sam Buddha. KdyZz jej jeden mnich
pozadal o struéné voditko k této praxi, poskytl mu Mistr na-
sledujici pravidlo:

»V tom, co je vidéno, by mélo byt jen vidéné; v tom, co
je slySeno, jen slySené, v tom, co je vnimano (jako vinég, chut
nebo dotek), jen vnimané; v tom, co je mySleno, jen myslené."
(Udéna 1,10)

Tento struény, ale zavazny vyrok Mistriv mulze poslouzit
jako voditko a privodce pro kazdého, kdo se vénuje praxi
prosté pozornosti.

TROJ{ HODNOTA PROSTE POZORNOSTI

Prostd pozornost ma tutéz troji uziteCnost, jakou jsme uz pred-
tim pfisoudili Buddhové nauce o mysli a celkové téz spravné-
mu uvédomeéni: prokaze se byt velkym a UCinnym pomocni-
kem v pozndvani, utvdreni i osvobozeni mysli.

1. Uzitecnost prosté pozornosti pro poznani mysli

Mysl je elementem, v némz a skrze né&jz Zijeme, a pfitom je
vpravdé nepostizitelna a tajemna. Prostd pozornost vsak je
schopna vnést svétlo v tajemnou temnotu mysli a uplatnit
i znaény vliv na jeji vyhybavy tok tim, Ze se nejprve trpéli-
vé zaméii na zakladni fakta duSevnich pochodd. Systematic-
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ka praxe, zaCinajici prostou pozornosti, nadm opatii vSechno
védéni o mysli, jez je podstatné pro praktické ucely, tj. pro
zvladnuti, vyvinuti a konecné osvobozeni mysli. Ale jakmile
dojde k pevnému zakotveni jasného uvédoméni a pochope-
ni v jedné z dulezitych, byt i omezenych ¢asti naSi rozsahlé
mysli, bude se nasledkem toho, vedle praktické pusobnosti
metody satipatthany, toto svétlo uvédoméni postupné a priro-
zen¢ S§ifit a dosdhne i vzdalenych a temnych koutd fiSe mysli,
které byly doposud nepiistupné. To se stane hlavné zasluhou
toho, Ze ndastroj naSeho patrani po poznani pfitom podstoupi
radikalni pfeménu, totiz Ze samotnd naSe patrajici mysl ziska
na pruzracnosti a pronikavosti.

»Jen to, co bylo dikladn¢ prozkoumano uvédoménim, je
pfistupné moudrému pochopeni, nikoli to, co podléha zma-
tenosti," pravi komentat ke sbirce Sutta nipata. Ve védeckém
vyzkumu musi byt vzorek, urCeny k analyze pod mikrosko-
pem, nejprve piipraven - ocistén a zbaven cizich latek a umis-
tén pod cockou tak, aby se nepohnul. Podobnym zplsobem je
tteba 1 'holy pfedmét piipravit pro moudry prizkum prostou
pozornosti. Ta ocisti pfedmét naseho vyzkumu od poskvin
predsudkti a vasni, oprosti jej od cizich pfiméski a nenalezi-
tych nahledd a pfidrzi jej pevné pod okem moudrosti tim, ze
zpomali pfechod od receptivni k aktivni fazi vnimaciho ne-
bo poznavaciho procesu, a diky tomu neobycejné zvysenou
meérou umozni jeho podrobné a bezvasnivé prozkoumani.

Tento pfipravny postup prosté pozornosti neni dulezity
jen pro analytickou, tj. rozebirajici a rozliSujici, funkci mys-
li, ktera obnazi prvky, z nichz predmét sestava. Prispiva téz
k stejné dulezité syntéze, tedy k objeveni spojitosti a vztahl
daného predmétu k jinym vécem a toho, jak vic¢i nim reaguje,
jakoz i toho, ¢im je podminén a jakym podminujicim vlivem
na n¢ sdm plisobi. Mnohé z toho nebude zpozorovano, neni-li
prosté pozornosti dopfana dostate¢né¢ dlouha doba. Je tiecba
mit na paméti dalezitou zasadu, kterda ma nejriznéjsi uplat-
néni i v praktickych zalezitostech. Totiz ze vztahy mezi vécmi
mohou byt spolehlivé poznany jen tehdy, kdyz byly nejprve
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jednotlivé clanky téchto vztahli nalezité vySetfeny ve vSech
svych aspektech, které by mohly odkryt veskeré spojitosti.
Nedostatecna analyticka pfiprava byva castym zdrojem omy-
Iu v syntetické Ccasti filosofickych systémt i védeckych teorii.
A pravé této pripravé je v metodé prosté pozornosti vénovana
nalezitd péce, aby doslo k jejimu zdokonaleni. O jejich dutsled-
cich pro duchovni praxi, o niz nam jde, jsme se jiz zminili
a jeste je dale objasnime na nasledujicich strankach.

Prostd pozornost nejprve dovoli vécem, aby hovofily samy
za sebe s vylouCenim kone¢nych, piekotné pronesenych usud-
k. Prosta pozornost jim poskytne pfilezitost plné se projevit,
takZe sezname, ze toho maji o sobé mnoho co fici a ze jsme to
pfedtim vétSinou ve spéchu piehlédli nebo pohibili ve wvniti-
nim a vn&§im hluku, v némZz obvykle zijeme. Protoze prosta
pozornost vidi véci bez zuzujictho a zplostujictho ucinku na-
vyklych soudi, vidi je také stale nové a jakoby poprvé; proto
dochazi stale castéji i k tomu, ze nam véci vyjevi néco nového
a hodnotného. Trpélivé vyckavani v tomto stavu prosté pozor-
nosti otevie nasemu pochopeni Siroké obzory, ¢imz zdanlivé
bez Usili dosdhneme vysledkl, jez byly piedtim odepieny usi-
lovnym snahdm netrpélivého intelektu. V  dasledku navyklé
omezenosti, pfekotného oznaCovani véci ‘'nalepkami', jejich
nespravného posuzovani a zachdzeni s nimi se casto stava, Ze
nam zGstanou uzavieny dulezité zdroje poznani. Obzvlaste
zapadni civilizace se bude muset seznamit s touto vychodni
praxi, totiz jak udrZzovat mysl déle a castgji v receptivnim, ale
bdéle pozorném stavu - coz je koneckoncl i postoj, jenZ si ve
védé osvoji kazdy vyzkumny pracovnik. Takovy postoj by se
vSak mél ve stile vEétSi mife stavat vSeobecnym vlastnictvim.
Zaméfeni na prostou pozornost se pii vytrvalé praxi prokaze
bohatym zdrojem poznani a inspirace.

Jakych zvlastnich vysledkii lze tedy pomoci prosté pozor-
nosti dosahnout v oblasti poznani? Zminime se zde jen o téch
nékolika pfipadech, které maji prvoradou dulezitost. Potvr-
zeni, vypracovani a doplnéni toho, co zde jen kratce vytkne-
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me, musi byt ponechano vlastni zkuSenosti poutnika na stezce
uvédomeni.

Jak jsme jiz fekli, a znovu tu opakujeme vzhledem k zasad-
ni dilezitosti véci, ve svétle prosté pozornosti se bude zdan-
livé jednotny akt vnimani jevit stale jasnéji jako sled Ccetnych,
vzajemné rozlisitelnych fazi, jez rychle nasleduji jedna za dru-
hou. Toto =zékladni pozorovani postupné odhali celé bohatstvi
jednotlivych faktd s jejich dalekosahlymi duasledky. Ukaze se
byt pravym védeckym pozorovanim v pravém slova smyslu,
tj. poznanim, které poskytuje védéni (C. J. Ducasse). Vyjevi
tak napiiklad zakladni rozclenénost vnimaciho procesu, totiz
poznani pomérné holych smyslovych dat” a naslednou fézi
jejich interpretace a zhodnoceni. To je pro buddhistu davno
znamy psychologicky poznatek ziskany z rozprav samotného
Mistra a rozpracovany v pozd¢jsich knihach a komentafich
systtmu abhidhammy. Rozliseni ‘'holych faktd' pfipadu a k nim
zaujatého interpretacniho postoje ma, kromé svého védeckého
(‘védéni poskytujiciho') pfinosu, také dalekosahly prakticky
vyznam: zpiistupfiuje totiz nejranéjSi, tj. nejslibngj§i fazi, be-
hem niz muzeme ovlivnit dal$i vyvoj dané situace, pokud to
zavisi na nasem postoji k ni. Pojednani o tomto aspektu vSak
patii do nésledujici kapitoly o formovani mysli.

Pri  praktikovani prosté pozornosti bude pravdépodob-
né prvnim mocnym zazitkem pozorovatelovy mysli piima
konfrontace s vSudypfitomnym faktem zmény. Vyjadieno
v pojmech nauky, jde o prvni ze tfi charakteristik ¢i znaki
zivota, totiz pomijejicnost (anicéa). Neustaly sled zrodi a zani-
kit udalosti, zaznamenanych prostou pozornosti, predstavuje
stale mocngjsi zkuSenost a bude rozhodujici pfi¢inou pro po-
krok v meditaci. V pravé chvili se z téze zkuSenosti zmén od
okamziku k okamziku vynofi 1 pfimé uvédoméni ostatnich
dvou charakteristik existence, tj. zla (utrpeni, nedostate¢nosti
- dukkha) a bezpodstatnosti osobnosti (anatta).

" Vyhrada "pomérné holjch” je mnutnd, protoze v pronikavé analyze, uplaténé abhi-
dhammou, nese s sebou i nejrandj§i faze prostétho piedvedeni smyslovych dat jemnou
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Ackoli je skuteCnost zmény alespoit do jisté miry obecné
pfijimana, lidé si ji v obyCejném zivot¢ zpravidla uvédomi, az
kdyz je dosti prudce vyburcuje bud pifijemnym, nebo Ccast&ji
nepiijemnym zpisobem. Praxe prost¢é pozornosti nam vSak
padné pfipomene, Ze nas zména neustdle provazi a ze na roz-
poznani zmeén, které probihaji i v nepatrném zlomku Casu,
nase kapacita poznani normalné¢ nestaci. Pravdépodobné nas
takto poprvé napadne mySlenka - nejen intelektualné, ale tak,
7ze se to dotkne celé nasi bytosti - v jakém to vlastné svété
ve skuteCnosti zijeme. Tvaii v tvaf faktu zmény, takto zivé za-
kouseném ve vlastnim téle a mysli, zaCneme teprve 'vidét véci
takové, jaké skutecné jsou'. A to se tyka zvlasté 'véci mysli'.
Mysli nemtizeme porozumét, dokud ji nepozname jako proud
a nezlstaneme si tohoto faktu veédomi ve veSkerém naSem
zkoumani, vénovaném jejimu poznavani. To, Ze demonstruje
vyskyt, jakoz i povahu zmény v dusevnim procesu, je proto za-
kladnim pfinosem praxe prosté pozornosti pro poznani mysli.
Fakt zmény ptispéje k poznani nasi vlastni mysli negativnim
zpusobem tim, Ze vylou¢i moznost jakéhokoli statického na-
zoru na mysl, jenz pfedpokladd existenci trvalych jsoucen,
pevnych vlastnosti atd. Vhled do povahy zmén bude pftispév-
kem v pozitivnim smyslu v tom, ze ndm poskytne spous-
tu podrobnych informaci o dynamické povaze dusevnich
procest.

Ve svétle prosté pozornosti, zaméfené na smyslové vni-
mani, bude jasngji rozpoznidn rozdilny charakter hmotnych
a duSevnich procesii a jejich vzajemny vztah a stfidavost jejich
vyskytu, jakoz i zakladni 'objektivacni' funkce mysli.

Pouzivame-li zde vyrazli 'objektivacni' funkce mysli (4.
majici jako predmét, berouci si za predmét) a 'hmotné a du-
Sevni procesy', ¢inime tak jen pro ucely praktické analyzy. Tyto
vyrazy nejsou minény v tom smyslu, ze bychom zastavali dua-
lismus subjekt-objekt, mysl-hmota. Nestranime zde zadnému
monismu, at’ uz o vylunosti mysli nebo vyluénosti hmoty.
Buddhovo uceni vznikani v zavislosti (paticca-samuppdda), pra-
menici z jeho stfedni cesty, je nade vSemi pojmy monismu,
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pluralismu a dualismu. Ve svété podminénosti, relativnosti
a stalého toku, jak jej pfimo zazivame pii praktikovani prosté
pozornosti, se tyto strnulé pojmy budou brzy jevit jako s nim
naprosto neslucitelné.

znatek o onéch pradavnych filosofickych smeérech, které jsou
zaloZzeny na faleSnych ptedpokladech o skutecnosti a které se
honosi mohutnymi  teoretickymi  nadstavbami, pfistfizenymi
tak, aby byly v souhlase s onémi pfedpoklady. Ale o tyto pro-
blémy nam tu nejde. V souvislosti s naSim tématem postaci
poukazat na to, Zze bé&znd zkuSenost, jakoz i zevrubnd analyza
potvrzuji, ze uvnitf procesu poznani dochazi k jisté diferencia-
ci, ktera je natolik zjevna, aby ospravedlnila naSe pragmatické
pouziti tradi¢nich dvojic vyrazti, jakymi jsou subjekt-objekt
a mysl-hmota.

Jakmile meditujici ziskd v prib&hu praxe prosté pozornosti
jistou S§ifi a hloubku zkuSenosti pii svém zaobirdani se duSev-
nimi pochody, nabude pIné jistoty v tom, ze mysl je pouze
poznavaci funkci, a nicim vice. Nikde uvnitf této funkce nemd-
zeme odhalit zidného individudlniho Cinitele nebo trvalou
entitu, kterd by se za ni skryvala. Takto ¢lovék dospéje na za-
kladé pifimé zkuSenosti k poznani pravdy o bezbytostnosti Ci
bezpodstatnosti osobnosti (anatta, skt. andtman), podle niz je
veskera existence prosta nepomijejici osobnosti (ja, duSe, nad-
ja atd.)) nebo nepomijejici podstaty, jakkoli definované. Toto
jedine¢né a revoluéni uceni o anatta muze pomoci i moderni
psychologii k dalS$im poznatkiim tim, jak odhaluje sdm kofen
nauky o mysli a osvétluje jeji rGzné useky. Tyto implikace bu-
dou jist¢ zjevné badateli v tomto oboru védéni a my je zde
nemizeme ilustrovat. Tim, Zze jsme nazvali nauku o anatta
jedine¢nou, chtéli jsme ji odliS$it od sméru, znamého na Za-
padé jako 'psychologie bez duSe', ktera je vétSinou materia-
listického zabarveni a je obCas znevazujicim ténem nazyvana
'bezducha'.

Buddhisticka psychologie vSak neni materialistickd ani ve
filosofickém, ani v etickém slova smyslu. Pravy filosoficky
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a eticky vyznam nauky o bezpodstatnosti a rovnéz jeji 'citovy
aspekt’ mohou byt pIné pochopeny jen v souvislosti s celou
buddhistickou naukou, a nikoli v izolaci. Budeme mit jesté
prilezitost se k tomuto tématu vratit.

Prostd pozornost nam dale poskytne piekvapujici a uzi-
tetné poznatky o tom, jak nase vlastni mysl pracuje: o me-
chanismu naSich cith a vasni, spolehlivosti na$i rozumové
schopnosti, nasich pravych i pfedstiranych motivech a mnoha
jinych aspektech duSevniho Zzivota. Rovnéz se tim dostane jas-
ného osvétleni nasim slabym a silnym strankam a o nékterych
z nich se tak dovime vibec poprvé.

Metoda prosté pozornosti, jez je tak uzitend pro poznani
mysli a skrze ni i pro poznani svéta, je také ve shod¢ s postu-
py a postoji pravého védce a badatele. Jsou to jasné vymezeni
tématu a pouzivanych termind, nepiedpojata receptivita vUCi
poznatkim, které vyvéraji ze zkoumanych véci samotnych,
vylouc¢eni nebo alespoii omezeni subjektivni slozky v usuzo-
vani a odklad zhodnoceni az po peclivém prozkoumani fak-
td. Tento pravy duch badatelské prace, jak se jevi v postoji
prosté pozornosti, zlstane navzdy pojitkem mezi Buddhovou
naukou a pravou védou. OvSem nikoli vSak se vSemi praveé
platnymi védeckymi teoriemi! AvSak uce/ Buddhovy nauky
neni tyz jako ucel svétské veédy, jez se omezuje na objevo-
vani a vysvétlovani fakti. Buddhova nauka o mysli naproti
tomu neni omezena na teoretické vedeéni o mysli, nybrz ma za
cil zformovat mysl a skrze ni i zivot. V tomto ohledu se vSak
z¢asti shoduje s onim odvétvim moderni psychologie, které se
vénuje praktické aplikaci teoretickych znalosti o mysli.

2. Uzitecnost prosté pozornosti pro formovani mysli

Vétsi cast lidmi zpusobeného utrpeni ve svété nema svij pul-
vod ani tolik v umyslné Spatnosti jako spiSe v nevédomosti, ne-
dbalosti, bezmyslenkovitosti, zbrklosti a nedostatku sebeovla-
dani. Velmi c¢asto by byl jediny okamzik uvédoméni zabranil
nasledujicim dlouhodobym pocitim smutku a viny. Udé&lame-
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-li v pribéhu navyklé praxe prosté pozornosti piestavku pied-
tim, nez zafneme jednat, budeme s to zachytit onen rozhodny,
ale kraticky okamzik, kdy se mysl dosud neustalila na urci-
tém sméru jednani ani nezaujala rozhodny postoj, a je proto
dosud pfistupna rozumnému usmérnéni. Pristi okamzik vSak
muze zcela zménit situaci tim, Zze umozni Skodlivym podné-
tim a mylnym tGsudkim naseho nitra nebo zhoubnym vlivim
zvngjSku kone¢nou prevahu. Prostd pozornost zpomali, nebo
i zastavi pfechod od myslenky k ¢inu, a tim nam poskytne
i vice casu k tomu, abychom dospéli k zralému rozhodnuti.
Takové zpomaleni ma pro nas zivotni dulezitost, pokud nas
snadno napadaji Skodliva nebo zla slova a pokud mame sklo-
ny v jejich smyslu jednat. Tedy pokud se tyto sklony projevuji
jako bezprostiedni reakce na udalosti skutkem, slovem, nebo
i jen mySlenkou, aniz ponechaji proziravym vnitinim zabra-
nam, sebevladé a zdravému rozumu pfilezitost k uplatnéni.
Osvojeni si zvyku 'zpomaleni' se tak osvéd¢i jako ucinna zbran
proti zbrklosti v fedi i jednani. Naucime-li se pomoci prostého
pozorovani vyckavat a zpomalovat, nebo dokonce i zastavo-
vat také naSe automatické dusSevni pochody, vzroste neobycej-
né tvarnost a vnimavost naSi mysli, protoze jiZz u nas nebude
dochazet se stejnou pravidelnosti jako diive k reakcim neza-
douciho typu. Budeme-li nadvladé téchto navykovych reakci,
kterym lidé casto davaji prichod bez piekazek, pravidelné
Celit, ubere jim to postupné na sile.

Prosta pozornost nam také poskytne ¢as k uvaze, zda je
v dané situaci nutno nebo radno ucastnit se na ni ¢inem, slo-
vem nebo myslenkové. U mnoha lidi se casto projevuje pfilis-
ny sklon ke zbyteénému zasahovani, které jim pak privodi do-
datecné utrpeni a zauzleni dané situace, jemuz se bylo mozné
vyhnout. Kdyz zakusime klid mysli, jenz je vysledkem praxe
prosté pozornosti, nebudeme jiz natolik v pokuSeni, abychom
se hnali do néjaké Ccinnosti nebo snadno zasahovali do zale-
zitosti druhych lidi. Jestlize se nam takto zmensi komplikace
a konflikty vSeho druhu, setkd se naSe snaha formovar mysl
s men$im odporem.
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S ohledem na tyto dva posledni body ('zbrklost' a 'zasaho-
vani') zni praktickd rada kratce: dobfe se podivej, nez skocis,
poskytni mysli pfilezitost k delsi a obsahlejsi tvaze, drZz na
uzdé€ nutkani jednat za kazdou cenu'.

Prosta pozornost se zaméfuje pouze na pritomnost. UCi to-
mu, na¢ uz tak mnozi z nas zapomnéli, totiz zit s plnym uveé-
doménim zde a nyni. UCi nas Ccelit ptitomnosti, aniz bychom se
ji pokouseli uniknout v mySlenkdch do minulosti ¢i budouc-
nosti. Pro primémé lidské veédomi nemohou byt minulost
a budoucnost predmétem pozorovani, ale pouze piemysleni.
A v obycejném zivot¢ jsou jen ziidkakdy objektem vprav-
dé¢ moudrych Uvah, nybrz vétSinou jen sni v bdélém stavu
a marnivych predstav, které jsou hlavnimi neprateli spravné-
ho uv€doméni, spravného chéapani i spravného kondni. Prosta
pozornost ziistiva vérna svému pozorovacimu ukolu a za-
znamenava klidné a bez ulpivani neustaly chod casu; klidné
vyckava, az se ji budouci d&je objevi pfed zrakem, aby se
tim proménily v pfitomné udalosti a hned zase zmizely do
minulosti. Jak mnoho energie vyplytvdme neuziteCnym pie-
mitanim o minulosti - planym touZenim po zaSlych dnech,
marnou litosti, Zalem, nesmyslnym tlachanim anebo myslen-
kovym premilanim vSech téch minulych banalnosti! Vétsina
myslenek, obirajicich se budoucnosti, je také bezpodstatna;
marné nadéje, fantastické plany a prazdné sny, nepodlozené
obavy a zbyte¢né starosti. To vSe je opét pricinou zali a zkla-
mani, jimz se bylo moZno vyhnout a které prostd pozornost
dokaze vymytit.

Spravné uvédoméni vrati clovéku ztraceny poklad jeho
svobody, ktery pro n& vydobude z drapi draka cCasu. Spravné
uvédomeéni vyprosti ¢lovéka z pout minulosti, ktera on vlastné
jen posiluje, ohlizi — i se pfili§ Casto zpét bud touzebnym zra-
kem, anebo s nelibosti ¢i litosti. Spravné uvédomeéni zabrani
Clovéku, aby se znovu v piedstavach spojenych se strachem
a nadé€ji nepfikovaval k ocekdvanym udalostem budoucnosti.
Spravné uvédoméni tak =zajisti Clovéku svobodu, kterou lze
nalézt pouze v pfitomnosti.
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Myslenky na minulost a budoucnost jsou hlavnim materia-
lem bdélého snéni, které v nekoneéném kolotoCi prepliuji
svou hutnou a vtiravou masou omezeny rozsah pfitomnostni-
ho védomi, zabranuji jeho formovani a ¢ini je stale beztvarngj-
$im a mdlejsim. Toto bezcenné bdélé snéni je hlavni piekazkou
pfi soustfedovani. Jisty zpusob, jak se ho zbavit, je zaméstnat
svou mysl prostym pozorovanim jakéhokoli predmétu, jenz
je po ruce, kdykoli ¢lovék nepocituje nutnost nebo nemd di-
vod k ucelnym uvaham nebo k jednani, ¢imz by mu hrozila
duSevni prazdnota, ktera by pak byla rychle zaplnéna témito
sny v bdélém stavu. Jestlize nas vSak jiz piepadly, je pouze
zapotiebi, abychom i je samotné ucinili pfedmétem bedlivého
pozorovani, tim je pripravili o jejich moc oslabovat mysl, a na-
konec je rozptylili. Toto je priklad G¢inné metody, jak proménit
vlivy, jez narusuji meditaci, v meditacni predmety. O tom jesté
pojedname pozdéji.

Prosta pozornost vnasi tad do neharmonickych koutli mys-
li. Odhali nam cetné mlhavé a zlomkovité vjemy, nedokoncené
sledy myslenek, zmatené predstavy, potlatené city atd., které
ji kazdodenné prochédzeji. Vzaty jednotlivé jsou tyto obsahy,
které stravuji nasi duSevni energii, slabé a bezmocné, avSak
dojde-li k jejich nahromadéni, budou s to postupné¢ oslabit
ucinnost nasich dusevnich funkci. Jelikoz témto myslenkovym
fragmentim obvykle dovolujeme zapadnout do podvédomi,
aniz bychom jim vénovali ndlezitou pozornost, budou odtud
pfirozené ovliviiovat zakladni slozeni naSi povahy, dispozic
a sklond. Postupné¢ také zmensi celkovy dosah a prizrac¢nost
védomi, jakoz i jeho tvarnost, tj. schopnost formovat se, trans-
formovat a vyvijet.

Nelichotivé  sebepoznani, ziskané introspektivné  prostou
pozornosti, kterda nam odhali necist¢ a chvaly nehodné obla-
sti nasi vlastni mysli, vyvolda v nas vnitini odpor ke stavu
véci, v némz se jas a fad proménuji v nesoulad a draho-
cenny kov nasi mysli ve strusku. Pod tlakem tohoto odporu
v nas dojde k posileni opravdovosti pii uplatiovani praktik
na cest¢ uvédoméni a nadmérné mrhani duSevni energii se
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postupné¢ dostane pod naSi kontrolu. Tato automatickd ocist-
na funkce prosté pozornosti slouzi takto k uU¢elim ztvarnéni
mysli.

Prosta pozornost, zaméfend na nasi vlastni mysl, ndam o ni
poskytne veskeré informace, které jsou nezbytné pro dosazeni
uspéchu pii jejim tvarnéni. Obratime-li plnou pozornost na
své myslenky pfi samém jejich vzniku, dostane se nam lepsi
znalosti naSich slabych a silnych stranek, tj. naSich nedostatkl
a schopnosti. Sebeklam s ohledem na naSe nedostatky a ne-
védomost s ohledem na vlastni schopnosti ¢ini sebevychovu
nemoznou.

Tim, Ze si pomoci prost¢ pozornosti osvojime schopnost
nazvat Spatné nebo Skodlivé véci ihned jejich pravymi jmény,
uc¢inime prvni krok k jejich vymyceni. Uvédomime-li si na-
priklad béhem kontemplace stavi mysli jasné fakt, ze 'je tu
zadostivé  hnuti', nebo bcéhem kontemplace duSevnich obsa-
hi mysli, Ze 'nyni je ve mné prekazka vzruSivosti', pak v nas
takovyto jednoduchy navyk vyslovného konstatovani vyvola
vnitini odpor k podobnym vlastnostem, jenz se bude stile vi-
ce zesilovat. Tato bezvasniva a struéna forma pouhého 'zazna-
menavani' se casto osveédéi mnohem Iépe nezli zmobilizovani
vile, cith a rozumu, jez casto jen vyprovokuje antagonistické
sily mysli k tuz§imu odporu.

Nase pozitivni vlastnosti se v tomto procesu také octnou
v naSem zorném poli a ty, které jsou bud slabé, nebo jim dosud
nebyla vénovana ndlezitd pozornost, budou nyni mit pfilezi-
tost, aby plné rozkvetly a vydaly své ovoce. Nedotéené zdroje
energic a poznani se takto dostanou na svétlo a odhali v nas
schopnosti, o nichz jsme doposud ani nevédéli, ze je mame. To
vSe posili nasi sebedivéru, ktera je tak dulezitd pro nas wvnitini
pokrok.

Takto a dalSimi zplsoby se jednoduchd a nendsilna me-
toda prost¢é pozornosti osveédcuje jako ucinny pomocnik pfi
formovadni mysli.
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3. Uzitecnost prosté pozornosti pro osvobozeni mysli

Navrhuji Ctenafi, aby se nejprve jen na nékolik dni pokusil
udrzovat v sobé, jak nejlépe dokadze, postoj prosté pozornosti
viaci lidem, nezivému okoli i riznym udalostem dne. UCini-li
ve srovnani s témi, kdy podléhal i tém nejmens$im popudim
k =zasahovani do proudu udalosti kolem sebe skutkem, slo-
vem, emoci nebo myslenim. Takovymi dny bude ¢lovek pro-
chazet klidn¢ a spokojené, s blazivym pocitem pohody a svo-
body, jako by byl chranén neviditelnym krunyfem proti ba-
nalitim a dotérnostem wvné&jsiho svéta. Je to, jako by clovek
unikl z nepfijemné blizkosti tlac¢iciho se a hluéného davu do
ticha a odloucenosti horského vrcholku a s povzdechem ule-
vy se zahledél na shluk a rej pod sebou. Takto zakusi mir
a Stésti odpoutanosti. V disledku tohoto odstupu od véci
ono napéti, které tak cCasto vznikd nasledkem zasahovani, tu-
7eb, averzi a jinych forem osobni z(&astnénosti. Zivot se nam
stane mnohem snaz§im a na§ vnitini a vné&j§i prostor bude
volngjsi. Mimoto zpozorujeme, ze sveét jde dale docela dobie
bez naSeho zasahovani a Ze i my sami jsme na tom nasled-
kem své zdrzenlivosti mnohem lépe. Kolika zapletkdm se tak-
to vyhneme a kolik problémi se takto samovolné vyfeSi bez
naSeho prispéni! Prostd pozornost tim demonstruje viditelny
prospéch, ktery plyne ze zieknuti se karmické akce, at’ dob-
ré & zIé, tj. z upusténi od svétatvorné Cinnosti, ktera plodi
utrpeni. Prostd pozornost nas vyskoli v uméni nechat vSe byt
a umozni nam, abychom si odvykli zasahovat a zaplétat se do
cizich zalezitosti.

Vnitini odstup od véci, lidi a nas samych, jak ho lze do-
Casn¢ a Castetné dosahnout pomoci prosté pozornosti, nam
ze zkuSenosti ukaze, ze je mozné nakonec ziskat z n¢j ply-
nouci dokonalé odpoutani a S§tésti. To nam doda davéru, ze
takovy ustup stranou se muze jednoho dne stat uplnym vy-
stoupenim ze svéta utrpeni. Poskytne nam jakousi ‘pfedchut”
nebo alesponn poskytne jistou predstavu o nejvyS$i  svobo-
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dé cili o dosazeni 'svatosti za zivota' (ditthadhamma-nibbana),
na niz narazi vyrok: ,Na tomto svété, ale nikoli z tohoto
svéta."

Prostd pozornost nadm vyvine hlavni nastroj pro dosazeni
nejvysstho a konecného osvobozeni mysli, totiz ono nejvyssi
proniknuti do jadra pravdy, které je v systému nauky nazvano
vhled (vipassand). Vyvinuti tohoto vhledu je tim nejvlastnéj$im
ucelem metody, zde popsané, a tim nejvysSim vysledkem jeji
osvobozujici funkce.

Vhled je primé a pronikavé pochopeni t#i znakd existen-
ce, tj. jeji pomijejicnosti, strastnosti a bezpodstatnosti. Neni
to pouhé intelektudlni porozuméni témto pravddm nebo je-
nom jejich pojmova znalost, nybrz nepochybnd a neotfesitelna
osobni zkuSenost jejich platnosti, kterd byla ziskdna a dozrala
s pomoci opakované meditativni konfrontace se skutecnost-
mi, jez jsou podkladem téchto pravd. Vhled patii k onomu
typu poznani, které transformuje zivot a které mél na mysli
francouzsky myslitel Guyeau, kdyz tekl: "Jestlize c¢lovék néco
vi, ale nejedna podle toho, vi to jen nedokonale." Nejpodstat-
n¢jsim znakem vhledu je to, ze vede k trvale se zvySujicimu
odpoutani a stale vétSimu osvobozeni od Zadostivosti, které
vrcholi v konecném vysvobozeni mysli od vseho, co bylo pfi-
¢inou jejiho zotroCeni ve vztahu ke svétu utrpeni.

Praxe prosté pozornosti a satipatthany jako takové nas do-
vede k oné pfimé konfrontaci se skuteCnosti, jez nakonec vy-
usti do vhledu. Metodicky postup k plnému vyvinuti satipat-
thany bude popsan pozdeji. Ale i jeji obCasné uplatnéni v béz-
ném zivot¢ prokaze jeji osvobozujici ucinek na mysl, a bude-li
uplatiovana vytrvale, vytvofi v nas mentalni pozadi, které
nam bude napomocno pfi ptisné a systematické praxi.

Je to v povaze vhledu, Ze je prost touhy, odporu a zaslepeni
a ze jasné vidi vSechny véci ve wvnitinim i vnéjSim svété jako
'holé jevy' (suddha-dhamma), tj. jakoZzto neosobni procesy. To je
také charakteristika prosté pozornosti, a proto jeji praxe po-
vede k postupné aklimatizaci na vysokou polohu dokonalého
vhledu a kone¢ného vykoupeni.
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Tento vysoky cil dokonalého odpoutani a vhledu mize byt
pro zacateCnika na stezce prozatim velmi daleko, ale v du-
sledku jeho wvlastnich obdobnych zkuSenosti pfi praxi prosté
pozornosti mu nebude tak zcela cizi. Pro takového zdka bude
cil mit jiz nyni jistou davku divérné obeznamenosti, a tim i po-
zitivni  silu pfitazlivosti, kterou by nemohl mit, kdyby pro ngj
zustal pouhym abstraktnim pojmem bez ¢&ehokoli, co by od-
povidalo jeho vlastni wvnitini zkuSenosti. Tomu, kdo vstoupil
na cestu uvédomélosti, se bude cil jevit jako obrysy vysokého
horského hiebenu na vzdaleném obzoru. Pro poutnika, ktery
k nim vzhlizi, zatimco se lopoti na své namahavé cest€ proza-
tim tak daleko od téch vzneSenych vrcholkl, budou tyto ob-
rysy postupné na sebe brat divérnou podobu. Ackoli poutnik
musi nutné vénovat svou hlavni pozornost Casto nevabnym
usekiim cesty pod nohami, riznym piekazkdm a matoucim
zakrutim stezky, nemens$i dllezitost bude mit i to, ze se cas
od casu jeho zraky obrati k vysinam cile, jak se mu jevi na ob-
zoru vlastni zkuSenosti. Tak si udrzi pred ofima pravy smér
cesty, coZ mu pomuze vratit se na spravnou stezku, pokud
zabloudi. Dod4d to novou silu unavenym noham, nové odhod-
lani jeho mysli a rovnéz nadégji, kterou by mohl ztratit, kdyby
mél vyhled na hory trvale zatarasen nebo kdyby o nich védél
jenom z doslechu nebo cetby. Budou mu téZz pfipominat, aby
béhem drobnych radosti, které také obcCas zazije na své ces-
té, nezapominal na majestdt onéch vrcholkli, které na n&j na
obzoru ¢ekaji.

II. JASNE CHAPANT{

Prosta pozornost se svym receptivnim postojem odpoutanosti
muze, a jist¢ by i méla zaujimat mnohem vice mista v na-
Sem dusevnim zivoté, nez tomu obvykle je, a proto se ji tu
dostalo tak podrobného vyliceni. To vSak by néas nemélo vést
k tomu, abychom zapominali na to, Ze prostou pozornost je
mozno v bé€zném zivot€ obvykle udrzovat jen po omezenou
dobu, s vyjimkou obdobi, vyhrazenych vyslovné¢ pro jeji pl-
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nou aplikaci. Kazda hodina od nas vyzaduje néjakou cinnost,
at’ jiz skutkem, slovem nebo myS$lenim. Pfedné tu jsou cetné
pozadavky na télesnou cinnost nebo pohyb, byt by Slo jen
o zménu polohy. Opétovné také musime opoustét své uto-
Cisté sobéstatného mlceni a komunikovat s druhymi hovo-
rem. A ani mysl se nemize vyhnout obcasnému zhodnoco-
vani situace ve vztahu k sobé a druhym a musi se nesCetné-
krat za den rozhodovat k cinnosti. Musi volit, ¢init rozhodnuti
a hodnotit.

A vpravé jasné chdapani (sampadzanna), tento druhy aspekt
spravného uvédoméni, se zabyva vetsi, aktivni casti naseho
zivota. Jednim z cili praxe satipatthany je, aby se jasné chapa-
ni postupné stalo fidici silou ve veSkeré nasi Cinnosti télesné,
slovni i duSevni. Jeho tkolem bude dohlédnout na to, aby
¢innost byla Ucelnd, G¢inna a v harmonii s realitou i s naSimi
idedly a plné odpovidala naSemu chapani na nejvyssi tUrov-
ni. Vyrazu 'jasné chdpani' je tfeba rozumét v tom smyslu, Ze
k jasnosti ¢irého uvédoméni se pripoji i plné pochopeni vniti-
nich a vnéjsich d&ju a jejich ucelu. Jinymi slovy: jasné chapa-
ni je spravné ve&déni (fidna) ¢ moudrost (pannd), zaloZzena na
spravné pozornosti (sati).

Ackoli Buddha v Rozpravé hovoifi o spravném chapani
jen ve vztahu k Cinnosti a mluvé, a v dusledku toho se obira
jasnym chapanim v pasazi o kontemplaci téla, rozumi se samo
sebou, ze 1 mysleni musi byt uvedeno pod kontrolu jasného
chapani.

CTYRI DRUHY JASNEHO CHAPAN{

Buddhisticka tradice, jak je vtélena do komentatt k Buddho-
vym rozpravam, rozeznava Ctyfi druhy jasného chapani: (1)
jasné pochopeni ucelu (satthaka-sampadzanna), (2) jasné po-
chopeni vhodnosti (sappdja-sampadzaniia), (3) jasné pochopeni
domény meditace (gdcara-sampadzanna) a (4) jasné pochopeni
skutecnosti (dosl. 'bezbludnosti'; asammoha-sampadzaniia).
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1. Jasné pochopeni ucelu

Tento prvni druh jasného chapani nam uklada, abychom se
pred jakymkoli jednanim nejprve vzdy zeptali sami sebe, zda
zamySlena akce je opravdu v souladu s na$im tuelem a s na-
$imi cili ¢i idedly, tj. zda je vpravdé ucelnd jak v uzSim smyslu
praktickém, tak s ohledem na na$ idedl. Vsunout jistou caso-
vou mezeru pied zapoceti dané akce, abychom si mohli polozit
tuto otazku - pokud se nam tato praxe jiz nestala zvykem -
se budeme muset naucit tim, ze se budeme cvicit v aplikaci
prosté pozornosti.

Nekteti lidé maji zato, Ze neni tieba se divat na ucelné jed-
nani jako na néco, co by bylo tieba studovat a v cem je tfeba
se zvlast cvicit, protoze se domnivaji, ze jakozto 'rozumné by-
tosti' také 1 pfirozen¢ jedname 'rozumné', tj. ucelné. Nehlede
ani tak ke konecnému ucelu cesty uvédoméni, je tfeba si pii-
znat, Ze Clovék se nechova vzdy rozumné, a to ani tehdy, kdyz
ucel, ktery ma na mysli, je zcela uzkoprsy a dokonale sobecky
a materialisticky. Clovék &asto zapomina na sva piedsevzeti,
plany i zasady a zanedbava i své nejzjevnéjSi zajmy, a to nikoli
jen ze zbrklosti nebo propadne-li ngjaké vasni, ale 1 nasled-
kem zcela ndhodnych rozmarG détinské zvédavosti nebo liné
nedbalosti. Z téchto a jinych stejné¢ podruznych dévoda se li-
dé casto odvraceji od svych pravych zivotnich cild a vlastnich
zajmu.

Pod tlakem nescetnych dojmi, dotirajicich na nas ze svéta
vngj§i i vnitini mnohosti (paparnca), je obCasna ztrata celkové-
ho sméru v naSem zivoté pochopitelnd a do jist¢é miry i pro
vétSinu z nas nevyhnutelnd. Tim vice je vSak nutné, abychom
takové piipady ztrdty sméru omezili na nejmens$i miru a sna-
zili se jim zcela vyhnout. To je ovSem Uplné uskutecnitelné
az po dosazeni dokonalého uvédoméni, jaké ma svétec (ara-
hat). Téchto odchylek od piimé stezky cilevédomého Zivota
se ovSem nelze vystithat nebo jejich vyskyt zmenSit tim, Ze
bychom se podiidili diktatorskym piikazim suchého rozu-
movani nebo moralizovani. Citova slozka lidské osobnosti,
pro kterou jsou takové vystielky naladovosti jen ptilezitosti
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k wvybiti energie nebo druhem protestu, by se brzy vzboufila
a vymstila by se né&jakou okazalou iracionalitou chovani. Aby-
chom pronikli do iraciondlnich oblasti mysli pokojné¢ a zis-
kali je k ochotné spolupraci na jasné¢ pochopeném ucelném
konani, musime 'zait od pocatku', totiz na Siroké zakladné
prosté pozornosti. Pomoci jednoduchych, nenasilnych a har-
monizujicich metod této praxe budou sily, vytvafejici uvnitf
mysli ona napéti, postupné¢ vstiebany do hlavniho proudu
naSeho snazeni, které sméfuje za naSimi pravymi cili a idea-
ly. Utelné koordinace riznych sklonti a potieb lidské mysli
a mnohotvarné lidské cinnosti dosdhneme pouze pomoci sys-
tematického - ale organického a pfirozeného - rozsifeni veé-
domi kontroly nad nimi Ccili sebevladou. Jediné¢ takto mutze
dojit k stale veétsi citové vyrovnanosti a celkové harmonic-
nosti a pevnosti charakteru, jemuz se pak stane od zakladu
cizi vSechna ta rozmarnost a libovule, vcéetné 'okazalé iracio-
nality’ v chovani a skloni k sebezniCeni. Nenasilna metoda
prosté pozornosti je bezpecnou zakladnou pro takovou sebe-
vladu, tj. pro vladu nad smysly a mysli, a tim, Ze posiluje
navyk 'zastavit se a zapfemyslet si', poskytne jasnému po-
chopeni tucCelu veétsi prilezitost k projeveni se. Tim, ze tato
metoda predkladda mysli nepokroucena fakta, poskytuje jas-
nému pochopeni spolehlivé tdaje k tomu, aby mohlo dospét
k rozhodnutim.

Muze se ovSem stat - a stane-li se to, budeme toho pozdégji
hluboce litovat - Ze se néktery naS ideal nebo dilezity cil, na
n¢jz jsme pozapomnéli nebo ktery jsme docasné odlozili kvi-
li prechodnému rozmaru nebo vrtochu, stane dfive, nez se
k nému opét vratime, naprosto nedosazitelnym, a to nasled-
kem zmény ve vnéjsich okolnostech, kterou jsme si sami svym
zbloudénim pfivodili. Na§ ideal nebo cil se mulze stat nedo-
sazitelnym také nasledkem vnitfni zmény v nds samotnych,
zpusobené tymz pocinanim. Budeme-li péstovat jasné pocho-
peni uCelu tak, Ze se stane naSi druhou pfirozenosti, budeme
mit méné davodd k tomu, abychom ztracenych pfilezitosti
pozdé¢;ji litovali.
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Jestlize naproti tomu c¢lovék ze zvyku podléha vrtochim
a da se snadno odvést od svého cile, budou vlastnosti, jako
jsou energie, vytrvalost, spolehlivost apod., postupné podko-
pany a oslabeny do té miry, Ze jiz nebudou stadit k dosazeni
puvodniho tcéelu ani jen k jeho nalezitému ocenéni. Tak se
Casto stava, aniz to dotyCnd osoba zpozoruje, ze se jeji idedly,
nabozenska piesvédCeni a rovnéz jeji obyCejné cile a ambice
stanou prazdnymi skotfapkami, které s sebou vlece jiz jen ze
zvyku.

Téchto nékolik poznamek zde snad postaci jako poukaz na
to, jak naléhavé a nutné je posilit ucelnost v jednani a rozsifit
okruh jejiho vlivu. Toho lze dosdhnout pfedev§im neustalym
zptitomnovanim praxe jasného pochopeni ucelu. Jeji negativni
funkci je =zabranovat tckavosti, bezcilnosti a nehospodarnosti,
jez provazeji valnou cast lidského pocCindni, at" jiz ve skutcich,
ve slovech, nebo i jen v mysleni. Pozitivni funkci praxe jasného
pochopeni 1ucelu je soustfedovat rozptylenou energii clovéka
a vyuzivat ji k tomu, aby se stal panem svého zivota. Takto ve-
de jasné pochopeni ucelu k vytvoreni silného vnitiniho centra
v naSem charakteru, jez bude mit dosti sily k tomu, aby po-
stupné zkoordinovalo veSkerou nasi cinnost. Jasné pochopeni
ucelu také posiluje viidci roli mysli tim, ze ji umoziuje rozhod-
nou a moudrou iniciativu vSude tam, kde byla dfive navykla
pasivné se poddavat tlaku zevniti nebo zvenci anebo na ngj
reagovat automaticky. Pecuje rovnéz o to, aby si clovék vzdy
moudie vybral, kdy ma jednat, a omezil svou cinnost jen na
piipady, kdy je vzhledem ke slozit¢ mnohosti dojmul, zajmu
a pozadavku, kterym je v Zivoté vystaven, nezbytné nutna.
Vyvine-li dostateéné svou cilevédomost, nebude tim odvracen
od svého tcelu.

Vlastnim cilem oné iniciativy a zasadou, kterou je nutno
mit na zfeteli pfi wybéru ptipadli, kdy je jednani nutné, je
osobni pokrok ve smyslu nauky (dhammato vuddhi), tj. rostou-
ci pochopeni osvobozujici nauky Buddhovy a pokrok v jejim
praktikovani. To je podle uditeld davné doby pravym uce-
lem praxe prvniho druhu jasného pochopeni. Jakmile clovek
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pochopi pravdu o utrpeni v celé jeji zavaznosti, stane se mu
pokrok na stezce, vedouci k zaniku utrpeni, tou nejnaléha-
v&jsi potfebou a vpravdé jedingm ucelem, hodnym lidského
zivota.

2. Jasné pochopeni vhodnosti

Jasné pochopeni vhodnosti jednani za danych okolnosti bere
nalezit¢ v uvahu skutecnost, Zze neni vzdy v nasi moci, aby-
chom si zvolili ten nejuceln€jsi a nejzadoucnéjsi smér jednani,
a ze na§ vySe zminény vybér je jesté zizen okolnostmi a me-
zemi naSich schopnosti. Tento druhy zptsob jasného chapani
nas nauCi umeéni praktiCnosti a prizptsobeni se podminkam
doby, mista i své osobni kapacité. Kroti dale slepou prudkost
a uminénost lidskych pfani a tuzeb, cild a ideald. Tim nam
uSetfi mnoho zbyteénych nelspéchti, z nichz, pokud zazije-
me zklamani a ztratu odvahy k dalSim pokusim, cCasto vini-
me na$ puvodni ucel nebo samotny ideal, namisto abychom
je pricetli vlastnimu nespravnému postupu. Jasné pochopeni
vhodnosti nas uci 'kompetenci ve volbé spravnych prostied-
kU (updaja-kosalla), tj. vlastnosti, kterou mél Buddha v nejvyssi
mife a kterou tak obdivuhodné uplatnil pfi vyuce a vedeni
druhych.

3. Jasné pochopeni domény meditace

Prvni dva aspekty jasného chapani plati rovnéz pro Cisté prak-
tické ucely obycejného zivota, a je tfeba i v tomto jeho praktic-
kém uplatnéni respektovat nabozensky idedl nauky (dhamma).
Nyni vSak vstupujeme do nejvlastnéj§i domény nauky jakoz-
to sily, ktera pretvaii zZivot. Uplatnénim tfetiho druhu jasné-
ho chéapani vneseme specifické metody vyvinu mysli, hlasané
naukou, pfimo do svého kazdodenniho zivota, pfiCemz ve
¢tvrtém druhu  (‘pochopeni skute¢nosti') ucinime totéz se za-
kladnimi tezemi nauky, zejména s wucenim o bezpodstatnosti
¢ili absolutni proménlivosti 'jedince’.
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Jasné pochopeni domény meditace osvétluji staii komenta-
tofi jakozto 'neopusténi predmétu meditace’ béhem pravidel-
né denni ¢innosti. Tomu je tieba rozumét dvojim zptisobem:

(1) Jestlize jsme si zvolili jeden zvlastni predmét pro ucely
své meditace, m¢li bychom se nyni pokusit jej spojit se svou
praci nebo s myslenkovym pochodem, ktery nase denni za-
méstnani  vyzaduje. Vyjadfeno obracené¢ - pravé vykonavané
praci by se mélo dostat mista v rdmci na$i meditacni praxe,
takZze nam bude ilustrovat jeji predmét. Napiiklad funkci jidla
Ize snadno uvést do souvislosti s kontemplaci o pomijejicnosti
téla, o Ctyfech elementarnich silach, o podminénosti atd. Tak-
to se zatnou vzajemné prolinat oblasti meditace a obycejného
zivota k prospéchu obou. Nebude-li mozné, abychom nalezli
n¢jakou spojitost mezi pravé konanou praci a svym piedmé-
tem meditace, jak se mize v mnoha pfipadech pfihodit, nebo
kdyby se takové spojeni zdalo pfili§ mlhavé ¢i umélé, pak by
mél byt predmét nasi meditace po zralé uvaze ,odloZen stra-
nou, jako bychom odlozili pfedmét, jenz jsme nesli v ruce".
Neméli bychom vSak zapomenout se k nému vratit pozdéji,
jakmile svou praci dokonc¢ime. Toto pocinani bude mit rovnéz
platnost 'neopusténi pfedmétu meditace'.

(2)Je-li vsak nasi meditacni praxi udrzovani stavu trvalého
uvédomeéni tak, jak ji zde zastavame, pak nebude vibec ni-
kdy zapotiebi, abychom predmét své meditace odlozili, nebot
nam za predmét meditace poslouzi cokoli. Praxe spravného
uvédoméni by totiz méla krok za krokem do sebe vstieba-
vat veskerou Ccinnost, provadénou télem, feci a mysli, takze
nakonec nikdy nebudeme bez predmétu meditace. Jak dalece
se nam to bude dafit, bude v jednotlivych pfipadech zalezet
na na$i duchapfitomnosti a na tom, nakolik bude nase pilna
praxe stale siln€ji prerustat v navyk. Cil, o n&z ma zak touto
metodou usilovat, je sjednoceni zivota s duchovni praxi, takze
se jeho praxe stane plnokrevnym Zivotem.

Hajemstvi (gocara) spravného uvédomeéni nema strnulych
hranic. Je kralovstvim, které neustale roste tim, jak vstiebava
stale nova Uzemi fiSe zivota. Pravé ve vztahu k vSeobsahlé
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doméné satipatthany pronesl Mistr nasledujici slova: ,,Co je,
mnichové, pravym domovem (gécara)® mnicha? Jsou jim pra-
ve tyto Ctyii zaklady uvédomeéni."

Proto by se zak této metody mél vzdy sam sebe ptat slovy
Santidévovymi:

"Jak bych mohl nejlépe providet praxi uvédomeni prdavé nyni,
za pritomnych okolnosti?"

O tom, kdo se nezapomene takto sdm sebe dotazovat a rov-
néz priméfené jednat, je mozno fici, ze ma 'jasné pochopeni
domény' spravného uvédomeni.

Jist¢ neni snadnym ukolem toho dosdhnout, ale budeme
mit mén¢ obtizi, pokud ndm k tomu prvni dva druhy jasné-
ho chapani pfipravily pudu. Pomoci jasného pochopeni uce-
lu ziskala mysl uz jisty stupen pevnosti a aktivni 'formovaci
schopnosti', vlastnosti potfebné k tomu, aby obycejny zivot
byl pfeménén v duchovni praxi. Na druhé strané mysl vyvi-
nula i jasné pochopeni toho, jak vhodné jsou komplementarni
pasivni vlastnosti duSevni tvarlivosti a prizplsobivosti. Jestli-
7ze se nam takto podafilo priblizit se urovni, kdy je mysl ve
stavu trvalé meditace, usnadni se nam vstup do 'domény ne-
prerusené praxe' a my ji budeme moci dale rozsifovat.

4. Jasné pochopeni skutecnosti

Jasné pochopeni skutecnosti (dosl. 'bezbludnosti') odstraiuje
- s pomoci jasného svétla nezkaleného pochopeni toho, co je
- ten nejhlubsi a nejzarputilej$i blud v c¢loveku, totiz jeho viru
v existenci neménného 'ja', duSe ¢i né&jaké jakkoli popisované
vécné podstaty. Tento blud je se svymi odnoZzemi - Zzadostivosti
a nenavisti - tou pravou hnaci silou, kterd otac¢i kolem Zivota
a utrpeni, k némuz jsou bytosti pfipoutany jako k mucicimu
nastroji a na némz jsou znovu a znovu lamany.

® Nazvu tohoto tietiho druhu jasného chépani, totiz gécara-sampadzariia, tu bylo snad
pouzito jako narazky na citovanou stat’, ktera je dobie znama.
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'Jasné pochopeni skuteCnosti' je zpfitomnéné jasné védéni
o tom, ze ve funkcich nebo za funkcemi, které plni prvni tii
druhy jasného chapani, se neskryva zadnad trvald osobnost, 'jd,
ego, duse ¢i jakakoli jina podobna podstata. V tomto ohledu se
meditujici setkda s velmi silnou vnitini opozici, protoze se proti
tomuto nejvys§imu vysledku lidského mysleni, tj. Buddhové
nauce o anatta, vzedme zarputily odpor navyku, staré¢ho jako
sveét, totiz myslet a jednat ve vztahu k pojmim 'ja' a 'mé', i ze
strany mocné instinktivni 'vile k zivotu', jez se projevuje pro-
sazovanim sebe sama. Hlavnim problémem tu ani tak nebude
teoretické pochopeni a prijeti nauky o anatta, jako spiSe jeji
trpélivé, opctovné a neustalé uplatiovani v mysSleni a jednani.
Specifickou tlohou ¢tvrtého 'bezbludného' druhu jasného po-
chopeni je pomoci nam piekonat tuto tézkost, pfiCemz se nam
dostane pomoci také od onéch tii predchozich druhti jasného
pochopeni. Jen tehdy, budeme-li se neustdle cvifit v nazirani
na pravé vzniklé myslenky a pocity jako na pouhé neosob-
ni procesy, dokdZeme =zlomit, zmenSit, a nakonec i vykofenit
moc svych hluboce zakofenénych, egocentrickych myslenko-
vych navykt a egoistickych instinktti.

Zde je na mist¢ nékolik slov o 'citovém podbarveni' pravdy
o bezpodstatnosti, protoze o ném casto panuji mylné predsta-
vy. Pochopeni faktu o bezpodstatnosti v pribéhu piemitani
nebo jako dusledku metodické praxe prosté pozornosti je sa-
mo o sob¢ jisté stejné neemotivni a stfizlivé jako postoj véd-
ce. Pfesto zaroven mohou v meditujicim, neni-li jiz svétcem
(arahatem), vzniknout citové odezvy, podobné jako k nim mu-
ze dojit 1 u védce v souvislosti s objevem nového faktu pfi
vyzkumu. Tyto citové odezvy pri vhledovém zazitku faktu
bezpodstatnosti nasi osobnosti nejsou uniformni a rozhodné
se neomezuji na bezutésny pocit, jenz snad mize byt nékdy
vyvolan v souvislosti s vyrazem ‘'bezduchost' nebo 'psycho-
logie bez duse' (viz vyse). 'Citové zabarveni' naSi zkuSenosti
se bude liSit podle uhlu pozorovani a stupné wvnitiniho vy-
voje pozorovatele a dosdhne svého vyvrcholeni v neruSeném
plynuti zklidnéné mysli svétcovy. Ve skutecné, a nikoli pouze
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pojmové konfrontaci s faktem bezpodstatnosti, umoznéné pro-
stou pozornosti, zaZijeme jeho plnou zavaznost pro nas, coz
je v souhlase se zavaznosti veSkeré existence, jejimz nejdile-
zit€jSim rysem je pravé jeji bezpodstatnost. To vSak nebude
jedinou citovou zkuSenosti, vyvérajici z védomého zaziti bez-
podstatnosti (anatta). Staré 1 moderni zdznamy o meditacnich
zkuSenostech podavaji svédectvi o celé Skale zazitkii nadzem-
ského stésti, od extatického vytrzeni po zjasnénou blaZenost.
Vyjadfuji rozjatenost a tulevu, kterou c¢lovék pocituje, kdyz se
uvolni svérak ‘&' a 'mé', kdyz povoli napéti, které tento své-
rak pusobil v téle i v mysli, kdyz mizeme na chvili zvednout
hlavu nad prudky proud a vir, do né&jz nas uvrhla posedlost
jastvim a vlastnénim, a kdyZ nadm svitd pochopeni, ze uz sa-
motny fakt bezpodstatnosti, jenz v nas pii prvni konfrontaci
s nim vyvolal pronikavy pocit uzkosti, ndm nyni otevirda branu
osvobozeni od veskeré tzkosti. To nazyvame vskutku zavaz-
nym aspektem tohoto faktu.

Ctvrty druh jasného chapani ma jesté dalsi funkci, dileZi-
tou pro plynuly pokrok na cesté ke znieni utrpeni.

Protoze 74k nyni pocal praktikovat prvni tfi druhy jasné-
ho chapani, opustil pomérné bezpe¢i a odpoutanost prostého
pozorovani, a vratil se tim do nebezpetného svéta ucelového
jednani - jednani, které vyvolava reakci ze strany téch, viaci
nimz je namifeno. Kromé téchto reakci bude muset zak Ccelit
predevSim tomu, ze témét kazdy jeho cCin jej zavleCe hloubé-
ji do labyrintu svétské mnohotvarnosti (papanca), k niz také
prispéje i jeho vlastni jednani. A je jiz v povaze Cinnosti ja-
I pfi své snaze praktikovat prvni tfi druhy jasného chéapani
zak shleda, ze jeho C¢iny jej budou zaplétat do novych zajma,
plant, povinnosti, cili apod. To znamena, ze pokud nebu-
de krajné¢ bdély, bude se stale vystavovat nebezpeci, ze ztrati
z dohledu to, ceho dosahl svou predchozi praxi. A v tom
ohledu mu pfijde na pomoc 'bezbludné' jasné pochopeni sku-
teCnosti, tj. zivouci uvédoméni si bezpodstatnosti. "Uvniti ne-
ni zadného podstatného jastvi, které by jednalo, a wné neni
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zadné podstatné jastvi, které by bylo timto jedndnim ovliv-
néno!" Budeme-li tuto tezi mit na paméti nejen v zavaznych
zalezitostech, ale i v neméné dilezitych, byt i drobnych tko-
lech obycejného zivota, zacne v nas vznikat blahodarny po-
cit niterného odstupu od naSich takzvanych ‘'vlastnich' ¢ind
a stale silngjsi nezavislost na tom, zda jejich vysledkem bude
uspéch ¢i nelspéch, chvala ¢i hana. Budeme pak pristupovat
k ¢inim jen po zvazeni jejich ucelnosti a vhodnosti a bude-
me je vykonavat pro né samy a pro jejich spravnost. Presto
a snad pravé proto, Ze budeme jednat se zdanlivou nezucast-
nénosti, nikterak tim neutrpi energicnost, s jakou k cCinnosti
pfistoupime. Naopak, kdyz nebudeme mit postranni umys-
ly s ohledem na vysledky, které naSe jednani bude mit pro
nas osobné nebo pro jiné, a jestlize se budeme vénovat pouze
svému dilu samotnému, zvySi to vyhlidky na jeho tuspésné
dokonceni.

Nebudeme-li nadale Ipét celym srdcem a celou bytosti na
své cinnosti a nebudeme-li jiz bazit po osobnim Uspéchu nebo
slavé, budeme mnohem méné vystaveni nebezpeCi, ze se da-
me unést proudem vlastniho jednani do dalSich novych oblasti
oceanu samisary. Pak pro nas bude snaz$i, abychom si ucho-
vali jistou kontrolu nad svymi dal$imi kroky, které vyplynou
z pocateéniho jednani, nebo abychom se rozhodli 'pferusit ko-
nani', bude-li to tfeba, a uchylili se k 'nekonani', tj. do klidu
a ochrany prostého pozorovani.

Jednani za ucelem dosazeni svétskych cild, jak se v ném
angazuje neosvobozena mysl, vede vétSinou jen k dal$imu
zotroCeni. Jednim z obzvlastnich ukold a wvysledkd jasného
pochopeni skuteCnosti, ve spolupraci s tfemi ostatnimi dru-
hy, je umoznit nam, abychom si v tomto svét€ otroceni Cinim
(kamma) zachovali co nejvyssi 'svobodu kondni. Komplementar-
ni 'svobodu nekonani' ¢ili 'svobodu nechat byt' nam umoznila
prostd pozornost (viz vyse). Citovali jsme jiz také Mistrova slo-
va o tom, ze osvobozena mysl vpravdé velikého, tj. svatého,
muze je vysledkem dovrSeni praxe satipatthany. KdyZz jsme se
nyni obeznamili s dvéma druhy svobody, vyplyvajicimi z uveé-

66



doméni a jasného chéapani, porozumime snaze témto sloviim
0 osvobozujicim G¢inku satipatthanové praxe.

Na zavér zasluhuje zminky je$t¢ jiny vyznamny rys CcCtvr-
t¢ého druhu jasného chapani. Pomoci jasného pochopeni sku-
tecnosti bude 1 aktivni Cast naseho Zzivota proniknuta vpravdé
revoluéni myslenkou bezpodstatnosti osobnosti (anatta), ktera
je sttedem Buddhova uceni a ma rozhodny ucinek na dosaze-
ni osvobozeni od utrpeni. Proto by jeji vliv nemél byt omezen
jen na n¢kolik hodin premitani nebo meditace, jez si mohou
poprat lidé se svétskymi povinnostmi. Nas§ zivot je kratky. Ne-
muzeme si dovolit nahlizet na jeho nejvétsi cast, vénovanou
béznym povinnostem, jako na mrtvou pritéZz nebo s ni za-
chazet jako s néjakou parijskou kastou nepostradatelnych, ale
opovrhovanych nevolnikli, udrZzovanych umyslné nebo 2z ne-
dbalosti na nizké kulturni urovni. Nemizeme si dovolit pone-
chat tuto velkou cast naseho Zzivota bez uzitku a bez kontroly
a umoznit vétSiné svych myslenek, cith a c¢ind bezcilnou svo-
bodu, ¢asto k vlastni Skodé.

I bez formulované zasady satipatthanové metody, jez vyza-
duje splynuti zivota s duchovni praxi, kratkost naseho Zzivota
sama o sobé diktuje naléhavost toho, abychom podle moznos-
ti v kazdém okamziku zuzitkovali i tu nejobycejnéjsi cinnost pro
usili o osvobozeni. Proto prolinani zivota s osvobozujicim védé-
nim je umoznéno jediné jasnym pochopenim skuteénosti na
zaklad¢ ptimého zaziti bezpodstatnosti osobnosti.

V tibetské moudrosti se docteme:

"Systém meditace, jehoz vysledkem je schopnost soustfedit
mysl na cokoli, je nepostradatelny.
Zptsob zivota, ktery clovéku umozni zuzitkovat jakoukoli
¢innost pro pokrok na stezce, je nepostradatelny."
(Evans-Wentz, Tibetan Yoga)

Zaverecné pozndmky o obou zpiisobech praxe

Ke konci pojednani o jasném chépani jsme dospéli k jednomu
z jeho rysi, jenz je podobny jistému rysu prosté pozornosti,
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o niz jsme se zminili ke konci pasdze ji vénované. Je jisté
povzbudivé, ze 1 pocateéni stupen opravdové pojaté praxe
vykazuje piibuznost a obdobu s nejvy$§im cilem dokonalého
odpoutani a svobody.

Ve stadiu prosté pozornosti, jez nam zpiistupnilo 'svobodu
nekonani', jsme vidéli, ze docCasné ustoupeni na stranu zau-
jetim pozice pozorovatele odpovida svétcovu konecnému vy-
stoupeni ven z tohoto svéta utrpeni. Ve stadiu jasného chapani,
obzvlasté¢ jeho ctvrtého druhu, je rostouci odpoutani s ohle-
dem na jakoukoli akci obdobné 'dokonalé akci' svétce, ktera,
pfestoze je sama o sob& Ucelnd, je i zcela nesobeckd a pro-
sta jakéhokoli Ipéni. Ackoli se na ni svét diva jako na 'dobry
¢in', nema pro svétce karmickych nasledkii a nepovede k dal-
§im existencim.” Skutek, vykonany s jasnym pochopenim, je
blizko 'dokonalému cinu' svétce, a to do té miry, do jaké jsme
odpoutani od jeho vysledkti, protoze tim dojde rovnéz k zmen-
Seni jeho ucinnosti ve smyslu zmenseni karmického zauzleni.

Oba druhy praxe, uvédoméni (prostd pozornost) i jasné
chapani, jsou si vzajemné napomocny a dopliuji se. Vysoky
stupen ostrazitosti a sebevlady, dosazeny ve Skole prosté po-
zornosti, nam podstatné uleh¢uje tUlohu v usmériiovani naSich
skutki a slov ve svétle jasného chapani, namisto abychom se
nechali zaskoCit situacemi a unaSet va$némi nebo klamny-
mi iluzemi. Na druhé strané nam jasné chapani zvétsi moz-
nost uplatiiovat prostou pozornost a vytvoii pro ni vhodngjsi
ovzdusi tim, Ze nam da kontrolu nad jednanim, které by moh-
lo mit svétské cile, i tim, ze ma uklidiujici vliv na nepokojné
mysleni.

Prostd pozornost ndm dd moznost, abychom nashromazdi-
li peClivé a bezvasnivé prozkoumana data, na jejichz zakladé
se mizeme s jasnym pochopenim rozhodovat k jednani nebo
Cinit zavéry. Umozni rovnéz, abychom se zbavili nespravnych

9 Stavy védomi, z nichz vyvérd ‘'dokonaly &in' svétce, jsou oznatovany abhidhammo-
vym vyrazem krija-dZavana, to znamena, ze jsou ve svétcové mysli pouze funkénimi
'impulsy k cinu' nebo 'motivy k jednani', které jiz nemaji schopnost pfivodit kar-
mické nasledky.
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pojmi a faleSnych hodnot, jez jsme diive slepé pfipisovali
holym faktim. Jasné chapani pak dovoli, abychom je nahradi-
li kriticky prezkoumanymi pojmy a pravymi hodnotami, jak
nam je nabizi nauka.

Prosta pozornost zvySuje vnimavost a zjemiuje senzitivitu
lidské mysli, jasné chapani poskytuje vedeni aktivnim a tvir-
¢im silam mysli a zvySuje jejich energii. Prostd pozornost pfi-
spivda k rlstu, uchovani a zjemnéni intuice, tohoto nepostrada-
telného zdroje inspirace a regenerace, tak potfebného ve svété
¢innosti a racionalntho mysleni. Naproti tomu jasné chéapani
jakozto aktivni a aktivujici sila sméfuje k tomu, aby ucinilo
z mysli dokonaly nastroj harmonického rozvoje cloveka a je-
ho konec¢ného osvobozeni. Soucasn¢ jej uci nesobecké praci ve
sluzbé trpiciho lidstva tim, Zze v ném vyvine pronikavé oko
moudrosti a spolehlivou schopnost jejiho uplatnéni; obojiho je
pro sluzbu lidstvu zapotiebi, stejné¢ jako hiejivého srdce. Jasné
chapani nam tento vyvoj umoziiuje, nebot nam dava vytecné
Skoleni v ucelném, obezfetném a nesobeckém jednani.

Takto vytvoii satipatthana, dosédhnou-li oba jeji aspekty pl-
ného rozvinuti, v lidské mysli dokonalou rovnovahu mezi jeji
receptivitou a aktivitou. To je jeden ze zpUsobu, jimz se v té-
to metodé spravného uvédoméni projevuje Buddhova stiedni
cesta.
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3
Ctyfi predméty uvédoméni

1. TELO, 2. POCITOVANI, 3. STAV MYSLI,
4. DUSEVNI OBSAHY

Pfedmétem spravného uvédoméni je cely c¢lovék a celé pole
jeho zkuSenosti. V. ném jsou zahrnuty jak t€lo a jeho funkece,
tak jeho pocitovani a dale procesy vnimani a mySleni a je-
jich obsahy. Spravné uvédoméni tak pojimd do svého okruhu
nejprimitivnéj$§i 1 nejpovzneSenéjsi aspekty této slozité bytosti
zvané Cloveék od funkci, které sdili se zvifaty, tj. napf. vyzivo-
vani a vymeéSovani, az po jeho nejvys$si zkuSenosti, jako jsou
faktory osviceni. Setkavame se tu znovu se zakladnim prin-
cipem této metody, totiz s jeji dikladnosti, a také s tim, ze je
svou povahou stfedni cestou, ktera se vyhyba jednostrannosti
a vylucnosti a aspiruje na Uplnost a harmonii. Procedury du-
chovni praxe tim dostanou Siroce zalozené, bezpecné zaklady,
nebot se opiraji o celou osobnost. Bez takovych zakladi by
mohlo dojit k tomu, ze z toho, co jsme piehlédli, podcenili,
zanedbali nebo ignorovali, by ¢asem vyrostly silné antagonis-
tické sily, které by mohly vazné€ narusit, nebo i zniCit vysledky
dlouhodobého  duchovniho usili. Dikladnost, uplatnéna pfi
tomto usili, ucini cestu vnitintho pokroku tak bezpecnou, jak
muzeme logicky ocekavat, kdyz se clovek vydd na vypravu
za tak vysokym cilem. Dale je nutno vzit v tuvahu vsechny
vnitini  konflikty, které stravuji takové mnozstvi energie a jsou
pfi¢inou tolika porazek na poli duchovniho zapoleni, napf.
konflikt mezi "duchem, jenz je ochotny, a télem, jez je slabé",
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mezi citem a rozumem atd. Tyto rozpory rovnéZ znacné zredu-
kuje nebo zmirni rovnomeérnd pozornost a moudré pochopeni,
jez této metodé harmonického vyvoje osobnosti vénujeme
obéma stranam kazdého podobného konfliktu. Chceme-li né-
co ovladnout, transformovat nebo transcendovat, musime to
nejprve poznat a pochopit.

Proto je nutné, aby zdk této metody péstoval vSechny Ctyfi
kontemplace ¢i predméty uvédoméni, zminéné v Rozprave,
kdykoli se objevi v okruhu jeho denni zkuSenosti. Stfedem
systematické meditacni praxe vSak je (jak ukazeme pozdgji) jen
nékolik malo vybranych predmétt, vzatych =z ‘'kontemplace
téla'. Nicméné ostatni predméty uvédoméni budou mit rovnéz
hojné prilezitosti dostat se do okruhu pozorovani. Pak bychom
jim méli vénovat plnou pozornost.

Instrukce pro praxi

Jak je vidno z popisi v Rozpravé, dukladnost a uplnost této
metody se uplatiuje i v jinych oblastech pozorovani, na néz lze
nahlizet jako na pifimé instrukce pro praxi a které se opakuji
pfi kazdém jednotlivém cviteni (viz Cast druhou). Zaéinaji
nasledovné: "Takto prodléva, naziraje télo uvnitf (v sobg)
vné (u jinych) ... jak uvnitf, tak vné ..."

Podle prvni casti téchto ‘instrukci' musime kazdé jednot-
livé cviCeni uplatnit nejprve na sebe, potom na jiné (obecné,
nebo na wuritou osobu, pravé pozorovanou), a nakonec na
oba. Tento trojdilny rytmus kazdého jednotlivého aspektu té-
to praxe byl zjevné povazovan za velmi dilezity Vyskytuje se
v rlznych spojitostech a aplikacich v rozliénych Buddhovych
rozpravach, a také v pozd&si palijské literatufe. Budeme-li
se fidit témito instrukcemi, vyhneme se neuplnym zaveérim
a nespravnym usudkim, které by jinak vyplynuly z nedosta-
te¢ného dosahu naSeho uvédoméni a z jednostrannosti naseho
zaméfeni.

Jako piiklady jednostrannosti nam zde mohou poslouzit
charakterové typy, jak je popsal C. G. Jung. Rozdélil je na
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introvertni a extravertni, tj. na lidi, zaméfené prevazné bud’
dovnitf, nebo navenek. Prvni typ da pfirozen¢ prednost kon-
templaci pfedmétd wvnitinich, druhy wvné&jSich. Nedostatky, jez
by vyplynuly z kazdé z téchto casteCnych kontemplaci, mi-
zeme snadno napravit tim, ze se budeme vérné¢ fidit dany-
mi instrukcemi. Pfirozenym vysledkem aplikace této trojdilné
praxe bude naprava nedostatki obou téchto typt, az nako-
nec oba dosdhnou idealniho vyrovnani. Tato metoda spravné-
ho uvédoméni jakozto ztélesnéni stiedni cesty umozni kaz-
dému z obou typu, aby si doplnil to, co mu chybi, a to
zpusobem, jenz je ob€ma piijatelny a srozumitelny. Do vét-
§ich podrobnosti vSak v tomto kratkém pojednani zabihat
nemuzeme.

Mnohym vécem porozumime Iépe, budeme-li je pozorovat
radéji na jinych lidech nebo na wvné&jSich predmétech, nezli jen
na sobé. Umozni ndm to podrobnéj§i a nestrannéjsi prozkou-
mani véci a rozlicné lidské vady a ctnosti a jejich dusledky se
nam tak mohou objevit v jasngj$im svétle. Kdybychom naproti
tomu vénovali svou pozornost vyluéné lidem a vécem kolem
sebe, mohli bychom z pohodlnosti zapomenout, jak je nade-
vSe dulezité aplikovat védomé pozorovani na sebe. To by se
nam mohlo bezdécné prihodit i pii kontemplaci pomijivosti
atd. Kdybychom provadéli takové kontemplace jen na velmi
obecné urovni, aniz bychom je vztahovali také pfimo na sebe,
mély by jen velmi omezeny ucinek.

Tieti fazi v tomto trojdilném rytmu praxe je nazirani vniti-
nich a wvnéj§ich predmétd bezprosttedn¢ po sobé. Pii jejich
srovnavani budou pro nas jejich pozorované podobnosti a roz-
dily nanejvy§ poucné. Mimoto bude naSe pozornost zaujata
vzajemnymi spojitostmi, které existuji mezi vnitinimi a vnéj-
$imi slozkami téZze skupiny pfedmétt, napf. mezi latkou, z niz
se skladd naSe télo, a vné&jsi pfirodou. Dale bude zaujata pricin-
nymi i jinymi vztahy mezi rliznymi vnitfnimi a vné&jSimi jevy,
kratce: faktem podminénosti nebo relativnosti. Toto zkoumani
vztahi a podminek je stejné dulezité pro uwhrnné pochopeni
skute¢nosti jako vysledky ptfedchozi analyzy. Konecné slouzi
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tato tieti, kombinovand faze nasi praxe k tomu, aby ukdzala
obecnou platnost ziskaného poznani a zkuSenosti, jakoZz i neo-
sobni charakter kteréhokoli zkoumaného objektu. To povede
postupné k tomu, Ze wvnitini i vné&jsi predméty, tj. ty, které se
tykaji nas samych, i1 ty, jez se tykaji druhych, budou bé&zné
nazirany jako neosobni procesy.

Je vSak tfeba poznamenat, Zze v procesu systematického me-
ditacniho rozvijeni vhledu pouzijeme pouze vnitrni predmé-
ty k tomu, abychom na né =zaostfili svou prostou pozornost.
Je tomu tak proto, Ze pouze nase vlastni télesné a dusevni
procesy jsou piistupny nas$i pfimé zkuSenosti. Pouze pozné-
ni pifimou zkuSenosti (pacakkha-niana) je v nejpiisngjSim slova
smyslu naSim cilem a vyznaénym rysem buddhistické medita-
ce, vedoucim k vhledu (vipassand-bhdavand). Uvahy, ptemitani
apod. jsou na pocCatku praxe zcela vyhoStény a teprve v poz-
déjsim stadiu se jim v ni mize dostat omezeného uplatnéni
jakoby v mezihie, kdyz si budeme C¢init zavéry z meditativ-
nitho pozorovani pfitomnych fakti o minulych a budoucich
déjich téhoz typu. Muzeme vSak, a jist€ bychom méli, pésto-
vat uvédoméni také s ohledem na vnéjsi predméty, a to mimo
dobu, kterou vénujeme pfisné meditacni praxi. Tyto vné&jsi
pfedméty, totiz télesna a duSevni Cinnost druhych, nam bu-
dou pfistupny bud pfimym vnimdnim prostiednictvim na-
Sich smysli, nebo tuvahou. Kontemplace téchto pro nas vnéj-
Sich predmétd bude mit rozlicnou podobu podle specifickych
detaild kazdého cviceni (jak je popsano v Rozpravé) a kaz-
dy takovy piipad bude mit jiny stupen dulezitosti - coz je
predmét, ktery zde mizeme jen nadhodit, nikoli podrobné
probrat.

Druhy zpisob uplatiiovani jednotlivych cviceni se dé&je rov-
néz v trojdilném rytmu: jde o zaméfovani pozornosti na (1)
vznik, (2) zanik a (3) vznik 1 zénik pfislusného predmétu.
Jak uz jsme na to poukazali diive, pfimé zaziti faktu a povahy
zmény je kliCovym bodem praxe a ma rozhodujici vyznam pro
jeji uspéch. Na kazdém kroku, v némz se tato instrukce v Roz-
pravé opakuje, bychom se méli poradit s komentafem. AvSak
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komentaf nepojednavd o konkrétnim meditativnim pozorova-
ni vyskytu zmény ani o tom, jak se tyto zmény v jednotlivych
pfipadech projevuji, nebot to nevyzaduje ani tak vyklad, ja-
ko pilnou praxi. Zabyva se spiSe tim, jak lze tato meditativni
pozorovani zuzitkovat k analytickym tvaham a jak se dobrat
jejich pochopeni v SirSim kontextu nauky (dhamma). My zde
k tomu jest¢ dodame, Ze je mozno této kontemplace vyuzit
v uvahach k tomu, abychom se vyhnuli jistym spekulativnim
teoriim a dovedli je vyvratit. Podle Buddhovy nauky je vira
ve zniCeni (zastavana filosofickym nihilismem, materialismem
apod.) vyvracena faktem vznikani a vira ve véné byti Cili eter-
nalismus (zastavand v teismu, panteismu, naivnim realismu
apod.) je vyvracena zase faktem zanikani.

Zbyvajici ¢ast prislusné textové pasaze naznaCuje vysled-
ky pravé popsané dvoji praxe pozorovani d&ji jako wvnitinich
a vngjsich a v jejich aspektu vznikani a zanikani: "Té&lo exis-
tuje", "pocitovani existuje" atd., avSak nikoli samostatné ja,
trvala osobnost nebo duSe. Zminéna slova textu popisuji ty-
to vysledky vyrazy, jez vyplyvaji z vhledu, tj. z realistického
nazirdni na véci, jaké ve skuteCnosti jsou. Dale v textu cteme:
,Zije nezavisle a nelpi na ni¢em." To svédéi o vysledném po-
stoji odpoutani. Tato zavéreéna cast pasaze, ktera se nékolikrat
opakuje, ukazuje, Zze vysledkem praxe je osvobozeni od dvou
hlavnich 'zavislosti' nebo sklonti ¢lovéka, jak to formuluje ko-
mentaf, tj. od faleSného nazirani (difthi) a od Zzadostivosti (zan-
ha), coz piedstavuje osvobozeni od intelektualniho i iracional-
niho, teoretického i praktického ujatmeni.

Cela pasaz, kterou jsme se pravé zabyvali, je vyraznym pii-
kladem mimofadné padnych vyrokt, nebot pochazeji z pra-
mene dokonalého osviceni (sammd-sambodhi). Maji  jedineénou
povahu celistvosti a definitivnosti jak co do vyznamu, tak co
do jeho wvyjadfeni a chovaji v sob&é hlubokou piesvéd¢ivost
alespon pro ty, kdo dovedou tyto jejich mimofadné vlastnosti,
byt i jen zCasti, ocenit. Nejvlastnéjsi povahou takovych pro-
hlaseni je to, ze v sob& spojuji hloubku s jednoduchosti, takze
uspokoji kazdého na kterékoli urovni chéapani. Jejich putsobeni
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na mysl je uklidiujici i podnétné; uklidiuji tim, Ze odstraiuji
pochybnosti a rozpory, a tim, ze nam propUjcuji onen pocit
uspokojeni, a jsou podnétné svou hloubkou, nebo jesté jinak
vyjadieno, tim, ze roz§ifuji nas obzor.

Zde jsme mohli podat jen nejzakladn€jsi naznaky daleko-
sahlého a hlubokého vyznamu téchto zdanlivé jednoduchych
slov Mistrovych. Ten, kdo si podle nich zafidi svou praxi a bu-
de o nich moudfe uvazovat, o nich zjisti vice.

Nyni pfistoupime k twvaham o jednotlivych kontemplacich
a cvicenich, podanych v Rozprave.

I. KONTEMPLACE TELA

(kajanupassana)
1. Vedomé pozorovani dechu

Stat o kontemplaci téla zacind 'védomym pozorovanim vde-
chovani a vydechovani' (dndpdna-sati). Je to cviceni v wuvédo-
meéni, a nikoli dechové cviCeni, jakym je prandjama hinduistické
jogy. Béhem buddhistické praxe nedochdzi k 'zadrzovani' de-
chu ani k zadnému jinému zasahovani do procesu dychani.
Jde tu pouze o klidné, prosté pozorovani jeho piirozeného
plynuti pevnou a vytrvalou, ale nendsilnou a ‘nadnesenou’
pozornosti, tj. bez napéti nebo strnulosti. Délku nebo kratkost
jednotlivych vdechtt a vydechti bereme na védomi, vystiiha-
me se vSak toho, abychom jejich trvani védomé ovliviiovali.
Nicméné zcela pfirozenym vysledkem pravidelné praxe bude
zklidnéni, zpravidelnéni a prohloubeni naseho dechu, pficemz
zklidnéni a prohloubeni dechového rytmu povede ke zklidné-
ni a prohloubeni celého zivotniho rytmu. V tomto smyslu se
stane védomé pozorovani dechu dulezitym Cinitelem s ohle-
dem na télesné a duSevni zdravi, i kdyz to bude jen vedlejSim
ucinkem praxe.

Dech nas provazi neustale. Proto mizeme - a méli by-
chom - k nému obracet svou pozornost v kterékoli volné nebo
'prazdné'chvilce béhem denniho zaméstnani, byt tak snad
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nebudeme moci Cinit s onou nejvyS$i pozornosti, kterd je ne-
zbytna pifi provadéni samotného cviCeni. I takové kratké a pii-
lezitostné zaméfeni mysli na dechovy proces pfispéje k tomu,
abychom v sobé vybudovali zakladnu pro zfetelny pocit po-
hody, sobéstacného s§tésti a neporusitelného klidu. Podminky
pro takové Stastné stavy mysli, jakoz i bystrost a pfirozenost
pfi zaméfovani naSi pozornosti, budou neustdlou praxi vzris-
tat.

Rovnéz shledame, Zze provedeme-li nékolik  hlubokych
a klidnych vdechi a vydecht pfedtim, nez se pustime do
jakéhokoli souvislého tkolu, bude to pro nds a naSi praci na
nejvys blahodarné. Vytvofime-li si navyk wucinit tak pokazdé,
nezli pfistoupime k dalezittmu rozhodovani, nezli proneseme
néco zavazného, nezli oslovime podrazdénou osobu apod., za-
brani to mnoha ukvapenym ciniim a slovim a zachova nam
to rovnovdhu mysli a jeji schopnost jednat. Prosté tim, Zze se
oddame pozorovani dechu, budeme se moci stahnout do se-
be, aniz to nékdo zpozoruje, jestlize si budeme prat uzaviit se
ruS§ivym dojmim, prazdnému tlachani ve velkém shromazde-
ni nebo ¢emukoli jinému, co by nam bylo na obtiz. To je jen
n¢kolik ptikladt toho, jak i pouze prilezitostné provadéné vé-
domé pozorovani dechu, jez lze uplatnit uprostied obycejného
zivota, mize pfinést blahodarné vysledky.

Na takovych piikladech si prokazeme, Ze védomé pozoro-
vani dechu je velmi uc€inny prostfedek k odstranéni télesného
a dusevniho neklidu nebo podrazdéni, a to jak pro obycejné,
tak 1 pro vyssi ucely. Navic je také jednoduchou metodou pro
pocateCni stupné soustFedovdni a meditace, at’ jiz jako Gvod k ji-
nym cvicenim nebo jako samostatna praxe. Avsak k vyvinuti
pokrodilejsich  stupfit  soustfedéni, nebo dokonce pro dosaze-
ni Gplné dusevni ‘'jednobodovosti' v meditativnich vnorech
(dzhana) neni védomé pozorovani dechu nikterak jednoducha
metoda, je vSak pro tento UCel nanejvy§s vhodna. Pokrok na
této vySsi urovni praxe muze vést ke Cctyfem stupiim me-
ditativnich vnori, ba 1 k jest¢ vys§im vysledkim. O tomto
pokroCilém stupni praxe pravi buddhisticka tradice: "Védomé
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pozorovani dechu zaujimd prvni misto mezi rdznymi pied-
méty meditace (kammatthana). VSem buddhum, paccéékabuddhiim
a svatym zakim bylo zakladem pro jejich dosazeni cile a pro
jejich blazenost zde a nyni."

Dech stoji na hranici mezi dobrovolnymi a nedobrovol-
nymi télesnymi funkcemi a nabizi se nam tak jako vhodny
pocatek pro rozSifovani oblasti nas$i védomé kontroly nad té-
lem. Timto zpisobem je védomé pozorovani dechu schopno
prispét k oné dil¢i Gloze satipatthany, kterou lze vyjadtit slovy
Novalise: "Clovék by se mél stat sam sobé dokonalym nastro-
jem!"

Ackoli je védomé pozorovani dechu pokladdno v prvni fa-
dé¢ za predmét meditace vedouci k stavim zklidnéni (samatha-
-bhavana), tj. k dosazeni meditativnich vnort (dzhdna), mi-
ze byt presto pouzito rovnéz k vyvinuti vhledu (vipassand-
-bhdvand), nebot ucinime-li dychéni predmétem prosté pozor-
nosti, lze na ném dobfe pozorovat vzdouvani se oceanu po-
mijivosti v jeho neustalém piilivu a odlivu. (Pro podrobnosti
praxe viz kap. 6 a Cast tieti, text 39.)

Védomé pozorovani dechu také prispéje k celkovému po-
chopeni pravé povahy téla. Podobné jako byl ve starobylém
mystickém pojeti dech ztotoznén se samotnou zivotni silou,
diva se buddhistickd tradice na dychani jako na proces, jenz
je reprezentativni pro ostatni télesné funkce (kdja-sankhara). Ve
zjevné prchavosti dechu spatfujeme pomijivost t€la, lapeme-li
obtizné po dechu nebo pfi potizich, zpusobenych onemoc-
nénim dychacich orgéanid, zpfitomni se nam fakt wutrpeni, kte-
ry je télu inherentni; v dechu jakozto projevu vibraéniho C¢ili
vzdusného elementu (vdjo-dhatu) se nam odhali povaha téla
jako organismu, pohanéného neosobnimi procesy, tj. stane se
nam zjevnou nepritomnost jakékoli podstaty v téle; zavislost de-
chu na jistych organech, a na druhé stran¢ zavislost zivého
téla na procesu dychani demonstruji podminenou povahu téla.
Takto napomaha védomé pozorovani dechu tomu, abychom
pochopili pravou povahu téla, a v dusledku tohoto pochopeni
ziskali od né&j pfiméteny odstup.
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2. Uvedomovani si télesnych pozic

Pfi bézném uplatnéni tohoto cvieni behem normalniho Zivo-
ta je jeho prvotnim Wu¢elem dosahnout toho, abychom si byli
vice védomi naseho télesného pocinani, kdyz chodime, stoji-
me, sedime nebo lezime. Casto se stivd, Ze jsme ponofeni do
myslenek o cili nasi chlize, a to nam zcela zastini plné uveé-
doméni aktu chize, podobné vénujeme celou svou pozornost
jen ¢innosti, kterou pravé vykonavame ve stoje nebo vsedé, ale
nemame piipadné vibec ponéti o tom, kterou z obou pozic za-
ujimame. Ackoli v normalnim Zivot¢é neni mozné ani zadouci,
abychom si byli vzdy védomi své pozice, bude nicméné praxe
tohoto cviceni v uvédomovani si pozice blahodarna i z praktic-
kych divodi. Zaméfime-li svou pozornost na vlastni pozici,
potlatime tim jakykoli nervozni spéch v chizi a stejn¢ tak
i v ostatnich pozicich se vyhneme zbyteCnym a Skodlivym de-
formacim t€la nebo si je napravime. Takto zabranime vadam
v jeho drzeni, pro jejichz napravu se déti i dospéli musi ob-
Cas uchylit k lékarské pomoci. Dale se tak vyhneme zbytecné
unavé te€la, a tim i unavé mysli a zachovame si nad télem vice
kontroly. Védoma kontrola pohybti naSeho téla bude neomyl-
nym vyrazem toho, ze mame vladu nad vlastni mysli.

Pokud jde o koneény ucel satipatthany, povede toto védo-
mé pozorovani pozic k jasn€jSimu uvédoméni neosobni pova-
hy télesného organismu, a to ndm umozni, abychom k nému
ziskali vnitini odstup. Béhem praxe lze dospét az tak daleko,
7ze se budeme divat na pozice svého téla, jako bychom se di-
vali na automatické pohyby loutky v zivotni velikosti. Souhra
udi této zivé loutky v nas vyvold pocit, jako by to byl n¢kdo
cizi, a budeme ji i mirné€ pobaveni, jako bychom byli divaky
v loutkovém divadle. Tim, Ze budeme pohlizet na pozice téla
s takovou odtazitou objektivnosti, zvyk ztotoznovat s télem
zacne zvolna mizet z mysli.

Béhem obdobi piisného meditativniho vycviku tvoii uveé-
domovani si télesnych poloh zékladni vychodisko celodenni
praxe a pozornost meditujictho se k nému ma vracet, kdyko-
li neni zaméstnan pozorovanim jinych predmétt uvédomeni
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(viz kap. 5). Umistény v ohnisku zostfen¢ho uvédoméni, vy-
vinutého pfisnou praxi, poskytnou nam télesné pozice zvIaste
také prilezitost k pozorovani vzniku a zaniku jevii od okamzi-
ku k okamziku a dale k tomu, abychom mohli obratit pozor-
nost i na jiné rysy té¢la, o nichZ jsme se zminili dfive.

3. Jasné chapani

Pro ucely praxe v jasném chapani slouzi jako jeho predméty
vSechny funkce téla; tedy opét ony Ctyfi polohy, akt divani,
ohybani a natahovani udd, oblékani, jidlo, piti, vyprazdiova-
ni, mluveni, mlceni, probouzeni, usindni atd. Obecné zasady
této praxe, jeji Gcel a vyznam jsme jiz popsali diive. MiZeme
je strucné shrnout takto: praxe jasného chéapani nas uci obe-
zietnému a UCelnému jednani (1) k dosaZzeni praktickych cild,
(2) abychom pokroc¢ili v nauce (dhamma), (3) abychom postup-
né dosahli slouceni svého obycejného zivota s duchovni praxi,
(4) abychom si v kazdodenni zkuSenosti prohloubili vhled do
aspektu neosobnosti télesnych procest pfi jejich pozorovani
a (5) abychom tim dosahli odstupu od téla.

Pfi popsaném cviceni v pozorovani télesnych pozic prova-
zime svym uvédoménim zaujimané polohy prosté tak, zZe je
bereme na védomi. Na rozdil od toho vykonavaji prvni a dru-
hy stupen jasného pochopeni (‘uc¢elu' a 'vhodnosti) na rizné
télesné Cinnosti usmérnujici vliv. Cvi€eni v prostém pozorova-
ni spoivalo v tom, Ze jsme si byli sice plné¢ - avSak pouze
v obecném smyslu - védomi svych pozic a jejich neosobniho
charakteru. Ctvrty druh jasného chapani (‘skute¢nosti', 'bez-
bludnosti') mize k tomu pfidat podrobn&jsi analyzu danych
procesti, a tim nas pfivést k hlubSimu proniknuti jejich neo-
sobni povahy.

4. Csti téla
Tato kontemplace otevira jakoby skalpelem kuzi naseho téla

a vystavuje pohledu vSe, co se pod ni skryva. Tato v duchu
provadéna pitva naru$i nasi matnou predstavu o jednoté t&-
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la zaostfenim pozornosti na jeho jednotlivé casti a odstrani
iluzi o krase téla tim, Ze odhali jeho necCistotu. Predstavime-
-li si v duchu télo jako kracejici kostru, ktera je pokryta ma-
sem a kdzi, nebo v ném budeme vidét jen konglomerat jeho
jednotlivych ¢asti podivnych tvard, budeme sotva pocitovat
naklonnost k tomu, abychom se s tim takzvané 'svym' télem
ztotoznovali, anebo touzili po téle nékoho jiného.

Dosahneme-li pii meditativni vizualizaci ¢asti téla oprav-
du dobrého soustfedéni mysli, aniz budeme svedeni k pocitu
odporu nebo néaklonnosti, budeme s to v prubc¢hu této pra-
xe dosahnout vzristajici odpoutanosti od téla a nenasilného
odvratu od smyslnosti. I kdyz se tak stane jen docasné a ne-
dokonale, dokud nedosdhneme druhého a trettho stupné na
cesté k dokonalosti &ili arahatstvi,'” bude nase pilné prova-
déni této kontemplace v ramci praxe uvédoméni ndpomocno
v tom, abychom se tomuto vysokému cili pomalu pfiblizovali.
Jestlize v sobé vyvineme schopnost snadno a rychle se uchylit
k této kontemplaci, pak nam to v praktickém Zivoté poslouzi
jako vhodna pomicka, kdyz budeme chtit uplatnit protivahu
v pripadech, kdy nas zcela ovladne ndklonnost ke svému télu
¢i strach o n&j (napf. béhem vazné nemoci nebo v nebezpeci)
anebo budeme-li chtit odolat smyslovym pokusSenim.

Tato kontemplace vSak neni zaméfena na potlaceni pocith
pfichylnosti k télu tim, ze by dala vznik protitlaku vyvolanim
pocitu odporu, nybrz sméiuje k tomu, aby vyustila do nenésil-
ného odklonu od Ipéni na ném a prerostla do pochopeni jeho
pravé povahy. I kdyz je kontemplace casti t€la n¢kdy nazyvana
'meditaci o nechutnosti téla’, neni rozpolozeni mysli, vyvolané
jejim spravnym uplatnénim, stavem nepotlacitelného odporu
k télu nebo skliCenosti, nybrz stavem neporuseného klidu, ne-
bo i pocitem povzneseni, jenZ vyplyne z naSeho stfizlivého,
analytického pozorovani.

"9 Druhého stupné dosahl ten, kdo se vraci na tento svét jiz jen jednou (sakaddgdmi).
Kdo dosahl tretiho stupné, se jiz nevraci, nybrz dosdhne osvobozeni po znovuzrozeni
ve vyssi sféfe duchovniho vesmiru. Dokonaly svétec (arahat) se jiz nerodi v zadné
pomijivé oblasti vesmiru, tj. v sarisdre (pozn. autorova, doplnéna prekladatelem).
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Prospéch z této kontemplace mohou mit také ti, kdo se
sice nehodlaji zcela vzdat toho, Cemu se fika 'rozkoSe téla',
ale chtéji ziskat vétsi kontrolu nad svymi citovymi a smys-
lovymi reakcemi. Moderni obyvatel mésta je dnes vystaven
opravdové palbé smyslového drazdéni, namifené obzvlasté
na pohlavni pud. Prostfedky k tomu jsou mnohé: jevi§té a pro-
mitaci platno, rozhlas a televize, uméni a literatura, pseudou-
meéni a pseudoliteratura, inzeraty a napadné titulni stranky
Casopisti. Primérny vzdélany obfan to vSe mize ze sebe se-
trast a nemusi to brat pfiliS vazné. Domniva se, Ze je nad to
povznesen, i kdyz se na tom pochybném pokrmu také tro-
chu pfizivuje, pokud ho to t&si a bavi. Ale pii kazdodennim
opakovani bude tento zakefny nédpor na jeho védomou a pod-
védomou mysl silngj$i, nez mu bude zjevné, a mize pozvolna
pfivodit hluboké zmény v jeho celém duSevnim zalozeni - ve
smyslu citovém, etickém i intelektudlnim - ledaze si vybuduje
rozhodnou sebeobranu proti témto zradnym vlivim. I zde se
mu kontemplace casti téla mulze osvédCit jako wuZzite€nd po-
micka pfi budovani védomé i podvédomé ochrany proti této
nakaze.

5 Ctyri elementy

Toto cviCeni pokraéuje v analyze téla na komponenty stale
neosobné&j§i povahy tim, ze télo zredukuje na ony C&tyfi prvotni
projevy hmoty které jsou spolecné jemu i pfirodé. Vysledkem
bude opét nase roz€arovani té€lem, pocit odpoutani a odstupu
od ngj, jakoz i zintenzivnélé uvédoméni toho, Ze télo neni naSe
ego.

Jako samostatné cviceni se analyza téla na Ctyfi elementy
vzdy t&Sila v buddhistické tradici velké Ttcté, protoze slouzi
k velmi uéinnému rozbiti jeho zdanlivé kompaktnosti a sub-
stancialnosti.'” A&koli v metodické praxi satipatthany, jak ji

1y Podrobné instrukce pro praxi této meditaéni metody jsou obsazeny v XL kap. Bud-
dhaghosova dila Visuddhi-magga, kterou prelozil do angliéting Nanamoli Théra pod
nazvem The Path of Purification (Colombo 1956).
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popisujeme v kapitole 5, neni tento druh meditace uveden
jako zvlastni cvieni, seznamime se presto v naSi meditaci di-
vérné alespoii s elementem vibrace (¢i vzduchu; vdjo-dhatu),
jenz je soucasti obou zde doporucenych primarnich predméti
meditace, jimiz jsou pohyb Zzalude¢ni krajiny a proces dycha
ni. Meditujicimu se ozfejmi, ze charakteristické rysy a funkce
vzdu$ného ¢i vibraéniho elementu, jak je popisuje pozdé€jsi ko-
mentafova literatura palijského buddhismu (a Visuddhi-maggu
na str. 399 angl. pfekladu, viz pozn. 11), nejsou jen vysledkem
dedukci nebo abstraktnich spekulaci, nybrz opiraji se o skutec-
né meditativni zkuSenosti. Také povaha ostatnich tfi hmotnych
elementd se nam v pribéhu pilné praxe ozfejmi.

6. 'Hrbitovni' kontemplace

Pro tuto kontemplaci si opatiime opravdové objekty za Ucelem
pfimého pozorovani, nebo neni-li to mozné, musime je vizua-
lizovat pomoci své zivé predstavivosti. Jde o kontemplaci mrt-
vého t&la v riznych stadiich rozkladu. Ugelem tohoto cvideni
je probudit u povahy se sklonem k vasnivosti a smyslnosti
nechut k predmétu jeji touhy (ackoli v nékterych piipadech
se jiné metody mohou osvédCit jako vhodngjsi). Dale slouzi
jako lekce v pomijivosti tim, ze ndm predvadi rozklad tohoto
slozité¢ho télesného organismu, jenz u jinych lidi kolem nas,
jakoz 1 ve svém vlastnim ptfipadé, vidime plny zivota. "Tak-
to meditujici uplatni toto pozorovani na sebe: Toto mé telo
je vpravdé téze povahy, stane se také takovym a neunikne
tomu."

Tyto kontemplace nam také umozni, abychom rozpoznali
jako sebeklam sviij postoj k télu, které pokladame za 'své' a té-
Sime se z ngj, jako by nadm zcela patfilo, ackoli jiz zitra mulze
'patiit' zivlim anebo ptakim a cCervim jako jejich potrava. T¢-
mito kontemplacemi také dospéjeme k davérnéjsSimu poznani
faktu smrti.

I zde dojde k obdobnému sledu zkusenosti jako v pted-
chozim cvi¢eni: od znechuceni pfes rozéarovani a odvrat az
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k odstupu od téla, jakmile si zacneme byt zivé védomi jeho
rysu neosobnosti.

Ve staré Indii bylo moZno nazirat pfedméty téchto kontem-
placi snadno na pohfebistich, kde byla mrtva téla chudych
neboztiki a popravenych zloCinci vystavena zivlim, dravé
zvéfi a ptactvu. Dnes jsou takové pfrilezitosti fidké, ale mohou
se presto obcas naskytnout, napf. v marnicich nebo pitevnach,
pfi¢emz lidska chamtivost, nenavist a blahovost se bohuzel
dosud casto staraji o to, aby podobnou podivanou poskytova-
la 1 bojiste.

Zaverecné poznamky o kontemplaci téla

Cviceni, popsana v pifedchozim oddilu, zahrnuji oba typy pra-
xe; patfi zC€asti pod prostou pozornost a zcasti pod jasné cha-
pani.

Shledali jsme, Ze spoleénym rysem vSech téchto cvifeni je
fakt, ze vedou k odstupu od téla, jenz se vyvinul pozorovanim
a spravnym pochopenim povahy téla. Odstup od véci a d&u
nam nad nimi dava vladu a zaroven nas od nich osvobozuje.
To plné plati i o téle. K ziskani vlady mysli nad télem neni
tteba télo umrtvovat. Je to pravé stiedni stezka, ktera je jedno-
duchou, realistickou a nenasilnou cestou uvédoméni a jasného
chapani a vede mezi extrémy umrtvovani a smyslnosti k sebe-
vladé a svobod¢. Poutnikovi, jenz ptjde po této ,jediné ceste
vedouci k zaniku utrpeni a zalu", se t¢lo stane lehkym a pod-
dajnym, a kdyz bude nékdy podrobeno nemoci a bolesti, klid
jeho mysli tim nebude dotcen.

II. KONTEMPLACE POCITOVANI
(védananupassana)

Palijsky vyraz védand, pielozeny zde jako ‘'pocitovani', ozna-
Cuje v buddhistické psychologii pouze pfijemny, nepiijemny
nebo indiferentni pocit télesného nebo dusevniho puvodu. Ne-
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vztahuje se na 'cit' nebo 'emoci', coz je duSevni hnuti mnohem
slozit&jsi povahy.

Pocitovani je, ve smyslu uvedené definice, nasi prvni re-
akci na jakykoli smyslovy vjem, a proto zasluhuje zvlastni
pozornost téch, jejichz cilem je vlada nad mysli. V Buddhové
formulaci nauky o ‘'vznikani v zavislosti' (paticca-samuppdda),
v niz nastinil podminéné '"vznikani celého tohoto konglome-
ratu utrpeni”, je smyslové vnimani oznaeno za hlavni pod-
minku pocitovani (phassapaccaja védana), zatimco pocitovani je
zde potencialni podminkou zadostivosti, a tim i nasledného
Ipéni, které je intenzivnéjSi nez Zzadostivost (védand-paccéaja tan-
ha, tanhd-paccaja upadanam).

Toto je proto kriticky bod s ohledem na podminény ptvod
utrpeni, protoze pravé zde pocitovani mlze umoznit vznik
vasnivych citd vSeho druhu, a tedy pravé zde je mozno pro-
lomit ono osudné =zietézeni. Pokud budeme schopni po za
znamenani urcittho smyslového vjemu do tohoto slozitého
procesu vnimani vsunout prestdvku, pozastavit se u faze po-
citovani a ucinit pocitovani uz v jeho prvnim stadiu projevu
pfedmétem prosté pozornosti, nebude pocitovani s to stat se
puvodcem zadostivosti nebo jiné vasné. Cely proces se zasta-
vi u prosttho konstatovani ‘pfijemnosti’, 'nepfijemnosti’ nebo
'indiferentnosti' daného pocitu. To poskytne jasnému chapani
Cas k =zasahu, takze se budeme moci rozhodnout, jaky po-
stoj zaujmout nebo kterym smérem se mame ve svém jednani
dat. Jestlize kromé& toho také pfi uplatnéni prosté pozornosti
zpozorujeme, jak za danych podminek jisty pocit vznikd a po-
stupn¢ se zase vytrdci a jak na jeho misto pak nastupuje pocit
jiny, ovéfime si na vlastni zkuSenosti, Ze vlastné neni vibec
nikdy nutné dat se unést reakcemi na tyto pocity, reakcemi,
které se mohou vystupfiovat az ve vybuchy vasné, a tak se
stat pocatkem nového fetézu utrpeni.

Tato kriticka tuloha pocitovani v duSevnim kontinuu nam
umozni pochopit, pro¢ buddhisticka pisma pfikladaji kontem-
placi pocitovani stejné dalezité misto v oblasti mysli jako kon-
templaci ¢tyf hmotnych elementi s ohledem na t&lo (viz Cast
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treti, texty 48-51). Tak tomu je také v metodé satipatthanové
meditace, nebot jakmile meditujici dosdhne plynulého pokro-
ku ve védomém pozorovani téla, ulozi mu meditacni mistr,
aby vénoval pozornost také pocitim uspokojeni nebo nespo-
kojenosti, jez v ném mohou béhem jeho praxe nebo ve spo-
jitosti s ni vzniknout. Kdo cvi¢i bez ucitele, mél by si rovnéz
takto pocinat, jakmile zpozoruje, ze jeho védomé pozorovani
télesnych pochodu se dobie zabéhlo.

Tyto pocity uspokojeni a nespokojenosti jsou ovSem znac-
né slozitymi stavy mysli a nejde pfi nich jen o Cisté pocitovani,
jak jsme jej svrchu definovali. Ale tim, Zze na né zaméfime
prostou pozornost, zbavime je emocionalnich slozek a egocen-
trického charakteru. Budou se pak jevit jako pouhé piijemné
a nepiijemné pocity a nebudou jiz dale schopny nas pii medi-
taci unést do stavi nadmérného povzneseni nebo sklicenosti,
jez by nas odchylily od stezky pokroku.

Lidé emocionalniho zalozeni se vyznaCuji tim, Ze kladou
ptilisny dGraz na citovy doprovod pfi zazivani reality Vasni-
vé Ip&i na pijjemnych a nepfijemnych aspektech zkusenosti
a stale se k nim vraceji - a tim je dale zveliCuji. To u nich casto
vede k prehnanému nazoru na situaci a k extrémnim reak-
cim nadSeni nebo deprese, piecenovani nebo snizovani apod.
Ale i kdyz ponechdme emocionalni typy stranou, i pramérny
Clovek, jenz nepodrobil procesy pocitovani kontrole, bude ze
zvyku naklonén k prehanéni, po némz se vzapéti dostavi ne-
spokojenost a zklamani. Casto je mozné byt svédkem toho, jak
n¢kdo prohlasi: "To je mé jediné Stésti!" nebo: ,,Z toho budu
mit smrt!" Tichy hlas uvédoméni vSak k tomu pravi: ,Je to jen
pfijemny pocit, stejné jako mnoho jinych, a nic vice!" nebo:
"Je to jen nepfijemny pocit, stejné jako mnoho jinych, a nic
vice!" Takovy postoj neobyCejné pfispéje k vnitini rovnova-
ze a spokojenosti, jichz je tolik zapotiebi uprostied Zzivotnich
promeén.

Jinou inherentni slabosti svéta pocitovani, pokud neni pod
rozumnou a moudrou kontrolou, je jeho extrémni a nekritickd
subjektivita. Nekontrolovany cit si tu ani v nejmenSim nepfi-
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pousti pochybnosti o hodnotach, které tak bezuzdné piisuzuje
osobam a vécem; nechape, ze by jiné ohodnoceni téhoz pied-
métu bylo vibec mozné, a snadno zneuznadva a zrafuje city
druhych, tj. jejich emociondlni hodnoty. To vSe ¢ini proto, ze
je tak naivné egocentricky. I na to ma spravné uvédoméni Iék:
je tfeba uplatnit nezucastnéné pozorovani také na pocity dru-
hych a srovnat je s pocity vlastnimi, ve smyslu instrukci pro
praxi, popsanych v Rozpravé.

V ¢&asti o ‘'kontemplaci pocitovani' zde najdeme nejprve
jednoduché zjisténi kvality pravé vzniklého pocitu, tj. je-li
pfijemny, nepfijemny nebo indiferentni. Pak nasleduje totéz
zjisténi, doplnéné o oznaceni, zda jde o pocit svétského ne-
bo nadsvétského charakteru, at' jiz patii k tomu ¢i onomu ze
tii druh@t pocitovani. Takova prosta, ale presna zjisténi nam
velmi usnadni postupné zjemnovani naSeho emocionalniho
zivota spolu s pésténim uslechtilych a vylucovanim nizkych
cith. Strohé a jednoduché, ale opakované konstatovani pova-
hy naSich pravé vzniklych pocitd bude mit na nas§ citovy zivot
vétsi vliv nez citovy nebo rozumovy natlak néjakym chvalofe-
¢enim, omlouvanim, odsuzovanim nebo pifemlouvanim. Zku-
Senost ukazuje, Ze citové zalozeni lidé jsou méné ovlivnéni
argumenty nebo citovymi reakcemi druhych, nezli opétovny-
mi podnéty v podobé struénych, jednoduchych a rozhodnych
konstatovani, které na né ucini dojem silou a jistotou vnitiniho
presvédéeni, s jakym jsou proneseny. Toto pravidlo se osvedci
i pro nad$§ citovy zivot. Jednoducha pomticka prosté pozornosti
v podob¢ prostych konstatovani, jak jsou uvedeny v Rozprave,
se ukaze jako neobylejné zpusobila metoda k tomu, abychom
ucinili onen prchavy svét svych emoci pristupnéjsi naSemu
vedeni a kontrole. To bude obzvlaste dulezit¢ v kazdoden-
nim zivoté, kdyz dojde ke konfrontaci naSich vlastnich emoci
s emocemi druhych a bude nutno je rychle, jednoduse, ale
rozhodné vyfesit.
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III. KONTEMPLACE STAVU MYSLI
(Cittanupassand)

Také zde je mysl postavena pied Cisté zrcadlo prosté pozornos-
ti. Pfedmétem pozorovani tu je, obecné vyjadfeno, stav a tro-
veni mysli ¢i védomi, jak se s nimi v daném okamziku setkame.
Pro ten ucel nam pfislusna stat Rozpravy dava piiklady vza-
jemné protichidnych stavii mysli, at jiz blahodarnych nebo
Skodlivych, vyvinutych nebo nevyvinutych, napf. mysl s za-
dosti ¢i bez zadosti, s nendvisti nebo zaslepenosti a bez nich,
mysl soustiedéna a nesoustiedénd. Pouze dva vyrazy tu tvofi
vyjimku: mysl strnulda a rozt¢kana. Zde jsou postaveny proti
sob¢ dva stavy mysli, oba Skodlivé, ale vzajemné protichidné.

V obecném smyslu spociva hlavni prospéch, kterym kon-
templace stavu mysli pfispiva ke kvalit¢ vycviku mysli, v tom,
7ze ucinna cesta sebezkoumani vede k stale se zvétSujicimu se-
bepoznani. Jde tu opét o to, abychom prost¢ vzali na védomi
stav své mysli, a to bud v retrospekci, anebo, kdykoli je to
mozné a zadouci, v bezprostiedni konfrontaci se svym vlast-
nim pfitomnym rozpolozenim nebo stavem mysli. Tato meto-
da, kterd dovoli prostym faktim pozorovani hovofit a vyko-
navat vliv na mysl, bude mnohem blahodarn€jsi a ucinngjsi
nezli metoda introspekce, ktera vyusti ve vnitini argumentaci
se sebeospravedlinovanim a sebeobvinovanim nebo v slozité
patrani po 'skrytych motivech’. Takové metody sebezkoumani
mohou (i kdyz nutn€ nemusi) vést k vaznym zavadam nebo
prekazkam ve vyvinu charakteru podle toho, o jaky lidsky typ
v daném pfipadé¢ jde. Nektefi mohou nasledkem toho trpét
trapnou plachosti, stat se nejistymi a neschopnymi zdravych
spontannich reakci a chovani. Pro druhé to mize vést k neusta-
lym vnitinim konflikthm nebo pocitim viny ¢&i ménécennosti
(v nichz vSak pfitom néktefi nachazeji uspokojeni), jesté jini
se mohou domnivat, ze se jim podafilo se ospravedlnit, a zce-
la se v tomto klamu zahledi sami do sebe. A vSichni mohou
podlehnout pocitu sebeuspokojeni a védomi vlastni spravedl-
nosti, jez se vyskytuje u téch, ktefi se honosi tim, ze nastoupili
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'duchovni cestu introspekce'. VSem témto rizikim se miZe-
me vyhnout nebo je vyrazné zredukovat, budeme-li se fidit
stiizlivou a nevtiravou metodou prostého konstatovani, které
se nam mize castym pouzitim proménit v pfirozenou funk-
ci nasi mysli, jez je prosta vyumélkovanosti a egocentrického
z4jmu.

Takové sebezkoumani povede k naprosté poctivosti vaci
sobé samym, coz je nepostradatelnd vlastnost jak pro vnitini
pokrok, tak pro pravé dusevni zdravi.

Ve vétsin¢ piipadi se clovék vyhyba tomu, aby musel prili§
zblizka nahlizet do své vlastni mysli, protoze poznani vlast-
nich chyb a nedostatki by mu mohlo narus$it jeho spokojenost
nebo vazné¢ poskodit sebeuctu. Jestlize vSak pii nékterych pii-
lezitostech nemize nevidét své chyby, projevi se v ném ob-
vykle sklon pienést se pfes tuto nevitanou pravdu co nejspes-
néji. Takovym postojem ovSem sam sobé znemozni, aby mohl
v budoucnosti opakovani téchto nezadoucich chyb nebo i je-
jich ristu G¢inné zabréanit.

Na druhé strané¢ by mél c¢lovék vénovat plnou pozornost
také svym dobrym vlastnostem, kdykoli se projevi, zvlaste
tém, které jsou dosud slabé; povzbudi to jejich vyvin. Vénovat
jasnou pozornost svym dobrym rysim a piipominat si je - to
je také véc, kterou ¢lovek piili§ Casto zanedbava.

Oba tyto nedostatky Ize mnapravit kontemplacemi stavu
mysli.

Kontemplace stavu mysli nam v pribéhu naSi metodické
meditacni praxe umozni zjistit, zdali se nam meditace dafi, ¢i
nikoli (napf. je-li mysl soustiedéna nebo nesoustiedéna apod.).
Mimoto nadm naSe prostd kontemplacni konstatovani budou
poméhat v tom, abychom se dovedli vypofadat s kazdym
pferusenim a jinymi ruSivymi vlivy béhem meditace. Jestlize
se v nas napiiklad v diasledku ruSivého hluku probudi hnév,
pak nase prosté konstatovani "mysl s hnévem" bude Casto sta-
¢it k tomu, aby se pocit podrazdéni rozplynul, a tak byl tento
stav citového rozruSeni zaménén za stav sebezkoumani, jenz
je bez citové slozky. Tento postup rovnéz odvrati pozornost
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od puvodniho vyruseni (hluku) a zméni zaméfeni mysli od
vnéjsich podnétt k vnitinim procestim.

Na tomto a jinych prikladech jsme si tu ukdazali, jak jed-
na jedind jednoducha pomicka, jakou je prostd pozornost,
ma pii pouziti za rlznych okolnosti vzapéti za sebou tadu
blahodarnych vysledk.

IV. KONTEMPLACE DUSEVNICH OBSAHU

(dhammanupassana)

Pravidelnym praktikovanim této posledni ze ¢tyf  kontempla-
ci nabudou myslenkové predméty (dhamma - to je specificky
vyznam tohoto vyrazu v této souvislosti), tj. obsahy mysle-
ni, postupné pojmovou strukturu nauky (dhamma) ve smyslu
Buddhova uceni o skutecnosti a osvobozeni. Pro tento tucel
poskytuje pét druhii cviceni, uvedenych v tomto oddilu Roz-
pravy, dostate¢ny vybér takovych funkénich pojmt neboli na-
ukovych terminti, které odpovidaji pravé vizi a vytvoii v mysli
pfirozenou naklonnost sméfovat k cili osvobozeni. Meditujici
by je mél co nejlépe vstiebat do svych myslenkovych pochodil
ve svém kazdodennim zivoté a nahradit jimi ty pojmy, které
neobstaly, kdyz byly podrobeny rozboru spravnym chapanim,
a které jsou pfili§ izce spjaty s pojetimi a ucely, jez jsou cizi
cest¢ uvédoméni.

Prvni cviCeni se zabyva péti hlavnimi duSevnimi prekaz-
kami (nivarana), zatimco ctvrté pracuje se sedmi Ciniteli osvi-
ceni (bodzdzhanga). Jinymi slovy, tato dvé cvifeni se zabyvaji
vlastnostmi, jichZ je nutno =zanechat, i vlastnostmi, kterych je
tteba nabyt. Dals§i vlastnosti, kterych je nutno zanechat, jsou
pak naznaeny v tretim cviceni (jez se tyka Sesti smyslovych
zakladen) pod nazvem pouta (samjodzana).

Pocatecni Casti prvniho a ctvrtého cviCeni spadaji do praxe
prosté pozornosti. Obsah téchto dvou stati se da kratce shr-
nout takto: meditujici by si mél vzdy byt plné védom toho, zda
je v jeho mysli pfitomna né&jakd duSevni prekazka, ¢i nikoli,
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a stejné¢ tak by tomu mélo byt, pokud jde o kazdy jednotlivy
Cinitel osviceni. Do kategorie prosté pozornosti patii také na-
sledujici Cast tretiho cviceni: "... a vi dobfe, jaké pouto vznika
v zévislosti na obou" (napf. v zavislosti na oku a tvarech).

Vsechny tyto tfi uvedené staté, které obsahuji prosté kon-
statovani pfitomného stavu mysli meditujiciho, vlastné popi-
suji kontemplaci stavu mysli, jez v této souvislosti slouzi jako
nezbytna piiprava pro druhou fazi téchto tfi cviceni. Ta spoci-
va v duikladném analytickém uplatnéni jasného chapani, jehoz
ucelem je umoznit meditujicimu: (1) vyhybat se piislusnym
prekazkdm a poutim, docasné¢ je piekonavat, a nakonec je
zni¢it a (2) vyvinout a zdokonalit Cinitele osviceni. Pro oba
tyto tkoly, z nichz jeden je negativni a druhy pozitivni, je
nezbytna dikladna znalost podminek, které vedou ke vzni-
ku pfislusnych stavii mysli, a podminek, které jim vzniknout
nedaji. V Rozpravé je nutnost znalosti téchto podminek zmi-
néna témito slovy: "... vi dobfe, jak dochazi ke vznikani dosud
nevzniklého (tj. prekazky, pouta, ¢initelé osviceni) ..."

Nekteré ze zékladnich podminek pro vznikdni a nevzni-
kani téchto duSevnich faktorG najde ctenaf ve vysvétlivkach
k pfislusnym statim Rozpravy (pozn. 29, 31, 33); podrobnéji
jsou popsany v Buddhaghésové komentati k Rozprave.'”

Avsak teoretickd znalost téchto 'podminek' nestaci. Jedi-
né pomoci skutecného pozorovani prekazek, pout a Ciniteld
osviceni uvnitf sebe samych nasbirdme postupné¢ poznatky
o vngjSich a wvnitfnich podminkach, které napomahaji, nebo
naopak zabranuji vzniku téchto vlastnosti. Tyto okolnosti se
mohou li§it u riznych jedinci a casto si toho ani nebudeme
plné védomi, kdyz se vyskytnou typické situace, které zvlaste
ptispivaji ke wvzniku téchto kladnych nebo zapornych vlast-
nosti nebo jejich vzniku zabranuji. Budeme-li se neustdle a po-
zorn¢ snazit, abychom se s nimi obeznamili, pomize nam to
vyhnout se situacim nepfiznivym a vytvafet situace pfiznivé.
To nam podstatné usnadni pokrok na cestg.

!9 The Way of Mindfulness, str. 119n.

90



U téchto tfi cviceni (prvniho, ctvrtého a u druhé faze cviceni
tietiho) jde o poznani mysli a o jeji vyvin.

Druhe, treti (ve své prvni fazi) a pdté cviCeni, zabyvajici se
peti  kategoriemi lpéni (updadana-kkhandha), Sesti smyslovymi
zakladnami (djatana) a Ctyfmi vzneSenymi pravdami (sacca)
souhrnné popisuji skuteénost v jeji Uplnosti - kazdé cviceni to
¢ini svym uréitym zpusobem a z odlisného hlediska.

Tato tfi cvieni umozni meditujicimu, aby vSechny své
denni zkuSenosti, jez ze zvyku nerealisticky vztahuje na se-
be jakozto nepomijejici 'ja', uvedl v soulad s pravou povahou
skuteCnosti, ktera neobsahuje nic statického ani trvalého, at’
v osobnim nebo neosobnim smyslu. Konvenéni jazyk (vohdra
nebo sammuti), zalozeny na vife v nepomijejici osobnost, je
zde preveden do termint nauky (dhamma), tj. na Troven ab-
solutni skute¢nosti (paramattha). Timto zplsobem mohou byt
jednoduché zivotni zkuSenosti uvedeny do vztahu k nauce
jako celku, a tim se jim muze dostat jejich nalezit¢tho mista
uvnitf systému nauky

Pro tuto aplikaci kontemplace duSevnich obsahG uvadi ko-
mentaf pfiklad, jenz znacné ziskdvd na pilisobivosti tim, Ze se
v ném pravidelné¢ opakuje. Komentat vzdy nejprve dikladné
vysvétli kazdé cviCeni uvedené v Rozpravé, nafez je uvede
do wvztahu ke Cc¢tyfem vzneSenym pravdam. Naptiklad: ,,Zde
tézkost, ktera provazi vdechovani a vydechovani, pfedstavuje
utrpeni. Zadostivost, ktera piedchazi utrpeni a je jeho prici-
nou, pfedstavuje pravdu o vzniku (utrpeni). Nevyskytnuti se
obojiho (zadostivosti jako pfiCiny) predstavuje pravdu o za-
niku (utrpeni). Cesta jasného pochopeni utrpeni, opusténi je-
ho wvznikani, vytyCeni si jako cile zanik utrpeni - to je stezka
k pravde."

Toto je velmi pfiléhava ilustrace zpisobu, jak bychom moh-
li a méli uplatiiovat kontemplaci duSevnich obsahd v dennim
zivoté: kdykoli nam okolnosti dovoli, abychom védomé a sou-
sttedén¢ vénovali svou pozornost néjaké udalosti, at’ velké ne-
bo malé, méli bychom ji uvést do vztahu ke CEtyfem pravdam.
Timto zpusobem se priblizime uskutecnéni zasady, podle niz
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by se nas zivot mel proménit v duchovni praxi a praxe by se ndm
meéla stat plnokrevnym zivotem. Tak se svét bézné zkuSenosti,
ktery je tak 'mnohomluvny', pokud jde o hmotné a duSevni
osvojovani nebo odmitani, ale zcela némy, pokud jde o jazyk
osvobozujictho vhledu, stane postupné 'sdiln€jsi' a zacne nam
pfipominat vé¢ny hlas nauky.

Vsechny tfi kontemplace, tykajici se duSevni ¢asti Clovéka,
totiz kontemplace pocitovani, stavu mysli a duSevnich obsa-
hi, se spolu s kontemplaci téla to¢i kolem ustfedniho pojmu
nauky, kterym je 'ne-ja' (anatta). Celou Rozpravu o zékladech
uvédomeéni lze pokladat za souhrnnou teoretickou a praktic-
kou instrukci k realizaci této osvobozujici pravdy anatta, ktera
ma dva aspekty, totiz bezjastvi a nepfitomnost podstaty. Ve-
deni, které nam metoda satipatthany poskytuje, nam nejenom
umozni dospét k hlubokému a dikladnému pochopeni této
pravdy, ale tim, ze nam ji bude také viditelné demonstrovat
v pribéhu naSich cviceni, nam navic zprostfedkuje i jeji piimé
zieni, coz je to jediné, co nam doda silu k pfetvofeni naseho
zivota a jeho konecnému transcendovani.
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4
Kultura mysli

Kultura mysli a kultura srdce

Satipatthana jakozto vycvik ve spravném uvédoméni je kultu-
rou mysli v nejvyssim slova smyslu. AvSak z Rozpravy a také
z predchoziho vykladu by néktefi cEtenati mohli nabyt prv-
niho dojmu, Ze to je do znaéné miry chladné intelektualni,
such¢ a prozaické uceni, lhostejné k etice a zanedbavajici kul-
turu srdce. Ackoli doufame, ze wviely proud zivota, pulzujici
uvnitt  stfizlivého ramce satipatthany, nezistal nezpozorovan,
ptipojime zde nékolik slov k této namitce.

Onen zdanlivy nedostatek, Ze totiz etika nebyla vzata
v uvahu, je vysvétlitelny tim, Ze Buddha hovotfil pfi mnoha
jinych prilezitostech o mravnosti jako o nepostradatelné za-
kladng pro jakykoli vy$§i duchovni vyvoj.” Tato skuteEnost,
dobfe znama vSem Mistrovym nasledovnikiim, nepotiebovala
opétovné zminky v Rozpravé, veénované specidlnimu pfedme-
tu Abychom vsSak odstranili jakékoli pochyby nebo namitky,
pfipojime zde za tim ucelem nékolik dalSich pozndmek k do-
plnéni.

Mravnost, ktera upravuje vztahy mezi jedincem a jeho dru-
hy, musi byt v tomto naSem svét€ podepfena a chranéna pred-
pisy, pravidly a zakony a potiebuje téZ objasnovani zdravym
rozumem, jakoz i filosofické zdivodnéni. AvSak nejbezpecnéj-
§i zéklad mravnosti spociva v pravé kulture srdce. V Buddhové
uceni ma tato kultura srdce vyznamné misto a dochazi svého

" Blize viz nékteré rozpravy v 1. a 2. sv. Buddhovych rozprav (DharmaGaia, 1994). Pozn.
red.
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idedlniho vyjadfeni ve ctyfech uslechtilych stavech ¢ili bozskych
oblastech mysli (brahma-vihara). Jsou to: milujici laskavost, sou-
cit, spoluradost a duSevni rovnovaha.'” Nesobecka a bezmez-
na milujici laskavost je zakladnou pro ony dalsi tfi vlastnosti,
jakoz 1 pro jakoukoli snahu o zuslechténi mysli. Proto je v me-
todé¢ satipatthany rovnéz prvotnim tUkolem uvédoméni bdit,
aby se zadny skutek, slovo ani myslenka neprovinily proti
duchu bezmezné milujici laskavosti (méttd). Jeji pésténi by ni-
kdy nemélo na zakové stezce chybét. ,,Udrzujte si ve svém
uvédomeéni (tuto milujici laskavost)!" pravi klasickda rozprava
Métta sutta (Tisen o milujici laskavosti').

A v jiném vyroku spojuje Buddha milujici laskavost se sa-
tipatthanou takto:

'Budu ochranovat sebe' - s touto mysSlenkou by mély byt
budovany zaklady uvédoméni. 'Budu ochranovat druhé' -
s touto myslenkou by mély byt budovany zéklady uvédoméni.
Tim, Ze chrani sebe, ochrafiuje c¢lovék druhé; tim, Ze chrani
druhé, ochranuje sebe.

A jak tim, Ze chrani sebe, ochranuje ¢lovék druhé? Opako-
vanym uplathovanim uvédoméni, jeho meditativnim rozvije-
nim i tim, Ze se jim pravidelné zabyva.

A jak tim, Ze chrani druhé, ochrafiuje sebe? Trpélivosti,
nenasilnym Zivotem, milujici laskavosti a soucitem.

(Samjutta nikdja 47,19)

Poselstvi svépomoci

Na zacatku tohoto vykladu jsme nazvali cestu uvédoméni 'po-
selstvim pomoci'. Nyni, po vSem tom, co jsme uvedli na téchto
strankach, ji mlzeme popsat presnéji jako 'poselstvi svépomo-
ci'. Svépomoc je ve skuteCnosti jedinou ucinnou pomoci. Ac-
koli mtze mit pomoc nabidnutd nebo poskytnutd druhymi -
v podobé pouceni, rady, sympatie, praktického pfispéni nebo
hmotné S$tédrosti - rozhodujici dutlezitost pro jedince, jenz ji

) Viz brozuru Nyanapor éra, The Four Sublime States , Kandy, Sri a).
9 Viz brozuru Nyanaponika Théra, The Four Sublime St PS, Kandy, Sri Lank:
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potfebuje, bude vzdy také =zapotiebi notné davky 'svépomoci'
ochotného pfijeti a vhodného pouziti - aby se tato pomoc
stala u¢innou a skutecnou.

Sam sebou kazdy kona zlo, sam sebe poskvriuje;
sam sebou kazdy ¢ini zlo, sdm sebe ocisti.
Zda je ¢isty nebo necisty, zavisi na ném samém;
nikdo nemiize ocistit druhého.

(Dhammapada 165)
Vy sami musite vyvinout usili,
Dokonali cestu pouze ukazuji.

(tamtéz, 276)

Kromé toho, Zze je tu jasné ukazana cesta, jak si pomoci, jiz
samo poselstvi o tom, ze pomoc existuje, je tieba nahlédnout
jako vpravdé radostnou zvest ve svété, jenz se zcela zapletl
do pout, které si sam vytvoril. Lidstvo ma dostatek duvodi
k zoufalstvi, pokud jde o jakoukoli pomoc, protoze pokusy
uvolnit zde ¢i onde tato pouta vedly pfili§ casto jen k tomu,
ze se pravé v dusledku téchto pokust zafizla do zivého né-
kde jinde. Ale pomoc tu je a nalezl ji Buddha i ti z jeho zakd,
kteti dosahli dovrSeni jeho uceni. Lidé, "jejichz oé¢i nejsou zce-
la pokryty prachem", si nespletou tyto Osvicené s témi, kteri
nabizeji pomoc pouze CasteCnou, proti priznakim, a tedy nel-
¢innou. Ty, ktefi skuteéné pomahaji, pozname podle jedinecné
harmonie a vyvazenosti, duaslednosti a pfirozenosti, jednodu-
chosti i hloubky, jimizZ se vyznaCuje jak jejich uceni, tak jejich
zivot. Pozname je podle hiejivého usmévu pochopeni, souci-
téni a ujisténi, jenz zafi na jejich rtech a vzbuzuje divéru, ktera
prekona veskeré pochybnosti.

Tento Gsmév ujisténi na Buddhové tvaii pravi: ,Také vy
muzete dojit k cili! Brany k nesmrtelnosti jsou otevieny!" Brzy
poté, co Buddha prosel témito dvefmi osviceni, prohlasil:

»Povstanou vitézni svétci, mné podobni,
kteti dosahnou konce poskvriiovani."
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Buddhovo ‘'ukdzani cesty’ k vysokému cili nebylo gestem
provedenym s chladnou lhostejnosti. Mistr nenaznacil jen pfi-
lezitostné prstem cestu, jeho nauka nebyla pouhym 'kusem
papiru’ se spletitou, té€Zko srozumitelnou ‘'mapou’, vloZenou
do rukou téch, kdo potiebuji zkuSeného vidce a pomocnika,
Poutnici na této cest¢ nebyli ponechani pouze svym nedoko-
nalym prostifedkim, pokud jaké méli, aby se po ni ubirali se
zmofenym télem a zmatenou mysli. Buddhovo 'ukazani -cesty'
v sob¢é obsahuje poukaz na vyzbroj, potfebnou pro tak dlouhou
cestu, tu vyzbroj, kterou ostatné¢ poutnici stale nosi s sebou,
aniz si jsou toho ve své némé otupé€losti védomi. Buddha opé-
tovné a dlrazné prohlasoval, ze clovek ma ve svém plném
vlastnictvi vSechny zdroje potfebné k tomu, aby sdm sobé po-
mohl. Kdyz hovotil o metod¢ satipatthany, popsal je nanejvys
jednoduse a zevrubné. Jeji jadro mize byt zhusténo do dvou
slov: "Bud uvédomély!" To znamena: Bud si védom své viastni
mysli! A pro¢? Protoze mysl v sob&é chova vSe: svét utrpeni
a jeho pivod, ale také koneény zanik zla a cestu k tomuto
zaniku. Zda pfevladne jedno ¢i druhé, zavisi opét jen na nasi
vlastni mysli, na usmérnéni, jakého se naSemu myslenkové-
mu proudu dostane jeji Cinnosti pravé v tomto pritomném
okamziku.

Satipatthana, zabyvajic se neustale timto rozhodujicim pfi-
tomnym okamzikem cinnosti mysli, musi byt nezbytn¢ nau-
kou sebediivery. Sebedivéru vSak je nutno vyvinout postupné,
protoze lidé, ktefi nevédi, jak zachazet s nastrojem mysli, si
zvykli spoléhat se na druhé a na zvyk; a v disledku toho
se zanedbanim tento skvély nastroj, jimz lidska mysl je, stal
nespolehlivym. Proto cesta k sebevladé, kterou satipatthana vy-
tyCuje, zacind velmi jednoduchymi kroky, které mohou ucinit
i lidé s nejmensi davkou sebedivéry.

Ve své jednoduchosti, jez je patfina pro uceni, které si Cini
narok na to, ze je jedinou cestou, zalina satipatthana opravdu
s malem: s jednou z nejzékladnéjsich funkci mysli, totiz s po-
zornosti Cili s pocateCnim uvédoménim. Ta je nam vskutku tak
blizkd a znama, ze kazdy c¢lovek, bude-li jen chtit, na ni ma-
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ze snadno zalozit své prvni kroky, ucinéné se sebedtvérou.
A stejné jsou nam znamé i prvni predméty této pozornosti:
jsou to ukoly a drobné cinnosti kazdodenniho zivota. Uvédoméni
s nimi naklada tak, Ze je vyjme z jejich navyklych drah a vytfidi
je za ucelem blizsiho prozkoumani a zdokonaleni.

Viditelna zlepSeni v pracich kazdodenniho zivota, pfivo-
déna peclivou pozornosti, dikladnosti a obezietnosti, nam
budou dalS$im povzbuzenim k hledani svépomoci.

Pritom také dojde ke znatelnému zlepseni v celkovém stavu
mysli a uklidiujici vliv duchapfitomného konani a mysleni
vnukne pocit blaha a S§tésti tam, kde snad diive panovala ne-
spokojenost, $patny rozmar a podrazdénost.

Jestlize se timto zplsobem bfemeno naseho denniho Zivota
pon¢kud ulehéi, bude to hmatatelny dikaz schopnosti meto-
dy satipatthany zmiriiovat utrpeni. Tento pocatecni vysledek
vSak bude v souhlase s ucenim (dhamma) jen potud, pokud se
pravi, Ze je ,blahodarny na pocatku" (ddi-kaljana). Vyssi vy-
sledky - vytézky stfedni a konecné cCasti cesty - budou teprve
nasledovat a je tfeba se o n¢ vynasnazit.

V pribéhu dalSi praxe se pro nas stanou drobné véci kazdo-
denniho Zivota uciteli velké moudrosti a postupné nam odhali
svou vlastni nesmirnou dimenzi hloubky. Naucime-li se krok
za krokem rozumét jejich feci, dostanou se tim do okruhu na-
§i pfimé zkuSenosti i hloubkové aspekty nauky, a tim v nas
vzroste dliveéra v nasi vlastni mysl a v moc jejich skrytych
zdroja.

Dostane-li se nam takového pfimého pouceni od samé-
ho zivota, naufime se postupné vypotfadavat se se zbyteCnou
duSevni pfitézi a zbytenymi mySlenkovymi komplikacemi.
Kdyz uvidime, jak zivot nabyva pod vybérovym a kontrol-
nim vlivem spravného uvédoméni jasu a pohody, naucime
se postupné feSit i zbytecné komplikace v praktickém Zzivotg,
které byly zpasobeny bezmyslenkovitym udrzovanim zvykl
a potieb.

Satipatthana obnovuje jednoduchost a prirozenost ve sveéte,

vvvvvv

97



na umélych vyndlezech. UCi ctnostem jednoduchosti a pfiro-
zenosti piedev§im pro jejich vlastni wvnitfni hodnotu, ale také
pro usnadnéni ukolu duchovni svépomoci.

Tento nas svét je zajisté jiz samou svoji povahou slozity, ale
neni tfeba, aby jeho slozitost nekone¢né vzrdstala. Nemusi byt
tak komplikovany a matouci, jak jej ucinila neschopnost, neveé-
domost, bezuzdnd vaSen a chtivost lidi. VSem témto vlastnos-
tem, vedoucim ke vzristajici slozitosti zivota, je mozno ucinn¢
Celit dusevnim vycvikem ve spravném uvédoméni.

Satipatthana u¢i Cloveka, jak se utkat se vS§i touto matou-
ci slozitosti zivota a jeho problémy na prvnim misté tim, ze
jej vybavi prizpusobivosti a pruznosti mysli, schopnosti rychle
a vhodné reagovat na meénici se situace a 'dovednosti v pouzi-
vani spravnych prostfedkd' (tj. jasnym pochopenim vhodnos-
ti). Pokud jde o nezredukovatelné minimum slozitosti zivota,
pak i to mize byt v rozumné mife zvladnuto s pomoci sprav-
ného uvédomeéni, které nas tak wuci, jak si uchovavat vlast-
ni svétské a mravni zalezitosti v poradku, bez pohledavek
a dluhl, jak pouzivat a ovladat otéZze kontroly, jak koordino-
vat Cetna fakta a jak je podfizovat mocnému a vzneSenému
ucelu.

Pokud jde o slozitosti, které Ize redukovat, satipatthana vy-
tyCuje idedl jednoduchosti potieb. ZdUraznit pravé tento ide-
al je dnes nanejvyS naléhavé vzhledem k nebezpecné mo-
derni tendenci uméle vynalézat a propagovat stile nové po-
tteby a vytvafet pro né podminky. Vysledky této tendence,
jak se jevi ve spoleCenském a hospodaiském zivoté, patfi
k druhotnym pfi¢inam valky, zatimco kofen této tendence
- chtivost - je jednou z jejich prvotnich pfi¢in. Pro hmot-
né 1 duchovni blaho lidstva je nezbytné tento vyvoj zasta-
vit. A pokud jde o na§ vlastni predmét, jimz je duchovni
svépomoc - jak mize dojit mysl k tomu, aby se spoléha-
la jen sama na sebe, bude-li i nadale podstupovat onu ne-
kone¢nou a krusnou lopotu neustdlého rozmnozovani po-
myslnych potfeb, které vedou k vzristajici zavislosti na dru-
hych? Jednoduchost zivota by méla byt péstovana pro je-
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ji vlastni wvnitfni krasu, jakoz 1 kviali svobodé, kterou nam
poskytne.

Pohledme nyni na vnitini komplikace, kterym je mozno
se vyhnout, nebo alesponi na nékolik z nich. Zde nas satipat-
thana uci, jak zvladnout a .zdokonalit hlavni nastroj cloveéka,
totiz mysl, a poukazuje na spravny ucel, pro ktery ma byt
pouZita.

Castym zdrojem ristu vnitinich a vngj§ich komplikaci je
zbyte¢né a nezadouci zasahovani. Kdo vsak péstuje pravé uve-
doméni, bude dbat nejprve o =zaleZitosti vlastni mysli. Touhu
zasahovat lze 0Cinné udrzet na uzdé osvojenim si zvyku Cisté
pozornosti, kterd je v pifimém rozporu se zasahovanim. Jasné
pochopeni, jez je voditkem k obezfetné Cinnosti, pak peclivé
prozkoumava el a vhodnost zamysSleného zasahu a vétSinou
nam poradi, abychom od n¢j upustili.

Mnoho vnitinich komplikaci je zpusobeno tim, ze zauji-
mame krajni stanoviska v mysli a nemoudfe zachazime s proti-
chiudnostmi, které se v zivoté¢ vyskytuji. Podléhani krajnostem
v jakékoli podobé omezuje naSi svobodu jednani a mysleni
i schopnost spravného chéapani, a zmenSuje tak nasi nezavis-
lost a vyhlidky na ucinnou praktickou a duchovni svépomoc.
Z neznalosti zakont, jez ovladaji protiklady, nebo tim, ze se
pfipojime k nékteré z krajnosti v jejich vééném konfliktu, se
staneme bezmocnou figurkou v jejich neustdlém stiidani. Sa-
tipatthana jakozto vyraz Buddhovy stfedni stezky je cestou,
ktera vede nad krajnosti a protiklady. Opravuje jednostranny
vyvoj tim, Ze vyrovndvd naSe nedostatky a redukuje vystielky.
Vstépuje smysl pro miru a sméfuje k harmonii a vyvaZenos-
ti, bez nichz nemlze byt trvalého spolehnuti na sebe sama
a ucinné svépomoci.

Jako priklady je mozno uvést dva protikladné typy povah,
jak je formuloval a dale propracoval C. G. Jung: introvertni
(‘obraceny dovniti') a extravertni (‘obraceny navenek'), kte-
ré caste€né zahrnuji dal$i protikladné typy, jako jsou hlou-
bavy a dinny, samotafsky a spoleCensky atd. Rys satipatthany
jakozto stfedni stezky je v této metodé tak hluboce zakote-
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nén, ze ma schopnost pfitahovat oba typy a pfivodit u nich
kompenzaci.

Zacatecnici v meditaci si budou cCasto bolestn¢ védomi tmi
ho, jak znacné rozdilny je obcCas stav jejich mysli v obycéejném
zivot¢ a bchem omezenych casovych usekd, vénovanych du-
chovni praxi. Pomoci satipatthany dojde k zmenSovani této
mezery, a nakonec k jejimu preklenuti postupnym prolindnim
zivota a praxe, coz bude blahodarné pro oboji. Mnozi, odra-
zeni zminénou nestejnosti a neuspéchem svych snah, opustili
cestu duSevni kultury a duchovni svépomoci a poddali se vi-
ram, které uci, ze ¢lovék mulze byt spasen pouze milosti. To se
sotva prihodi zakovi satipatthany, metody sebedivéry a své-
pomoci.

Jinym zdrojem vnitinich komplikaci je mocny a nepfed-
vidatelny vliv podvédomi. AvSak skrze prostou pozornost do-
jde s nim k pfirozenému, blizkému a ‘pratelstéjSimu’ kon-
taktu nasledkem nasi vzrlstajici obeznamenosti s nanejvys
jemnymi vibracemi téla a mysli i s pomoci postoje 'vyckej
a naslouchej', ktery se vyhyba jakémukoli hrubému a Skodli-
vému zasahovani do podvédomé oblasti. Takto a tim, ze do
n¢j bude pomalu, ale neustdle pronikat svétlo uvédomeéni, se
podvédomi stane vice ‘artikulovanym' a pfistupnéjSim kon-
trole, tj. bude mozno je zkoordinovat s prevladajicimi tenden-
cemi védomé mysli, takze jim bude napomocno. Tim, ze zre-
dukujeme prvek nepiedvidatelnych a nezvladnutelnych vpa-
sebedtveéru.

V souhlase se svym rysem spoléhdni se na sebe sama nevy-
zaduje praxe satipatthany zadnou slozitou techniku ani vngjsi
pomucky. Materidlem, s nimZ pracuje, je pro ni denni Zivot.
Nema nic spolecného s exotickymi kulty nebo obfady a ne-
poskytuje 'zasvéceni' nebo ‘'esoterické védéni' jinak nez sebe-
osvicenim.

Protoze metoda satipatthany vyuziva existujicich Zivotnich
podminek, nevyzaduje Ttplnou odloucenost ani klasterni pod-
minky, ackoli u né¢kterych z téch, kdo se oddaji jeji praxi, se
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muze objevit rostouci touha a potieba obojiho. Prilezitostna
obdobi odloucenosti vSak napomahaji pii nastoupeni meto-
dické a pfisné praxe a ke zrychleni pokroku v ni. I zapadni
spolecnost by méla poskytnout prilezitosti k takovému obcas-
nému odlouceni ve vhodném okoli. Kromé jeho hodnoty pro
pfisnou medita¢ni praxi, bude ovzdusi takovych 'domid ticha'
zdrojem télesné i duSevni regenerace z nasledki méstské civi-
lizace.

Satipatthana je cestou sebeosvobozeni. Jelikoz je zalozena na
zakonitosti karmy (kamma), tj. na zodpovédnosti za vlastni ko-
nani, je satipatthana s ohledem na svij koneCny cil a uplnost
praxi, kterd je neslucitelnd s virou ve zprostfedkovanou spasu,
ve spasnou bozi milost nebo v pomoc knézi.

Satipatthana je prosta dogmat, neni v ni spoléhani na 'bozZské
zjeveni' ani na jakoukoli wvné&j§i autoritu v duchovnich vécech.
Satipatthana spoléhda pouze na poznani z prvni ruky, ziska-
né piimou vizi z vlastni zkuSenosti. UC¢i, jak odistit, rozsifit
a prohloubit toto hlavni zfidlo pravého poznani, totiz piimou
zkuSenost. Zak satipatthany piijima slovo Buddhovo a chova
je v ucté jako podrobné cestovni pokyny, poskytnuté nekym,
kdo jiz sam proSel celou délkou cesty, a proto zasluhuje da-
véry. Ale duSevnim vlastnictvim zakovym se stane jen do té
miry, do jakeé si je ovéri vlastni zkuSenosti.

Tento charakter satipatthany jakozto poselstvi spolehnuti na
sebe sama a vyzvy k svépomoci je dokumentovan slovy sa-
motného Buddhy, ktera pronesl béhem poslednich dnd svého
zivota. Uz tento fakt jim dodava obzvlastniho dirazu:

"Proto, Anando, bud’te ostrovem sami sob&! Budte uto&is-
tém sami sobé! Neuchylujte se k Zzadnému vnéjSimu utocisti!
Pravda (dhamma) necht je vaSim ostrovem, pravda necht je va-
$im utocistém! Neuchylujte se k zadnému jinému utocisti! Jak
1ze toho dosahnout?

Tu, Anando, prodléva mnich u téla, naziraje télo, pfi citech,
naziraje city, pii veédomi, naziraje védomi, u myslenkovych
pfedmétt, naziraje mySlenkové pfedméty, zaniceny, s jasnym
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pochopenim a uvédomély, piekonav ve svét¢ tuzby a malo-
myslnost.

A kdokoli bude, Anando, nyni nebo po mé smrti ostrovem
sam sobg, utolistém sam sob€, neodebéfe se k zadnému vnéj-
Simu utocisti, ale bude se pevné pfidrzovat pravdy jako svého
ostrova a utoCisté, neuchyluje se k niCemu jinému, pak ten,
Anando, i jemu podobni mezi mymi mnichy dosihnou toho
nejvyssiho vrcholu - ale musi se usilovné cvicit."

(Mahd-parinibbdna sutta)”

Opravdovy zak oceni padnost této posledni véty

Pokud jde o ty ostatni, tedy bylo struéné¢ a spravné feceno,
ze kdyz zak obdrzel pouceni o cest¢ a cili, plati jiz jen dvé
pravidla pro jeho tspéSnou duchovni praxi: ,Zacni!" a ,Po-
kraéuj!"

" Vychazi jako 4. sv. Buddhovych rozprav v nakladatelstvi DharmaGaia v r. 1995.
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5
Barmské metoda satipatthany

Ackoli se znaky, podle nichz lze odlisit satipatthanovou me-
ditaci od jinych metod, zdaji tak jednoduché a samoziejmé,
jakmile jsme se s nimi z poslechu anebo cetby i jen napoprvé
seznamili, pfevladajici pfedstavy o tom, jak je uplatnit v praxi,
zistanou namnoze znacné mlhavé. 1 v nékterych buddhistic-
kych zemich dfive =zaostavalo jeji pravé pochopeni a prak-
tické uplatnéni daleko za postojem zbozné tUcty a pouhého
intelektualniho ocenovani. Teprve v Barmé zacatkem dvaca-
tého stoleti doslo k zasadni zméné v této situaci plsobenim
mnicht, ktefi - vedeni svym zkoumavym duchem - znovu
jasné vymezili jedine¢né =zasady cesty uvédoméni. Diky je-
jich energickému meditaénimu usili dokazali i pro jiné odstra-
nit mnohé prekazky, stojici v cesté¢ spradvnému porozuméni
a praktikovani této jediné cesty. A v Barmé a brzo také v ji-
nych zemich se naSli mnozi, kdo je nasledovali s opravdovym
usilim.

Na pocatku tohoto stoleti barmsky mnich, jménem U Na-
rada, zaméfeny na opravdové uskuteCnéni cile nauk, jejichz
studiu se vénoval, usilovné patral po systému meditace, jenz
by sliboval umoznit pfimy vzestup k nejvy$simu cili bez
vedlejSich ptidavki. Béhem svého putovani zemi se setkal
s mnohymi, kdo se vénovali pfisné meditacni praxi, nemo-
hl vSak od nikoho obdrzet vedeni, které by jej uspokojilo.
Kdyz v pribéhu svého hledani dorazil k meditaénim jes-
kynim v horach Sagaingu v horni Barmé, potkal mnicha,
o némz se S§ifila povest, ze vstoupil na onu vzneSenou stez-
ku svatosti (arija-magga), na niz je dosazeni kone¢ného osvo-
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bozeni zaru¢eno. Kdyz mu ctihodny U Narada polozil svou
otazku, mnich se ho na oplatku otdzal: "Pro¢ hledas jinde
nez ve slové Mistrové? Coz nezvéstoval satipatthanu, jedinou
cestu?"

U Narada se tedy zafidil podle jeho pokynu. Prostudoval
znovu piislusny text a jeho tradiéni vyklad, hluboce o ném
pfemyslel, a zapocav podle ného usilovnou praxi, dospél ko-
neéné¢ k pochopeni jeho vynikajicich ryst. Vysledky, kterych
svou praxi dosahl, jej pfesvédcCily, Ze naSel, co hledal: jasn¢ vy
mezenou a uUcinnou metodu vycviku mysli pro ucely nejvyssi
realizace. Ze své zkuSenosti pak vyvinul zasady a podrobnosti
praxe, jez vytvorily zékladnu pro ty, kdo jej nasledovali jako
jeho piimi i nepfimi zaci.

Abychom metodu vycviku ctihodného U Narady, v niz jsou
zasady satipatthany uplatnény tak presné a radikaln€, néjak
pojmenovali, budeme ji zde nazyvat barmskd metoda satipat-
thany, nikoli proto, ze by byla barmskym vynalezem, nybrz
diky tomu, Ze to bylo v Barmé, kde doslo s takovou schopnosti
a energii k oziveni praxe této starobylé cesty.

Zaci ctihodného U Narady rozsifili znalost této metody
v Barmé i jinych buddhistickych zemich, kde mnohym by-
la velmi ku prospéchu v jejich pokroku na stezce. Ctihodny
U Narada Mahathéra, namnoze znamy v Barmé jako Dzé-
tavan (nebo Mingun) Sayadaw, zesnul 18. bfezna 1955 ve
véku 87 let. Mnozi vé&fi, ze dosahl kone¢ného osvobozeni
(arahatstvi).

Je opravdu nanejvy$ uspokojivé, Ze v souCasné Barmé je
praxe a vyuka satipatthany v rozkvétu a piinds$i pozoruhod-
né vysledky, tvofic tak napadny protiklad k vIndm materia-
lismu, zaplavujicim svét. Satipatthana je dnes mocnou silou
v duchovnim zivot¢ Barmy. V zemi jsou Cetnd vycvikova stie-
diska, v nichz pro§lo tisice ucastniki kursy piisné praxe sa-
tipatthany. Téchto kursi se ucastni jak mnichové, tak laici.
Bylo to jist¢ znakem vyzralé moudrosti, kdyz barmska vla-
da pod vedenim ministerského piedsedy U Nu brzy poté,
co zem¢& dosahla nezavislosti, povzbuzovala a podporovala
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tato meditacni stfediska, uznavajic, ze ti, kdo projdou jejich
Skolenim, budou pfinosem pro svou zemi v kterékoli oblasti
zivota. 'Y

Mezi uciteli satipatthany vynikl ctihodny Mahasi Sayadaw
(U Sobhana Mahéathéra), jenz osobnim vyuCovanim v kursech
meditace i svymi knihami a pfednaskami velmi pfispél k roz-
voji této praxe v Barmé. Tisicam lidi prospélo jeho moudré
a zkusené vedeni; muzi a zeny, mladi i stafi, chudi a bohati,
ucenci 1 prosti lidé se chopili této praxe s velkou opravdovosti
a nadSenim. A vysledky nechybi.

Predevs§im diky snaham ctihodného Mahési Sayadawa a je-
ho zakd se praktikovani této meditacni metody rozsifilo i do
Thajska, na Sri Lanku a do Indie.

INSTRUKCE K METODICKE
PRAXI SATIPATTHANY,
JAK JE VYUCOVANA V BARME

Obecné poznamky

Na nasledujicich strankdch podame informace o kursu pfisné
meditacni praxe podle satipatthanové metody. Kurs byl konan
ve stfedisku Thathana Yeiktha (Cti: jita) u Ranginu v Barmé
pod vedenim ctihodného Mahasi Sayadawa (U Soébhana Ma-
hathéry).

Kurs praxe trva v tomto meditacnim stiedisku obvykle
jeden az dva mésice. Po této dobé se od meditujicich oce-
kava, ze budou pokracovat ve své praxi, prizpisobené je-
jich individudlnim Zivotnim podminkam, ve vlastnich do-
movech. Béhem kursu pfisné meditacni praxe se meditu-

) Brzy po prvnim anglickém vydani této knihy roku 1962 byla demokraticka tstava
Barmy zruSena vojenskym pucem a od této doby Barma byla a dosud je pod vla-
dou brutdlnich vojenskych diktatur marxisticko-nacionalistického razeni, které vSak
toleruji buddhismus, protoZze je v lidu hluboce zakofenén. Neékolik meditacnich stie-
disek dosud funguje a uCastnici kursi ze zahrani¢i mohou v nékterych piipadech
obdrzet povoleni k del§imu pobytu, jenz je jinak pro turisty omezen na pouhy jeden
tyden (pozn. piekladatele).
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jici nezabyvaji cCtenim a psanim ani zadnou jinou cinnosti
krom& meditace a béZnych dennich ukoni. Hovor je ome-
zen na minimum. Lai¢ti twcastnici tu zachovavaji po dobu
trvani svého pobytu osm predpisi (atthanga-sila), které za-
hrnuji napfiklad 1 zdrzenlivost od pozivani pevné stravy
(a nckterych tekutin jako mléka atd.) po dvanacté hodiné
poledni.

Kratké pisemné pojedndni o praktické meditaci, byt se jako
zde zabyva jen jejimi prvnimi kroky, nemuze nahradit osobni
vedeni zkuSenym ucitelem, nebot jen on mulze vzit naleziti
v uvahu potfeby a tempo pokroku jednotlivych zakt. Nasle-
dujici poznamky jsou proto minény pro ty, kdo nemaji pfistup
ke zkuSenému meditacnimu mistru. Skutenost, ze jejich po-
Cet bude velmi znacny jak na Zapad¢, tak na Vychodé, primé-
la autora, aby jim nabidl tyto vysvétlivky i pfes vSechny je-
jich nedostatky jako praktické doplnéni hlavniho obsahu této
knihy.

Zakladnim principem metody satipatthiny je snaha, aby
zak ulinil jiz své prvni kroky na pevné pudé vlastni zkuse-
nosti. M¢El by se naulit vidét véci, jaké skutecné jsou, a mél by
je vidét sam svyma oc€ima. Nemél by byt ovlivnén jinymi, ktefi
by mu naznacovali, co asi uvidi nebo co se od n¢ho ocekava, ze
uvidi. Proto neni ve zminéném praktickém kursu poskytnuto
zadné teoretické vysvétleni. Pouze pfi zahajeni praxe jsou udé-
leny prosté instrukce o tom, co d€lat a co nedélat. Kdyz se pak
po jisté pocateCni praxi stane zakovo uvédoméni ostfej$i a on si
na svém predmétu pozorovani vSimne rysu, které predtim ne-
zpozoroval, mize se meditatni mistr v jednotlivych pfipadech
rozhodnout nefici prost¢ (jako obvykle) ,Pokracuj!", nybrz
muze struéné naznalit smér, kterym by mohl zdk s prospé-
chem obratit svou pozornost. Je jednou z nevyhod pisemného
pojedndni, Ze v ném takové pokyny neni mozno poskytnout,
jelikoz od samého zacatku nezbytné zaviseji na pokroku medi-
tujicitho jednotlivce. A prece, bude-li meditujici pfesné sledo-
vat zde poskytnuté instrukce, jeho vlastni zkuSenost se stane
jeho ucitelkou a povede jej bezpecné vpred, i kdyz je nutno pfi-
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znat, Ze pokrok pod vedenim zkuSeného medita¢niho mistra je
snazsi.

Stfizlivost, spolehnuti na sebe sama a zaméfenost na bdélé
pozorovani jsou pfiznacné rysy této meditacni praxe. Pravy
mistr  satipatthany bude velmi zdrzenlivy ve vztahu k tém,
kterym dava instrukce; vystitha se toho, aby na né ¢inil 'dojem'
svou osobnosti a ucinil si z nich své 'masledovniky'. Neuchyli
se k zadnym opatfenim, které by mohly vést k autosugesci,
hypnotickému  transu nebo pouhému citovému povzneseni.
O téch, kdo pouzivaji takovych prostiedkii pro sebe nebo pro
jiné, je tieba védét, ze jsou na stezce, ktera je protichidna cesté
uvédomeni.

Kdokoli se chopi této praxe, nemél by od ni ocekavat 'mys-
tické zkuSenosti' nebo levné citové uspokojeni. Jakmile jednou
pojal vazné pocateéni rozhodnuti, nemél by se pak jiz odda-
vat mySlenkdam na budouci Uspéchy nebo bazit po rychlych
vysledcich. Mél by se rad€ji pilng, stiizlivé a vyluéné vénovat
jednoduchym cvicenim, ktera jsou zde popsana. Na pocatku
by je mél dokonce povazovat za samoucelna, tj. za techni-
ku k posileni pozornosti a soustfedéni. Jakykoli dalsi vyznam
téchto cvieni se odhali meditujicimu zcela piirozené v pri-
béhu jeho praxe. Mlhavé naznaky onoho vyznamu, které se
mu objevi na okraji jeho chapani, se stanou postupné zietel-
néjsi, a nakonec se stanou pro toho, kdo se jimi vytrvale obira,
jasnymi voditky.

Metoda, zde nastinéna, spadd do kategorie Ccistého vhle-
du (sukkha-vipassand): to jest vyluéného a piimého praktikova-
ni pronikavého vhledu bez predchoziho dosazeni meditativ-
nich vnort (dzhana). Cilem této metody v jejim prvnim stadiu
je nauCit se rozliSovat télesné a dusSevni procesy (ndma-rupa-
-paric¢héda), a to na své vlastni osob€ a svou vlastni zkuSenosti.
Vzrustajici ostré uvédomovani si povahy téchto procesi a po-
silené soustfedéni, az po stupenn pfistupového ¢i hrani¢niho
soustfedéni (upacdara-samadhi), vyusti posléze do stile se pro-
hlubujiciho vhledu do tii =znakd existence, totiz pomijivosti,
utrpeni a nejastvi, a povede postupné k dosazeni stupnl sva-
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tosti (magga-phala, plodu stezky) a ke konecnému osvobozeni,
Cesta k tomuto koneénému cili vede skrze sedm stupiii ocis-
téni (sutta visuddhi), o nichz pojednava Buddhaghosova Stezku
k ocisteni.

Predbezné body: fyzické predpoklady

Pozice. Zapadni zpusob sezeni na zidli se svislyma nohama je
znan¢ nepfiznivy pro toho, kdo chce vsedé setrvavat v medi-
taci v prodluzovanych c¢asovych obdobich, aniz by pocitoval
nepohodli a aniz by musel castéji ménit polohu téla. Je-li zaca-
teCnik v sebeovladani usazen na zidli, pak snadno podlehne
i slabému podnétu pohnout nohama nebo télem, a to jeste
diive, nezli si toho zad4 strnulost udd. Také mulze mit pii-
li§ toporné drzeni téla nebo i1 napéti v nohou, takZze nebude
pocitovat télesnou a duSevni pohodu. Naproti tomu v pozi-
cich s ohnutyma nohama vodorovné na zemi spociva trup
na Siroké a pevné zdkladné, pficemz télo a nohy tvofi troju-
helnik. Jsou-li nohy zkfizené nebo spociva-li jedna na druhé,
neni snadné tuto sedici polohu meénit a také je to sotva nut-
né. Po jist¢ praxi je mozno v této pozici setrvat po dlouha
obdobi.

Nejznaméjsi  joginska pozice s pln€ zkfizenyma nohama,
tj. padmasana ¢ili lotosova pozice, je pro vétSinu lidi na Za-
padé znaéné obtizna. Ackoli je vyhodnd pro meditaci, jejimz
cilem je plné dusevni pohrouzeni (dzhdna), je pro praxi satipat-
thany mén¢ dulezitd. Proto ji zde popisovat nebudeme, nybrz
obratime se k popisu dvou snadngjSich pozic.

V ‘'pozici hrdiny' (virdsana) spociva ohnutd levd noha na
podlaze a prava noha je polozena na ni, pfiCemz pravé koleno
lezi na levé noze (téméf na chodidle) a spodni cast pravé nohy
(nart) je na levém kolené. V této poloze nejsou nohy zkiiZeny,
nybrz jen ohnuty.

V 'pohodlné pozici' (sukhdsana) jsou ob& ohnuté nohy
umistény stejnym zpusobem na podlaze. Pata levé nohy le-
zi uprostied mezi nohama (proti rozkroku) a jeji prsty smeé-
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fuji do ohybu pravého kolena, pficemz ohnutd prava no-
ha tvofi jakoby wvngjsi ramec levé nohy. Protoze zde ne-
ni vykonavan tlak na Zzadny ud, je tato pozice nejpohodl-
néjsi, a proto je doporuovana i ve zminénych barmskych
stfediscich.

Aby byla kterdkoli z téchto pozic opravdu pohodlnd, je
dilezité, aby v nich kolena spolivala pevné a bez napéti na
své zakladné (podlaze, sedadle nebo na druhé noze). Vyho-
dy pozice s ohnutyma nohama jsou pro toho, kdo se chce
meditaci vazné vénovat, tak znacné, Zze by mu mélo stit za
namahu, aby si nékterou z téchto pozic nacviCil. Avsak jestlize
neni jejich osvojeni pro né& snadné, je radno, aby si pro nacvik
pozice vyhradil zvlastni cas a wvyuzil jej pfitom podle svych
nejlepsich schopnosti k uvaham ¢&i kontemplaci anebo k cvi-
Ceni v prosté pozornosti. Kvuli nacviku pozice by vSak nemél
odkladat nebo si jim nechat narusit své rozhodné usili o do-
sazeni a wutvrzeni vys§ich stupnu duSevniho soustfedéni. Pro
ten ucel mulze prozatim pouzivat takového zplsobu sezeni,
jenz je pro né& pohodlny, a pfitom se vypotradavat, jak nejlé-
pe dokaze, s dfive zminénymi nevyhodami. Muze tedy sedét
na zidli s rovnym opéradlem, ktera by méla byt dostatecné
vysoka, aby mnohy mohly spocivat na podlaze bez napéti.
Sedime-li na zemi v pozici s ohnutyma nohama, miZeme
umistit pod zadni cast t€la sloZzenou latku nebo pokryvku,
a tim ji pfivést na stejnou uroven s nohama. Télo by mélo byt
udrzovano vzpiimené, nikoli vSak strnule toporné nebo napja-
té. Hlava by méla byt lehce naklonénd vpied a pohled by mél
lehce (nikoli strnule) spocinout na mistech, kam pii této polo-
ze hlavy pfirozené¢ sméfuje. MuZzeme tam umistit néjaky maly,
jednoduchy predmét, na ng&jz bychom svlij pohled zaméfili.
Mél by byt prednostné geometrického tvaru, jako je krychle
nebo kuzel, bez zafivého nebo lesklého povrchu a bez ceho-
koli jiného, co by mohlo odvracet myslenky. Takové opatieni
ovSem neni nutné.

Meditujici zeny na Vychodé nesedaji v zadné z popsanych
pozic - s ohnutyma nebo zkfizenyma nohama. Klecivaji na

109



velkych, dobie vycpanych polstafich a sedi na patach s rukama
spo¢ivajicima na kolenou."

Pokud tedy jde o zpisob sezeni, bude se meditujici mu-
set fidit svou vlastni tvahou a uplatnit ve svém konkrétnim
ptipad¢ 'jasné pochopeni vhodnosti'.

Odév by mél byt volny, pfedev§im kolem pasu. Nez zac-
neme s meditaci, méli bychom se ujistit, Ze mame uvolnéné
svaly, naptiklad na krku, ramenou, tvafi, rukou atd.

Jidlo. V zemich théravadového buddhismu ti, kdo podstu-
puji pfisny kurs celodenni praxe v medita¢nim stfedisku, za-
chovavaji obvykle - kromé jinych pravidel - Sesty mniSsky
predpis, to jest zdrzuji se pevné stravy a syticich napoji po
poledni. Pro ty vsSak, kdo cely den pracuji, to bude jen stézi
mozné, ackoli i pro né to bude proveditelné v obdobich, véno-
vanych meditaci, béhem vikendd nebo o dovolené. V kazdém
pripadé vsak bude stfidmost v jidle zadouci pro kazdého, kdo
se chce vénovat vazné a pravidelné meditacni praxi. Buddha ji
bezdivodné¢ nedoporucoval tém, kdo se vénuji meditaci. Zku-
Senost potvrdi kazdému, kdo je rozhodnut dosdhnout v medi-
taci skute¢ného pokroku a nespokojuje se jen s prilezitostnymi
pokusy, vyhody, které ze stifidmosti plynou.

Predbeézné body: dusevni postoj

Cilem meditaéni praxe, kterou zde popiSeme, je to nejvyssi, co
Buddhovo uceni nabizi. Proto by kazdy mél pfistupovat k této
praxi v duSevnim rozpolozeni, jez tomuto vysokému cili odpo-
vida. Meditujici buddhist¢ mohou zacit proslovenim 'trojiho
(to¢iste', majice na paméti pravy vyznam tohoto ukonu.'® To

' To plati hlavné o buddhistickych zemich, jako je Sri Lanka, Barma nebo Thajsko.
Hinduistické Zeny, zejména jsou-li duchovnimi osobnostmi a zvlast¢ v Indii, sedaji
stejné jako muzi, ¢asto i v lotosové pozici (pozn. piekladatele).

19Viz Nanamoli Théra, The Threefold Refuge (BPS, Kandy).

Tato formule, pronasena tfikrat, zni v palij§tiné takto:
Buddham saranam gacchami
dhammam saranam gacchami
sangham saranam gacchami
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v nich probudi ddvéru, ktera je tak dualezitd pro pokrok v me-
ditaci: davéru v neporovnatelného wuditele a vidce na cesté,
tj. v Buddhu; dale divéru v osvobozujici ucinnost jeho uce-
ni (dhamma), a obzvlasté v jeho cestu uvédoméni; a konecné
davéru, posilenou skuteCnosti, ze existuji ti, kdo uskutecnili
cil u€eni v jeho plnosti, totiz spoleCenstvi svétct (arija-sangha)
Cili dokonalych arahatii. Takové presvédCeni jej naplni radost-
nou ddvérou ve vlastni schopnosti a doda jeho snazeni kiidla.
V tomto duchu by mél vyznava¢ téchto tii ideali zapolit svou
meditacni praxi s klidnym, ale rozhodnym umyslem dosah-
nout toho nejvys$siho cile nikoli az ve vzdalené budoucnosti,
nybrz jesté v tomto Zivote:

"Pujdu nyni stezkou, kterou kraceli buddhove a velci svati zZdci.
Avsak nedbalé osoby po ni jit nedokazi. Necht ve mné previidne
energie! Necht dosdahnu uspechu!"

Ale 1 nebuddhista ucini dobfe, uvazi-li, ze kdyz pidjde i jen
Caste€né po cesté¢ uvédoméni, vstupuje na pudu, kterd je bud-
dhistim posvatna, a proto si zasluhuje ucty Toto rozpolozeni
mu bude napomocno i v jeho vlastnich snahach na cestg.

Jeho krokim na cest¢ doda pevnosti, jestlize pojme slav-
nosti rozhodnuti, naptiklad jedno =z nasledujicich nebo jaké-
koli jiné, které si sam zformuluje:

Ke zviadnuti a vyvinuti mysli je treba vyvolat usili, Jestlize
Jjsme jednou pochopili tuto nutnost, pro¢ nezacit nyni? Cesta
je jasné vyznacena. Necht dosazeny vysledek prinese blaho
mné i vSem bytostem!

Mysl prinasi veskeré Stesti i strazen. Abych tuto strdazen
prekonal, vstupuji nyni na cestu uvédomeéni. Necht dosazeny
vysledek prinese blaho mné i vsem bytostem!

Tedy: "Utikdm se k Buddhovi jako utocisti ... k nauce ... k obci ..." (¢imz je minéna
obec 'svatych' ¢i 'vzneSenych' osob, arija puggala, kteti jiz doséhli vysledkid na cesté.
Pfi druhém opakovani se predesila dutijam pi ("podruhé"), pii tietim tatijam pi
("potieti").

Prosloveni této formule piedstavuje piijeti Buddhova uceni za vlastni svétovy nazor
¢i zivotni ndhled a jim hlasané stezky za vlastni cestu k vykoupeni z opétovnych
zivotil v sarnsarovych oblastech (pozn. autorova, doplnéna prekladatelem).
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Program praxe

1. Vycvik v obecném uveédomeni. Béhem kursu pfisného vycviku
trva praxe cely den, od rana do noci. To neznamena, Ze by se
meditujici mél veénovat po celou dobu vyluéné jejimu jediné-
mu aspektu, to jest prvotnimu pfedmétu meditace, o kterém
v nasledujicim pojedname. I kdyz by mu mél zajisté vénovat
tolik z celého dne a noci, kolik jen dokaze, dojde ovSsem k pre-
staivkdm mezi jednotlivymi tuseky jeho hlavni praxe. Zvlasté
u zacateCniki budou tyto prestavky dosti Casté a delsiho tr-
vani. Ale ani b&hem téchto mezidobi, at' jiz budou dlouha
nebo kratkd, nesmime nit uvédomeéni opustit ani ji dovolit,
aby ochabla. Uvédomovéni si vSech c¢innosti a vjemi bychom
si méli v nejvyssi mozné mife udrzovat po cely den: pocinaje
prvni myslenkou a vjemem pii probuzeni a konce posled-
ni mySlenkou a vjemem pii usinani. Toto obecné uvédome-
ni ma svij pocatek v uvédomovani si Ctyf pozic (irijapatha-
-manasikdra), tj. chozeni, stani, sezeni a lezeni, a setrvava u ngj
jako u svého ustfedniho bodu. To znamena, Zze si musime byt
stale plné védomi pozice, kterou pravé zaujimame, dale jaké-
koli jeji zmény (vCetné pfedchoziho umyslu ji zménit), navic
jakéhokoli vjemu, spojeného s danou pozici, napi. tlaku, tj.
dotekového védomi (kdja-vinndna), a jakychkoli zpozorovatel-
nych pocith bolesti nebo piijemnosti (‘kontemplace pocitova-
ni'). Kdyz naptiklad ulehneme v noci ke spanku nebo se rano
vzbudime, méli bychom si byt vzdy védomi své lezici polohy
a s ni spojeného dotekového pocitovani ('lezeni - dotek’).

Meditujici asi nebude ihned schopen provazet svym uveé-
doménim vsSechny tyto Cinnosti a dojmy dne, ba snad ani ne
jejich vétsi Cast. Muze proto zacit jenom s pozicemi a postup-
né¢ rozSifovat rozsah svého uvédomovani na vSechny bézné
¢innosti, jako je oblékani, umyvani, jidlo apod. K tomuto roz-
Sifovani bude dochézet prirozené, kdyZz se po nékolika dnech
neustdlé praxe mysl stane klidn¢jSi, pozorovani ostfejsi a uve-
domovani bystiejsi.

Vezméme pro ilustraci jeden piiklad, jak lze spravné uplat-
nit uvédomovani na sled c¢innosti: rdno v nas vyvstane prani
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vycistit si zuby a my si toto pfani pln¢ uvédomime (védomi
si mySlenek podle instrukce "znd svou mysl a myslenkové
predméty™). Poté uvidime v jisté vzdalenosti sklenici a dzban
a vodou (zrakové védomi), popojdeme blize (uvédoméni si
pozice, tj. chuze), zastavime se (uvédoméni si pozice, tj. stani),
vztéhneme ruku ke dzbanu (,jednd s jasnym pochopenim pfi
ohybani a vztahovani udd") uchopime dzban (uvédoméni si
doteku) atd.

Béhem provadéni téchto Cinnosti bychom méli také zpozo-
rovat vznik jakéhokoli pifijemného nebo nepiijemného pocitu
(kontemplace  pocitovani), toulavych myslenek, narusujicich
proud uvédoméni (kontemplace mysli: ,nesoustfedénd my-
sl"), Zzadostivosti (napi. pifi jidle; kontemplace mysli: ,,mysl se
zadosti"; kontemplace duSevnich obsaht: ,pfekazka smyslové
tuzby" nebo: ,pouto, vzniklé skrze jazyk a chuté") atd. Krat-
ce, méli bychom si byt védomi vSech télesnych a dusevnich
nahodilosti tak, jak se nam naskytnou. Timto zplsobem se bu-
deme bcéhem své denni praxe zabyvat vSemi Ctyfmi predméty
uvédomeni ¢ili satipatthanovymi kontemplacemi.

Takovym detailnim uplatnénim uvédoméni dojde k znac-
nému zpomaleni naSich pohybl, které je mozné jen v obdo-
bich pfisné praxe, a nikoli - nebo jen zfidka - béhem vSedniho
zivota. AvSak zkuSenosti a ucinky této zpomalujici praxe se
prokazi jako blahodarné a uzitecné v mnoha smérech.

Zabyvame-li se béznymi Cinnostmi dne, nemusi byt naSe
uvédoméni zaméfeno na vSechny jejich drobné faze (jak je to
nutné u hlavnich prfedmét). Kdybychom se o to pokouseli,
bylo by ono zpomaleni pfilisné. Bude stacit, bude-li uvédome-
ni tyto cinnosti pozorné doprovazet a zaznamenavat bez usili
jen ty podrobnosti, jeZ se mu nabizeji.

Pocateénim Ucelem tohoto obecného uplatnéni uvédoméni
je posileni uvédomovaci schopnosti a soustiedénosti do t¢ mi-
ry, ktera by meditujicimu umoznila sledovat nepfetrzity tok
ruznorodych duSevnich a télesnych dojmid a cinnosti, a to po
stale delsi dobu a bez preruseni pozornosti anebo bez nezpo-
zorovaneho preruseni. Bude platit za ‘'nepferusené uvédome-
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ni', neda-li se meditujici unést svymi toulavymi myslenkami,
nybrz zpozoruje-li preruseni ihned, jakmile k nim dojde, anebo
brzy poté. Timto pribéhem budou u zacateCnika pozadavky
'obecného uvédomeni' dostatecné splnény.

2. Hlavni praxe s vybranymi predmeéty. Kdyz jsme dokoncili
s doprovodnym uvédoménim bézné ranni Ukony, zaujmeme
zvolenou meditaéni pozici vsed¢, jsouce si pfi tom védomi
pfedchoziho tUmyslu usednout, jednotlivych fazi tohoto uko-
nu a pak i 'doteku' a 'sezeni'. Nyni obratime svou pozornost
na pravidelny zvedavy a klesavy pohyb Zaludecni krajiny, jenz
je dasledkem procesu dychani. Pozornost je pfitom zaméfena
na onen lehky vjem napéti, jenz je timto pohybem vyvolan,
a nikoli na jeho vizualni pozorovani. Tento vjem je prvotni
predmét (mula drammana) na$i uvédomovaci praxe podle zde
popsané metodiky. Do této praxe jej zavedl ctihodny U Sob-
hana Mahathéra (Mahasi Sayadaw), protoze jej shledal velmi
Gginnym.'”

Je nutno si dobfe ujasnit, ze nesmime premyslet o pohybu
zalude¢ni krajiny, nybrz musime setrvat u prostého pozoro-
vani tohoto télesného procesu, jsouce si védomi pravidelného
zvedani a klesani ve vSech jeho fazich. MéEli bychom se pokou-
Set o udrzeni si tohoto uvédomovani bez preruseni pozornosti
nebo bez nezpozorovaného preruseni co nejdéle, a to po dobu, po
jakou to bude mozné bez napéti. Vhled, k némuz tato metoda
sméfuje, se vynoii v mysli spontanné jako pfirozeny vysledek
¢i dozravajici plod rostouciho uvédoméni. Meditacni mistr to
vyjadril takto: "Poznani vznikne samo sebou" (fidnam sajam
éva uppadzdzissati). Dostavi se v takové mife, do jaké se pomo-
ci zostfeného uvédoméni na pozorovaném procesu objevi pro
nas rysy, které jsme doposud nezpozorovali. Vhled, k némuz
timto zpusobem dosp&jeme, bude mit presvédéivost, ziskanou
skrze nasi vlastni nepochybnou zkusenost.

""Pozorovani pocitu v bfisnim svalu v pribéhu meditaénich sezeni s cilem dosahnout
mystickych zazitki je znamo téz ze stfedovékého Bulharska, kde jej praktikovali
mnichové sekty bogomilt (pozn. prekladatele).
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Ackoli je pri¢inou pohybu zaludecni krajiny dychani, ne-
smi byt naSe pozorovani tohoto pohybu povazovano za odri-
du 'védomého pozorovani dechu' (dndpdnasati). V praxi, kte-
rou zde popisujeme, neni piedmétem védomého pozorovani
dech, nybrz pravé jen zvedani a klesani ZzaludeCni krajiny, po-
citované skrze ono slabé napéti.

Zacatecnikim se muze stat, ze pohyb zaludeCni krajiny
pokazdé hned nezpozoruji a ze nékdy jej budou s to jasné
rozeznavat jen po kratka, byt opakovana obdobi. To neni nic
neobvyklého a v prubéhu piln¢ praxe dojde k =zlepSeni. Aby-
chom ucinili pohyb zalude¢ni krajiny vnimatelny castéji a po
delsi dobu, miZeme si pomoci tim, Ze si lehneme, ¢imz pohyb
nabude na zfetelnosti. Muzeme si téZ vystopovat tento pohyb
nejprve tim, ze polozime na Zaludeni krajinu ruku; bude pak
snadnéj$i ho sledovat i po jejim odstranéni. Bude-li ndm to po-
mahat, mizeme pokracovat ve cviceni i vleze za predpokladu,
ze se dokadzeme vystifhat ospalosti a malatnosti. Stfidavé se
pak mizeme opét pokouset o cviceni vsedg.

Kdykoli se nam uvédomovani bfisniho pohybu vytrati ne-
bo bude nejasné, neméli bychom vyvijet usili, abychom je opét
'chytli', nybrz méli bychom obratit svou pozornost na 'do-
tek' a 'sedeni’, a to nasledujicim zpusobem: z mnoha bodd
styku ¢&i 1épe vjemt doteku, které jsou obsazeny ve zdan-
livé jednotném aktu sedéni - napf. u kolen, na stehnech,
v ramenech atd. - si zvolime Sest nebo sedm. NaSe pozor-
nost by se pak k nim méla obracet postupné, k jednomu po
druhém, jakoby cestovala po této predepsané draze, koncic
uvédoménim si polohy sedéni a zalinajic pak znovu ve stej-
ném sledu: dotek - dotek - dotek - sedéni. Méli bychom na
jednotlivém vjemu setrvat pravé jen po dobu vyslovovani
slabik téchto slov (které pronasime wvnitin€; pozdéji, jakmi-
le se vzijeme do casového rytmu, toho zanechame). Je nut-
no mit na paméti, ze pifedmétem uvédomovani je zde pii-
slusny smyslovy vjem, a nikoli ona mista styku nebo slova
'dotek-sedéni'. Obcas je mozno vybér téchto dotekovych mist
zmeénit.
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Uvédomovani si 'doteku-sedéni' je 'nahrazkou' za uvédo-
movani si bfiSntho pohybu a je jednim z druhotnych predméti
hlavni praxe. Ma vSak svou vlastni, zcela urcitou hodnotu pro
dosazeni vysledkt v oblasti vhledu.

Kdyz béhem uvédomovani si 'doteku-sedéni' zpozoruje-
me, ze pohyb zaludeCni krajiny je opét jasné vnimatelny, méli
bychom se k nému vratit a pokracovat s timto prvotnim pied-
métem co nejdéle.

Pocitime-li tnavu nebo nas v dasledku dlouhého sedéni
nohy rozboli nebo nam strnou, pak bychom si méli tyto pocity
a vjemy jasné uveédomit. Toto uvédoméni bychom si pak méli
udrzovat potud, pokud budou tyto pocity a vjemy natolik sil-
né, ze si vynucuji naSi pozornost a naruSuji nasi meditaci. Jiz
jenom tim, Ze je budeme klidné a vytrvale pozorovat, tj. uplat-
nime na n¢ prostou pozornost, mize se stit, ze pocity a vjemy
zmizi. To nam umozni, abychom opét pokracovali v meditaci
s prvotnim predmétem. Pfi uvédomovani si rusivych vjemu
se omezujeme na prosté zjiSténi jejich vyskytu a tyto pocity
si nijak 'nehyckame'. Jenom bychom je posilovali tim; ze by-
chom pridali k prostym faktim vjemd své duSevni reakce ve
vztahu k svému 'j&', s pravodnimi jevy piecitlivélosti, litosti,
rozladénosti atd.

Jestlize vSak tnava nebo tyto nepiijemné smyslové vjemy
i nadale trvaji a naruSuji naSi praxi, muzeme zménit pozici
(prficemz  doprovodime uvédomélou pozornosti tento Umysl
i akt zmény) a uchylit se k wuvédomélému prechdizeni sem a tam.
Pfitom si musime byt védomi jednotlivych fazi kazdého kro-
ku. Jeho obvyklé rozde€leni na Sest fazi, jak je napf. popsano
v komentafi k Rozpravé, by bylo pro zacatecnika piili§ slozi-
té. Postaci pozorovat tfi (a) nebo dveé (b) faze, které je mozno
formulovat nasledovné: a) 1. zvedani, 2. sunuti, 3. kladeni;
b) 1. zvedani, 2. kladeni, rozumi se: nohy. Kdykoli budeme
chtit kracet poncékud rychleji, mlzeme pouzivat dvojfazového
déleni, jinak vSak je Iépe dat prednost trojfazovému déleni,
protoze nam dovoli podrobnéj§i doprovod chiize uvédomeé-
nim bez jakékoli mezery.
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Tuto praxi veédomého piechazeni lze zvlast¢ doporucit né-
kterym typim meditujicich, a to jako metodu soustfed’ovani
i jako zdroj vhledu. Proto je mozno ji provadét i jako samo-
statnou praxi, a nikoli pouze jako 'zménu pozice' k docileni
ulevy od unavy. V Buddhovych rozpravach se casto setkame
s opakovanou pasazi, jez pravi: ,,Ve dne a v prvni a tfeti tfe-
tiné noci oc€iStuje svou mysl od vtiravych myslenek, zatimco
prechdzi sem a tam nebo sedl."

Zvolime-li si prechazeni sem a tam jako svou samostatnou
praxi, je Zzadouci, abychom méli pro ten ucCel dosti rozsahlé
misto, pokud jde o jeho délku, bud v domé (chodbu nebo
dva sousedici pokoje), nebo venku, nebot pfili§ Casté otaceni
mize ruSivé pusobit na plynuly tok uvédoméni. Méli bychom
ptechazet po dosti dlouhou dobu, az se i budeme citit unaveni.

Béhem celodenni praxe bychom méli jasné pozorovat vy-
skyt bludnych myslenek nebo neuvédomélé ‘'vynechavky' kro-
ki (pri ptrechazeni), fazi nebo sledti bfisniho pohybu nebo ¢as-
ti jakychkoli jinych ¢innosti. Méli bychom pak, nezli se zase
vratime ke svému puvodnimu predmétu uvédoméni, vénovat
pozornost i tomu, zdali jsme tyto prestavky v nasi uvédo-
movaci praxi zpozorovali ihned poté, co k nim doslo, nebo
zda nas bludné myslenky unesly a na jak dlouho. NaSim ci-
lem je zpozorovat tyto pfestdvky ihned a pak se ihned vra-
tit ke svému pluvodnimu predmétu. To Ize pokladat za me-
fitko naSi rostouci bystrosti. Vyskyt téchto prestavek se bu-
de pfirozené¢ zmenSovat v mife, jak se bude béhem praxe
zlepSovat na§ dusevni klid a soustfedénost. Rostouci zbéh-
lost v praxi okamzitého zpozorovani prestavek v uvédome-
ni ndm bude cennou pomoci k posileni sebevlady a k zne-
Skodnéni duSevnich kazt (kilésa) ihned, jakmile vzniknou. Jeji
dalezitost pro pokrok na stezce a duchovni vyvoj vibec je
Zjevna.

Neméli bychom pfipustit, aby nas vyskyt rusivych nebo
nezadoucich myslenek rozzlobil, rozladil nebo odradil, nybrz
bychom méli prost€ ucinit samoté tyto rusivé myslenky (docas-
nymi) predméty naseho vedomého pozorovani, a tim je proménit
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v soucasti své praxe (skrze kontemplaci stavii mysli). Kdyby
v nas vznikly a trvaly pocity zloby nad roztékanym stavem
mysli, mizeme s nimi nalozit stejnym zpUsobem, totiz pouzit
je jako prilezitosti ke kontemplaci mySlenkovych obsaht: pre-
kazky hnévu nebo neklidu a starosti. V této souvislosti fekl
meditaéni mistr: "Protoze je mnohost myslenkovych predmeé-
ti v obyCejném zivoté pro mysl nevyhnutelna a kazy, jako
zadost, odpor atd., v neosvobozené mysli najisto vzniknou, je
zivotné dalezité, abychom se témto rtznorodym myslenkdm
a kazim poctivé postavili tvaii v tval a naucili se, jak si s ni-
mi poradit. To je svym zplusobem stejné dilezité jako to, zda
dosahujeme stale vé&tsi miry soustfedénosti. Neméli bychom
to tedy pokladat za 'ztraceny cas', budeme-li se takto zabyvat
témito prestavkami metodické praxe."

Téze metody bychom méli pouzit i v pfipadé vyruseni
zvnéjsku. Vyskytne-li se napf. rusivy hluk, mizeme jej vzit
kratce na védomi jako ,zvuk"; vznikla-li v nas nasledovné
rozmrzelost nad timto vyruSenim, méli bychom ji rovnéz kon-
statovat, a to jako ,mysl s hnévem". Poté bychom se vsSak
meli vratit k prerusené meditaci. A pokud se nam to nepodari
ihned, méli bychom opakovat tentyz postup. Je-li hluk hlasity
a trvaly a zabrafuje-li nam vénovat se predmétu meditace,
muzeme si jej po dobu jeho trvani zvolit za (docasny) pied-
mét uvédoméni jakozto jednu ze Sesti smyslovych zakladen
v ramci kontemplace duSevnich obsahti (viz Rozprava): ,,Zna
ucho a zvuk a zna pouto (zde: hnév), které vznika v zavislos-
ti na obojim." V kolisani zvuku mlzeme pozorovat 'zvedani
a klesani' a v jeho preruSovaném vyskytu mulzeme pozorovat
'vznik' a 'zanik'; takZe se nam ujasni jeho podminéna povaha.

Timto zplsobem miuzZeme proménit viivy, jez narusuji medi-
taci, v uzitecné predméty celkové praxe, takze to, co se zdalo byt
nepfitelem, lze proménit v pritele a ucitele.

Nicméné jakmile se mysl uklidni a vné&jsi rusivé vlivy zmi-
zi, méli bychom se opét vratit k prvotnimu pfedmétu me-
ditace, nebot jediné jeho wvytrvalé péstovani ptivodi rychlejsi
pokrok.
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Tfi az ctyfi hodiny plynulého procesu uvédomovani, tj. bez
nezpozorovanych preruseni, se pro zaCateCnika v kursu pfisné
praxe povazuji za minimum. To ovSem neznamend, ze tii Ctyfi
hodiny jsou postacujici pro celodenni praxi. Jestlize jsme 'ztra-
tili nit' uvédomeéni, at’ jiz pfed touto minimalni dobou nebo po
ni, méli bychom ji vzdy opét znovu navazat a pokracovat
v praxi trvalého soustied’ovani co nejdéle.

Béhem kursu pfisné praxe se obzvlast¢ doporucuje, aby-
chom wvyvijeli klidné, ale vytrvalé usili bez pfiliSného ohledu
na télesné nepohodli. Nebudeme-li brat ohled na prvni pro-
jevy unavy, objevime za ni Casto nové zdroje energie, jakysi
'druhy dech'. Naproti tomu bychom neméli jit do krajnosti;
meéli bychom si poptat odpocinku, pokud jiz naSe usili presta-
ne byt uziteéné. I tyto pfestavky, provadéné za timto ucelem,
budou tvorit soucast praxe (s méné¢ intenzivnim zaostfenim),
jestlize si udrzime uvédoméni. Cim piirozendj§i a uvolnéngj-
§i je nebo se stane naSe uvédoméni pfi sledovani neustalého
vznikani a mizeni naSich zvolenych nebo porliznu se vysky-
tujicich  pfedméti, tim méné Uunavy nam to  piivodi.
A7 naSe ostrazitost vzroste, budeme moci venovat zvlastni
pozornost také svym mySlenkam nebo pocitim spokojenos-
ti ¢i nespokojenosti, byt budou velmi slabé. Jsou to semena
silngjSich forem pfitazlivosti a odporu ¢i pocitdt pychy ne-
bo ménécennosti, povzneseni nebo deprese. Je proto dulezité,
abychom se s nimi obeznamili, zpozorovali je a vcas zastavi-
li. Také bychom se méli vyhnout bezvyznamnym mysSlenkam
o minulosti nebo budoucnosti, nebot satipatthana se tyka pou-
ze pritomnosti.

Prvotni a druhotné predméty, o nichz jsme tu pojednali (tj.
pohyb ZaludeCni krajiny, dotek-sedéni, prechazeni) podrzime
naporad pii své veskeré praxi, tj. béhem piisného kursu i po
ném, aniz bychom k nim pfidavali cokoli jiného v podobé no-
vych opatfeni apod. Budeme-li se jim vytrvale vénovat, dokazi
nas tato jednoducha cviceni postupné dovést az k nejvysSim
vysledkim. Hlavni ddraz spociva na prvotnim pfedmétu, tj.
na pohybu Zaludec¢ni krajiny.
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Dodatecné poznamky

Vzhledem k ddlezitosti véci zde znovu zddraziujeme, ze
pfedméty uvédomeéni jsou tu samotné télesné a duSevni pro-
cesy tak, jak se nam nabizeji. Béhem své praxe bychom od nich
neméli byt odvedeni do mysSlenek nebo pociti o nich. Jestlize
v nas takové myslenky nebo pocity vzniknou, méli bychom
s nimi nalozit tak, jak zde bylo doporuCeno, a pak se vratit
k ptivodnimu pfedmétu svého védomého pozorovani.

Pfece vSak je zde mozno ucinit jistou vyhradu. Pfi uspés-
ném pokroku v praxi se muze piihodit, Ze mysl meditujiciho
bude nahle =zaplavena rychlym sledem mysSlenek, které mu
vyrazné osvétli jisté useky Buddhovy nauky nebo mistrovy
vyroky; nebo muze dojit ke vzniku silnych pocitd Stésti a vy-
trzeni, hluboké davéry v Buddhu a pocitu tcty k nému atd.
Budou to zazitky vysokého intelektualniho a citového uspo-
kojeni (které bychom méli objektivn¢ jako takové rozeznat
alespoit v retrospekci). V takovych okamzicich si posoudi sam
meditujici, do jaké miry bude prospésné si tyto mySlenky a ci]
ty pripustit. Ackoli mohou mit obecné velky vyznam pro jeho
pokrok, a nemél by je tedy nasilné potlacovat, mél by si piesto
byt védom toho, ze to jsou jen vedlejsi produkty praxe. Az
viny téchto myslenek a citi opadnou, mél by se znovu vratit
ke svym prvotnim a druhotnym pfedmétim a s jejich pomoci
usilovat o vyssi vysledky na poli vhledu.

Jak jsme poznamenali uz diive, hlavni cviceni jakozto pro-
sttedek k posileni uvédoméni a soustfedénosti bychom méli
provadét pro né samé. Nejprve bychom se méli divémé obe-
znamit s procesy, které slouzi jako podklady k témto cvice-
nim, a neméli bychom byt zaméfeni na 'rychlé vysledky' ani
na nic jiného neZ na rist naSeho uvédoméni. Ostatni vysledky
- na poli vhledu - se pak projevi v piislusné dobé¢. Jakékoli
pfedcasné intelektualni vypéti v usili o jejich dosazeni jen na-
rusi klid a sjednocenost mysli, jichz je tfeba k tomu, abychom
se mohli Uspéné vénovat predmétu prvotnimu i predmétim
druhotnym. Proto je radno na pocatku praxe prozatim pone-
chat stranou téch nékolik komentaifti k vhledu, o nichz se zde
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bylo nutno zminit, jez vSak nejsou zakim poskytovany pii
ustnich instrukcich.

Situace je podobna i pifi praktikovani obecného (celodenni-
ho) uvédoméni mimo dobu, vénovanou prvotnimu predmétu
a predmétim druhotnym. Jeho prvnim tucéelem je vytvofit cel-
kové vysokou uroven ostrého uvédoméni, z cehoz pak bude
velmi tézit tzv. 'vrcholna doba' uvédoméni (tj. védomé pozo-
rovani bcéhem naSeho hlavniho cviceni). Obecné uvédomeéni
doda nas$i mysli nalezitou vyvazenost a zvy$i jeji schopnost
k provedeni 'rozhodného ttoku' béhem 'vrcholné doby'. Bla-
hodarny vliv vSak bude zjevny rovnéz v opaném sméru: vy-
sledky, dosazené v soustfedénosti a vhledu beéhem ‘'vrcholné
doby', posili schopnost soustfedéni a pronikavou moc védo-
mé pozornosti i v denni praxi obecného uvédoméni. Muze se
také stat, ze dulezité zablesky vhledu se nam nedostavi na-
poprvé ve spojeni s prvotnim piredmétem, nybrz pii né&jaké
jiné prilezitosti béhem celodenni praxe.

Vzhledem k cenné vzajemné podpofe mezi praxi celoden-
niho uvédoméni a jejim uplatnénim v hlavnim cviceni je Zza-
douci, abychom svou uvazenou praxi satipatthany zapocali fa-
dou tydni vénovanych vyluéné ji, a to presné tak, jak to zde
bylo popsano. Abychom si na takovou pfisnou mentalni ka-
zent zvykli postupné, mizeme zacit jednim nebo dvéma dny
(vikendem), pak tuto dobu prodluZzovat na tyden a postup-
n¢ ji zvySovat az po hranice svych moznosti. Takova obdobi
pfisného cviéeni budou silnymi podnéty k tomu, abychom
pravidelné pokracovali s praxi i béhem normalniho zivota.

Jestlize vSak jsou okolnosti naseho zivota takové, Ze se ne-
muzeme zcela vyhnout spolecenskému styku ani ve dnech
pfisné praxe, muzeme pro tu dobu s rozmyslem a uvédomeé-
nim svou praxi odlozit a spokojit se rad&ji se zaméfenim na
obecné uvédomeéni (napf. na jasné chapani pii hovoru). Kdyz
opét nabudeme svého soukromi, méli bychom se se stejnym
rozmyslem a uvédomélym zplsobem znovu chopit své pra-
xe, ,stejn€¢ jako kdyz clovek uchopi zavazadlo, které docasné
odlozil" (Komentar).
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Usporadat si zalezitosti tak, abychom si mohli dovolit ob-
dobi ptisné praxe, byt i se zminénymi modifikacemi, muze
vSak byt v podminkich moderniho méstského zivota obcas
nesnadné, ne-li nemozné. Proto kdosi polozil meditaénimu
mistru otazku, zda a do jaké miry lze ocekavat pokrok, jestli-
7ze bude praxe omezena na kratkou dobu volna po béZném
dennim zaméstnani, bez predchoziho obdobi pfisného cvice-
ni. Odpovéd znéla, ze nékteti jeho laicti zaci vykonavali praxi
timto zplsobem pfi svém povolani a ze zéasti dosahli dobrych
vysledkti. AvSak pokrok, pokud jde o specificky buddhisticky
aspekt praxe, bude pomalejsi a nesnadnéj§i a bude rovnéz za-
viset na schopnostech a vytrvalosti kazdého jednotlivce. Za
takovych okolnosti je nezbytna naprosto pravidelna praxe,
i kdyz mame k dispozici jen malo casu. Ale i takova ome-
zena praxe privodi blahodarné vysledky v obecném vyvinu
mysli, jak jsme naznaCili v této knize; a tyto vysledky opét
povedou k dalsimu pokroku.

Pro takovy omezeny zpisob praxe a rovnéz pro jeji po-
kratovani po pfisném vycviku bude nutno dfive nastinény
program pfizptisobit okolnostem. (1) Namisto obecného (ce-
lodenniho) uvédomovani se budeme muset snazit o co nejvys-
§i uroven uvédomeni, obezfetnosti a zdrZenlivosti v pribéhu
celého dne a zaroven se prizplsobit pozadavkim zivota v za-
meéstnani a v domdcnosti. Presto vSak budeme i1 béhem naSich
pracovnich hodin moci, byt i jen na vtefiny, zaméfit svou po-
zornost na pozice nebo na dychani, coz bude prospésné i pro
nasi praci. (2) Praxi s prvotnim predmétem a s predméty dru-
hotnymi bychom méli vénovat veskery cas, jenz mame k dis-
pozici pro své soukromé zalezitosti, a to v casnych hodinach
rannich a v noci. Kdyz zafneme se systematickou praxi, mohli
bychom se tedy po kratkou dobu a v rozsahu, v jakém to bu-
de mozné, vzdalit jakychkoli soukromych zajmid (vCetné Cteni
atd.) a omezit spoleCenské styky na minimum. To nam muze
poslouzit jako ndhrada za pocatecni obdobi pfisné a vylucné
praxe.
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Kdyz budeme provozovat svou praxi uvédoméni v nor-
malnim okoli, méli bychom tak C¢init pokud mozno nevtirave,
a to z davodd duchovnich i praktickych. Praxe uvédoméni
a jasného chapani by se méla projevovat svymi vysledky, a ni-
koli vné&j$im chovanim, které by se mohlo jevit druhym jako
neobvyklé. S timto ohledem si budeme volit sva pravidelna
cviCeni a ostatni praktiky si vyhradime pro okolnosti, za nichz
je nam dopiéano soukromi.

MISTO METODICKE PRAXE SATIPATTHANY
V SYSTEMU BUDDHISTICKE MEDITACE

Systém buddhistické meditace se déli na dvé velké c&asti: (a) vy-
vimuti klidu (samatha-bhavana) a (b) vyvinuti vhledu (vipassana-
-bhavana).

(a) Vyvinuti klidu ma za cil plné soustfedéni mysli, dosaZe-
né v meditacnich vnorech (dZhdna). Téchto vnord se v ruzné
mife dosahuje systematickym péstovanim kteréhokoli z  tfi-
ceti osmi tradi¢nich 'pfedméti meditace, vedoucich ke kli-
du’' (samatha-kammaftthana). Diky vysokému stupni mentalni-
ho sjednoceni a =ztiSeni, dosazenému v téchto vnorech, dojde
k doCasnému vypnuti paterého smyslového vniméani. Pojmové
a usudkové mysleni, které je uz v prvnim stupni pohrouZeni
zeslabené, je v dalSich stupnich zcela zastaveno. Jiz z tohoto
samotného faktu lze vyvodit, ze v Buddhové nauce je vyvinuti
klidu ¢i meditaénich pohrouzeni jen prostiedkem k dosazeni
cile a nemiize samo o sobé vést k nejvyssimu cili osvobozeni,
jehoz lze dosahnout jen pomoci vhledu. Medityjicimu se pro-
to doporucuje, aby po vynofeni se z téchto stavll pohrouzeni
pokracoval ve své meditaci rozvijenim vhledu.

(b) Vyvinuti vhledu. Zde jsou duSevni obsahy, zazivané ve
vnorech, a télesné procesy, které¢ jsou jejich podkladem, rozebi-
rany a nazirdny ve svétle #7 znakii (pomijejicnosti, neuspokoji-
vosti a bezpodstatnosti). Tento postup, jenz buddhistickd me-
ditace uplatiluje, slouzi jako pojistka proti spekulativni a fan-
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tastické interpretaci meditaéni zkuSenosti. Stupen soustfedéni,
dosazitelny v Uspésné praxi vhledu a pro ni nezbytny, se na-
zyva pristupové nebo hrani¢ni soustiedéni (upacdara-samadhi).
V ném myslenkové pojmy a usudkové mysleni podrzuji svou
plnou funkénost, ale vzhledem k dosazenému mentalnimu
soustfedéni nemohou byt odvraceny stranou k mnohosti pied-
métd, nybrz vytrvale a G¢inné udrzuji smér, jim vytéeny.

V buddhistickych pismech je nejcastéji popisovana kombi-
nace praxe klidové s praxi vhledovou. Ale setkame se v nich
také nezfidka s metodou, kterd byla v pozdési terminologii
nazvana praxi holého vhledu (sukkha-vipassand); tj. ptimého
a vyluéného rozvijeni vhledu bez piedchoziho dosazeni po-
hrouzeni. Metoda satipatthany a smérnice pro jeji praxi, nasti-
néné na piedchozich strankach, patii do této kategorie holého
vhledu.

Ackoli se samotny vyraz ‘'holy vhled' (sukkha-vipassand)
v kanonické sbirce Buddhovych rozprav (Sutta pitaka) nevy-
skytuje, jsou v této sbirce Cetné texty, které tuto metodu ilustru-
ji: instrukce a téZ popis piipadd, kdy po dosazeni pronikavého
vhledu do skute¢nosti nasleduje vstup na stupné svatosti bez
pfedchoziho dosazeni pohrouzeni. Neékteré z téchto textl jsou
pojaty do tieti ¢asti tohoto svazku (viz texty 52 a 53).

Ponechame-li stranou povahy, jejichZz pfirozena a silnd na-
klonnost je vede cestou holého vhledu, neni pochyby o tom,
ze bychom méli dat prednost takové metodé, ve které dosa-
zeni vnorG predchdzi systematické rozvijeni vhledu. Ve wvno-
rech dosahuje mysl velmi vysokého stupné soustfedéni, Cis-
toty a klidu a mimoto pronika hluboko i do podvédomych
zdrojii intuice. Po takové pfipravé je pravdépodobné, Ze na-
sledujici obdobi vhledové praxe pfinese rychlejsi a trvalejsi
vysledky. Proto ten, kdo ma dostateCny davod k piedpo-
kladu, ze bude s to dosdhnout pfiméfen¢ rychlého pokro-
ku na této cesté, jist¢ ucini dobfe, zvoli-li si takovy 'prvot-
ni predmét meditace' (mula-kammatthana), jenz je vhodny ta-
ké pro dosazeni pohrouzeni, tj. napf. védomé pozorovani
dechu.
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Nicméné musime se vyrovnat se skuteCnosti, Zze ve srovna-
ni s davnymi dobami se v tomto horecném a hluéném véku
znaén¢ zmenSila pfirozend schopnost nasi mysli k uklidnéni
i jeji kapacita pro vySsi stupné soustfedéni, a nadto se zhor-
§ili 1 nezbytné wvnéjsi podminky pro péstovani obojiho. To
plati nejen pro Zapad, ale také pro Vychod, byt i v mensi mi-
fe a dokonce i pro nikoli nevyznamnou c¢ast buddhistického
mni$stva. Hlavnimi podminkami pro péstovani vnord jsou
odloucenost a bezhlucnost; a to jsou dnes velmi vzacné statky.
Mimoto vedl vliv okoli a vychovy k tomu, Ze se objevuje vét-
§i pocet povahovych typu, které jsou svou pfirozenosti vice
pfitahovany a uzplsobeny k pfimému vyvijeni vhledu.

Za takovych okolnosti by se rovnalo zanedbavani slibnych
cest pokroku, kdyby kazdy strnule trval na vyluéném postupu
pomoci vnor, namisto aby vyuzil metody, kterou darazné
doporucoval i samotny Buddha. Jde o metodu, kterd je snaze
pfizpusobitelnd  existujicim  vnitinim a vnéjSim  podminkam,
a presto vede k Zzadoucimu cili. Jeji pouziti bude znamenat
praktické uplatnéni jasného pochopeni vhodnosti.

Zatimco opakované neuspéchy, pokud jde o pokrok na ces-
t¢ klidu (zavinéné nékdy nepfiznivymi vnéj$imi podminka-
mi), mohou meditujictho odradit, pomérné rychlé pocatecni
uspéchy, dosazitelné vyvijenim vhledu, budou pro n¢& znac-
nym povzbuzenim a mocnym podnétem k neutuchajicimu
usili. A dale: jakmile bude pomoci praxe, zaméiené na vy-
vijeni vhledu, dosazeno pfistupového soustiedéni (viz vyse),
vzrostou tim zna¢n€ i vyhlidky na dosazeni plného soustfedéni
v pohrouzeni pro ty, kdo o né chtéji usilovat.

Vsechny tyto zde zminéné davody, které berou v uvahu
vhodnost pro praktikovani, jist¢ prispély k tomu, ze satipat-
thana ziskala v moderni Barmé tak silny vliv na mysleni mno-
hych lidi. Pfimocaré¢ uplatiiovani cesty uvédoméni i jeji nad-
Sené propagovani barmskymi stoupenci jsou zalozeny na pie-
svédceni, zprostfedkovaném osobni zkuSenosti. Duraz, jehoz
se dostava této specifické praxi satipatthany v Barmé a na stran-
kach této knihy, vSak neni minén jako odrazovani od jinych
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metod a zplsobii nebo jejich zlehCovani. Satipatthina by neby-
la onou jedinou cestou, kdyby je v sobé neobsahovala vSechny.

Metoda, popsana v piedchozich ‘instrukcich', je zalozena
na prvnim c¢lanku satipatthany, tj. na kontemplaci téla (kdjanu-
passana). Te¢lesné procesy, vybrané zde jako hlavni predméty
uvédoméni, slouzi k systematickému vyvijeni vhledu v pri-
béhu celé praxe, od prvnich krokli zacateCnika az po vrchol
nejvysSiho cile. Ostatni tii kontemplace satipatthany (pocitova-
ni, stavy mysli a obsahy mysli) ndm neposlouzi jako predméty
systematické praxe, nybrz dostane se jim pozornosti vzdy teh-
dy, kdyz se vyskytnou, a to bud’ ve spojitosti s prvotnimi nebo
druhotnymi pfedméty, nebo v ramci obecné (celodenni), pra-
xe uvédoméni. Timto zplisobem je pokryta cela oblast satipat-
thany.

Kdyz se nckteré duSevni predméty objevi v blizké spojitosti
s nékterym z telesnych predmétl, bude méné nesnadné roze-
znat jejich subtilni povahu. Vzhledem k této subtilnosti vSak
nejsou ani pak vhodné k tomu, abychom je pouzili zvlast jako
pfedméty pro systematické rozvijeni vhledu, jelikoz nadé&ji na
uspéch tu maji jen ti meditujici, ktefi jiz dosahli pohrouzeni
(dzhana).

Dtraz na kontemplaci téla se opirda jak o Buddhovy vyroky
v rozpravach, tak o komentafovou tradici.

Osviceny pravil:

»Kdokoli, mnichové, vyvinul a pravideln¢ praktikoval uve-
doméni ve vztahu k télu, dosdhl tim téz vSechny blahodarné
vysledky, které vedou k moudrosti" (Madz. 119, Kajagatasati
sutta).

»Nebylo-li zvladnuto télo (rozuméj: meditaci; abhavito), ne-
bude zvladnuta ani mysl; bude-li zvladnuto télo, bude =zvlad-
nuta i mysl" (Madz. 36, Mahdsaccaka sutta).

Stezka k ocisteni (Visuddhi-magga) pravi:

126



"Jestlize se meditujici poté, co veénoval pozornost télesnym
procesum, obrati k procesim duSevnim a ony se mu nerysuji
s dostateCnou jasnosti, nemé¢l by proto zanechat této praxe,
nybrz mél by znovu a znovu nazirat télesné procesy, uvazo-
vat i nich, obirat se jimi a vymezovat je. Stane-li se pro n¢j
télesnost pIné rozeznatelnou, bez nejistoty a s plnou jasnosti,
stanou se i dusevni procesy, které maji pfislusny télesny proces
jako sviij pfedmét, samy sebou rovnéz jasné rozeznatelnymi."

"Jelikoz se duSevni procesy stanou jasné¢ rozeznatelnymi
jenom pro toho, kdo rozeznava télesnost s naprostou jasnosti,
mélo by byt usili o pochopeni duSevnich procesti vynaloZzeno
jen na zakladé pochopeni télesnosti, a nikoli jinak ... Budeme-li
postupovat takto, na§ meditaéni predmét (kammatthana) pove-
de k rtstu, vyvoji a zrani."

Bude na misté pfipojit zde nckolik dalSich poznamek o 'pr-
votnim predmétu’ (pohybu Zzaludecni krajiny), jejz ctihodny
U Soébhana Mahathéra zavedl. Je mozno namitnout, Ze tato
metoda praxe neni obsaZena ani v Satipatthana sutté, ani v ji-
nych textech. Avsak tato okolnost plati i o mnoha jinych té&-
lesnych a dusevnich procesech, jez rovnéZ nejsou v pismech
vyslovné zminény, ale presto patii do vsSezahrnujici oblasti
uvédoméni. Na§ 'prvotni pfedmét'’ vSak mize byt snadno za-
hrnut do staté Rozpravy, v niz ¢teme, ze ,chape dispozice
svého tela", nebo popiipadé do oddilu o Sesti smyslovych
zakladnach, kde se pravi, ze ,rozumi organu doteku a dote-
kovym predmétim". Jistéze by mély byt vSechny predméty
hmatu, kdyz se naskytnou a jsou zpozorovany, pokryty Siro-
kou siti uvédoméni. Spravné ftekl jeden vyznacny soucasny
mnich: ,,VSechny podminéné jevy (sankhdrd), at telesné nebo
dusevni, jsou vhodnymi pfedméty pro praktikovani vhledu."

Jeden laicky zdk v Barmé velmi vhodné vysvétlil, jak doslo
k zavedeni tohoto cvieni a v jakém duchu je meditacni mistr
doporucil: , Toto cviCeni meditacni mistr 'nevynalezl' ani jej
libovolné nebo zamérné 'mevymyslel'. Vzniklo spiSe tim, Ze
doty¢ny télesny proces neunikl jeho pozornosti." Kdyz pak
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shledal, Ze pozornost, na n¢ zaméfend, pomaha, péstoval ji
i nadale a doporucoval ji téZ jinym. Tento proces nema zad-
ny 'mysticky vyznam', nybrz je pouze jen jednim z mnoha
jednoduchych a stiizlivych fakti nasi télesné existence. AvSak
pouzivame-li jej trpélivé, mizeme jej pfimét, aby vyjevil, co je
nam s to fici, a poskytnout mu tak pfilezitost k rozniceni ohné
pronikavého vhledu.

Toto cviceni m& mnoho rozhodnych vyhod, coz se potvrdi
béhem skutecné praxe: (1) Bfisni pohyb je automaticky pro-
ces a je neustdle pfitomen; neni tfeba jej umysIné vyvolavat,
a tak se nam snadno nabizi k nezuCastnénému a trvalému po-
zorovani. (2) Jelikoz jde o pohyb, poskytuje nam pfilezitost
k cetnym pozorovanim, kterd mohou vyustit ve vhled, na-
pf. pozorovani neustdlého vzniku a zaniku, 'zrozeni a smrti,
tohoto procesu. Tyto dvé vyhody ma spoleéné s 'védomym po-
zorovanim dechu'; a opravdu jsou, jak se zda, tyto dva procesy
jedinymi télesnymi dé&ji, které maji tyto vlastnosti a soucasné
jsou vhodnymi predméty pro meditacni pozorovani (zatim-
co napiiklad srdeéni tep jim neni). (3) Dalsi vyhodou, vlastni
bfisSnimu pohybu, je skuteCnost, Ze u n¢j jde o znacn¢ silny
vijemovy naraz, coz je rozhodné¢ vyhodou pifi pozorovanich,
jez maji vést ku vhledu, zatimco dychani ma v pokrocilych
stupnich meditacni praxe sklon stdvat se ¢im dal tim jemnéj-
Sim a stézi pozorovatelnym. Tomu, kdo péstoval vhledovou
meditaci a chape jeji cile, by mély tyto tfi vyhody praxe uve-
doméni, zaméfeného na bfiSni pohyb, stacit k tomu, aby jej
presvédcily, ze je eminentné vhodna pro zamysleny ucel.

128



6
Védomé pozorovani dechu

(dndpdana-sati)

INSTRUKCE PRO PRAXI

Z riznych divodd si nicméné mohou néktefi meditujici zvolit
rad¢ji dychani jakozto svij prvotni predmét uvédomeni, at
jiz proto, aby nejprve dosahli pohrouzeni nebo k piimému
vyvijeni vhledu. Jim ku prospéchu jsou zde proto piipojeny
struéné instrukce o 'védomém pozorovani dechu' (dndpdna-
sati). Jsou zalozeny na prislusnych statich Satipatthana sutty.
Alternativni metoda praxe, kterd zadina pocitanim dechd, je
popsana ve Stezce k ocisteni (Visuddhi-magga).

Zminili jsme se jiz diive, ze pro védomé pozorovani dechu
se nejlépe hodi lotosova pozice s pln¢ zkiizenyma mnohama,
ackoli to neni absolutné nezbytné. Také jsme varovali pred
tim, aby dech nebyl zadnym zpisobem ovliviiovan; v bud-
dhistické praxi nemd dochazet k zadrzovani nebo zastavovani
dechu, k Zzadnému jeho Umyslnému prohlubovani ani k poku-
sum vnutit jej do wurcitétho casového rytmu. Jedinou tlohou
tu je sledovat pfirozeny tok dechu uvédoméle a neustile, bez
preruseni nebo bez nezpozorovaného preruseni. Misto, na kte-
ré bychom méli zaméfit nasi pozornost, jsou nozdry, na néz
narazi dychany vzduch. Toto misto pozorovani bychom ne-
meéli opustit, protoZe zde mulzeme snadno kontrolovat vstup
a vystup vzduchu. Neméli bychom napiiklad sledovat dech
na jeho cest¢ télem dolli a zpét, nebot to by tfistilo pozornost
tim, ze by se obracela k riznym usekim drahy dechu. Muze
tu byt jisté kolisdni s ohledem na to, kde budeme pocitovat na-
raz dechu zfetelné: mize se to stfidat mezi obéma nozdrami
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a mohou zde byt také rizné individualni rozdily podle délky
nosu a $ife nozder. Kromé toho, ze si povSimneme téchto koli-
sani a rozdilt, bychom se jimi dale zabyvat neméli, nybrz méli
bychom vénovat svou pozornost vyluéné samotnému dechu,
a to tam, kde je pravé ve svém prubéhu nejzietelngjsi.

Ackoli budeme takto udrzovat uvédoméni v tomto misté
pozorovani, budeme si piesto v dasledku lehkého tlaku vzdu-
chu vice méné¢ védomi i prichodu dechu télem, avSak pfimou
pozornost bychom k nému nikdy zaméfovat neméli. Stejné ja-
ko oko, i kdyz je upfeno na urcity predmét, pojme do svého
zorného pole také nékteré sousedni predméty, rovnéz uvédo-
meéni ma jistou Sifi svého rozsahu, ktera presahuje zvoleny
stted. Ve staré buddhistické literatufe je pro to velmi vhodné
pfirovnani: feZze-li nékdo dievéné poleno, jeho pozornost bude
soustfedéna na 'sty¢ny bod' zubl pily a polena; pfitom si ale
je védom také pohybu pily sem a tam mimo onen bod, aniz
by vsak tomu vénoval zvlastni pozornost.

Kdyz zacatecnik zane prvné obracet svou pozornost na
dech, dopousti se Casto chyby tim, ze je pfili§ pfepjaty a plny
védomi sebe sama. Pokud na to jde s vnitfnim rozpolozenim
jako na c¢ihanou, nebo jako kdyby se vrhal na kofist, pak se
zcela mine tak jemnym cilem, jakym je proces dychani. Kdyz
meditujici dokon¢i své pocateéni rozjimani nebo vnitiné pro-
nese svou aspiraci, mél by klidné obratit svou pozornost na
pfirozeny tok dechu, sledovat jej a byt ucastnikem jeho pravi-
delného rytmu. Neni tu tfeba Zzadného dlrazného aktu vile
(napt.: "Nyni zachytim dech!"); to by bylo jen na zavadu.

V pfislusné stati Rozpravy se nejprve pravi: "Kdyz vdechu-
je dlouhy (kratky) dech, vi: 'Vdechuji dlouhy (kratky) dech."
To neznamena, ze bychom méli dech umyslné prodluzovat
nebo zkracovat, nybrz ze mame pravé jenom pozorovat, zda
je dech v okamziku pozorovani bud’ pomérné delsi, nebo krat-
§i. Jakmile si meditujici zvykne na piimé a bd€lé pozorovani
dechu, nabude zcela pfirozené¢ schopnosti byt si védom téchto
rozdilnosti v procesu dychani a také mnoha jinych podrob-
nosti. Je to stejné jako s kterymkoli jinym procesem vnimani.
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Budeme-li napiiklad blize a trvale pozorovat viditelny pted-
meét, vyjevi ndm to o ném mnoho faktl, které pii povrchnim
pohledu nezpozorujeme.

Pomoci pravidelné a pilné praxe by mél meditujici nabyt
schopnosti  vytrvalého pozorovani toku dechu po stale delsi
Casové obdobi, a to bez preruseni nebo (zpocatku) bez ne-
zpozorované¢ho pferuseni. Az dokdze pomérné€ snadno udrzet
své soustfedéni po dvacet minut, bude schopen sledovat také
dalsi podrobnosti na pozorovaném procesu. Pak mu vyvstane
v mysli mnohem zfeteln€ji skuteCnost, ze i1 prchavy okamzik
jediného dechu ma trvani v Case, totiz zfetelny zacatek, stfed
a zakonCeni ve svém plynuti. Tento pfimy poznatek mu bude
zvéstovatelem dalsiho vyvoje v jeho praxi.

Meditujici nyni bude s to vidét, Ze jeho uvédoméni neni
stejn¢ jasné a ostré béhem vSech tfi fazi trvani dechu. Poma-
lym povaham napiiklad mize poté, co veénovaly pozornost
kone¢né fazi jednoho dechu, uniknout prvni faze dechu pfiis-
titho, protoze nejsou dost rychlé, aby se na ni ihned zaméfily.
Anebo muze meditujici z dychtivosti, aby mu neunikl poca-
tek pfistiho dechu, bezdééné preskocdit konecnou fazi dechu
predchazejiciho. To nam muze slouzit jako ilustrace pro Siroce
pouzitelné varovani buddhistickych pisem: "Neopozd'ovat se
a nepiekracovat hranici."

Zjistime-li ony jemné rozdily v ostrazitosti a jasnosti nasi
pozornosti, budeme to moci pravem povaZovat za UspeSny
krok vptfed pifi rozvijeni naSeho uvédoméni a soustfedéni. Po-
moci téchto pozorovani ziska meditujici také davku uzite€né-
ho sebepoznani, které mu pomtze k tomu, aby své duSevni
dispozice uzpisobil tak, jak je to potiebné pro ucely dobie
vyvazeného Usili, jeZ se vyhyba jak ochablosti, tak napéti.

Zpozoruje-li meditujici kolisani v uplatiovani uvédomeéni,
vznikne v ném soucasn¢ prani a snaha, aby tento nedostatek
napravil. Bude se proto pokouset udrzet uvédoméni na stejné
urovni béhem vSech tii fazi trvani jednoho dechu. Az se mu
to podaii, bude to znamenat, Ze jeho praxe odpovida tfetimu
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cviceni v Rozpravé: "Jsa si védom celého (dechového utvaru),
budu vdechovat - vydechovat."

Toto dvoji usili, tj. pozorovat bez preruseni sled dechd a vé-
novat stejnou pozornost vSem dechovym fazim, milze zane-
chat v dechovém procesu a pozorujici mysli stopy napéti nebo
jisttho chvéni, coz meditujici rovnéz bude s to zpozorovat,
jakmile jeho ostrazitost vzroste. A opét bude v tomto zjisténi
obsazeno pfani i snaha, aby dokazal dodat dechovému proce-
su a s nim spojenému duSevnimu procesu jeSté¢ vétsiho klidu.
To je ¢tvrty a posledni stupenn praxe, jak je uveden v Rozpra-
vé: ,Zklidnuje télesnou funkci (dychani), budu vdechovat -
vydechovat.""¥

Bude vSak patrné zapotfebi opravdu vytrvalé praxe, nezli
se vSechny tyto stupné octnou ve zcela bezpecném 'vlastnic-
tvi' meditujiciho, takZe je bude moci kdykoli pomérné snadno
vyvinout. Az toho dosdhne, bude moci ocekavat dalsi pokrok.

Na tomto misté, kdyz bylo dosazeno zklidnéni dechu, se
ob¢ hlavni metodiky buddhistické meditace (tj. samatha a vi-
passana) docasn¢ rozchazeji.

Aspiruje-li  meditujici na dosazeni vnort (dZhdna) pomo-
ci prohloubeni klidu (samatha)) mél by 1 naddle pokracovat
v procesu zklidnovani, ucinit dech jest¢ jemnéjSi a subtilnéjsi
a jeho tok plynulejsi. Ackoli by se mél ujistit, Ze jeho uvédo-
meéni pokryva vsechny tii faze dechu, nemél by jim uz veé-
novat nijak zvlastni pozornost. Jakékoli rozliSujici pozorovani
a zkoumani by zde totiz bylo jen na piekazku. Je-li naSim ci-
lem pohrouzeni, méli bychom jakoby plynout spolu s vlnivym
proudem dechu. Budeme-li piln¢ pokradovat v této praxi, po-
roste soustfedénost nasi mysli a po pfimeérené dob¢ se nam

'8 Neékteré z téchto poznamek o 'védomém pozorovani dechu' plati rovnéz pro po-
zorovani, namifené na pohyb zalude¢ni krajiny, zvlasté ty, jez se tykaji tfech fazi
jednoho pohybu.
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mize zjevit jednoduchy mentalni obraz (nimitta)) néco jako
hvézda apod., jenz je =znakem dosazeni plného pohrouZzeni.
Avsak slozit¢é a meénivé obrazy nebo vize nejsou znamenim
pokroku. M¢li bychom je jen stiizlivé vzit na védomi a nechat
je rozplynout.

Béhem celodenni nebo polodenni praxe, jejimz cilem je
pohrouzeni, bychom si ovSem méli neustdle udrzovat postoj
uvédoméni - ale jen velmi obecné, aniz bychom pfi tom vé-
novali pozornost podrobnostem. Napiiklad chozeni bychom
meli praktikovat s uvédoménim, ale aniz bychom si je pfitom
Clenili do fazi jako pifi praxi vhledové. Pii takovém peclivém
zaznamenavani podrobnosti by byla mysl pfiliS§ zaméstnana
a zaujata mnohosti pfedmét, zatimco zde je naSim cilem sjed-
noceni a zklidnéni mysli.

Jestlize si vSak po dosazeni stadia zklidnéni meditujici pieje
jit pfimou cestou vhledu, mél by vénovat jednoznacnou pozor-
nost jednotlivym fazim dechu, obzvlasté jejich zacatku a konci.
Rovnéz by mél vénovat peclivou pozornost vSem tém druhot-
nym a obecnym predmétim uvédoméni, jak to bylo popsa-
dzhanového pohrouzeni a mezi metodou vyvinovani vhledu
spociva jen v nepatrném posunu pii zamétovani pozornosti.

Kdyz meditujici ve své praxi metody vhledu dosahne jisté
zbéhlosti v dosahovani stadia klidu, dojde u né& posléze ta-
ké k uvédoméni si faktu, Ze tu jsou zucCastnény procesy dva:
proces télesny (rupa), tj. dychani nebo biisni pohyb, a proces
dusevni (ndama), tj. védéni o tom. Ackoli je to teoreticky zcela
ziejmé, dokud mysl nedosahne zbé&hlosti v soustfedéni, bude
prilis zaujata predmétem svého pozorovani, nez aby si byla vé-
doma své vlastni cinnosti. Jakmile se vSak naSe uvédoméni si
téchto dvou procesti opakovanim zesili, budou se nam oba dva
vzdy jevit jako paralelni dvojice jevi, tj. zvlast proces télesny
a zvlast proces dusevni: dychani-védéni; dychani-védént...

Budeme-li pokracovat ve své snaze, prijde doba, kdy ko-
netnd faze jednotlivého dechu nebo bfisntho pohybu velmi
siln€ vystoupi do popiedi, zatimco ostatni faze ustoupi do po-
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zadi. Délici ¢ara mezi koncem jednoho dechu nebo pohybu
a zaCatkem pfisttho nabude velmi na vyznamu a skuteCnost
zanikani se hluboce vtiskne do mysli meditujiciho. V tomto
stadiu lze opét ocekavat dalsi pokrok. Tato dvé stadia - para-
lelni dvojice procesi a prevladani koneéné faze - budou pii-
rozenym vysledkem meditace. Nemohou byt 'chténé' v dobég,
kdy pozorovany proces probiha, nebot by to znamenalo pfe-
ruSeni pozornosti. Popsand pozorovani budou prosté zakoni-
tym vysledkem pilné praxe. V ustnich instrukcich meditaéni
mistr nehovoii o stupnich, jez zak dosud nedosahl, ale v tom-
to psaném pojednani to bylo nutno ucinit, aby meditujici bez
osobniho wucitele dostal nékolik ukazateli na cest¢ nebo kri-
térii pokroku. Ackoli je vyhodngj$i vedeni zkuSenym ucitelem,
mize i1 ten, kdo opravdové medituje, uinit ve svém osamélém
usili dobré pokroky, je-1i bdély a kriticky ke své praxi.
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Cast druha
ZAKLADNI TEXT

Velka rozprava o zakladech uvédomeéni
Mahasatipatthana sutta

Dvaadvacaty text
Sbirky dlouhych rozprav Buddhovych (Digha nikaja)
s poznamkami
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Namo tassa bhagavato arahato samma-sambuddhassa

Zéklady uvédoméni

Tak jsem slySel. Jednou prodléval VzneSeny mezi Kurui
u Kammasadammy, trzniho mésta Kuruovc.

Tam oslovil VzneSeny mnichy takto: "Mnichové!" Oni mu
odpovédéli:  ,,Ctihodny pane!" A VzneSeny promluvil nasle-
dovné:

"Toto je jedinad cesta, mnichové,” k o¢isténi bytosti, k pre-
konani strazné a béd, ke zniCeni utrpeni a Zzalu, k nastoupeni
spravné stezky, ke zpfitomnéni nibbdany. Totiz tyto Ctyfi zakla-
dy uvédoméni.

Které Ctyfi? (I) Zde (v tomto uceni) prodléva mnich u téla,
naziraje tlo,” v zaniceni, s jasnym pochopenim a uvédomé-
nim, opustiv svétskou zadostivost a zarmutek. (II) Prodléva
u pocitovani, naziraje pocitovani, v zaniceni, s jasnym pocho-
penim a uvédoménim, opustiv svétskou zadostivost a zarmu-

Y "Mnichové' (palijsky: bhikkhavé, jedn. &. bhikkhu). Mnichem je ten, kdo obdrzel vyssi
ordinaci (upasampadd) v buddhistickém mnisském fadu (sarigha), ktera je zalozena
na pfijeti fadovych pravidel (vingja). V této souvislosti vSak komentdi pravi: 'Slova
bhikkhu je zde wuzito jako pfikladu pro ty, kdo se vénuji praktickému uskute¢hovani
nauky ... Kdokoli tuto praxi podstupuje, je zde zahrnut ve vyrazu bhikkhu.'

Y Opakovéni v tslovi 'u téla, naziraje tlo', 'u pocitovani, naziraje pocitovani' atd.
ma za ukol vtisknout meditujicimu dulezitost toho, aby si zlstal védom, zda se
pfi vytrvalém pozorovani, namifeném na jediny zvoleny ptedmét, dosud tohoto
pfedmétu pfidrzuje, aniz by =zabloudil do oblasti jiného nazirani. KdyZz napiiklad
meditujici nazira kterykoli télesny proces, mize byt bezdéky sveden stranou, aby
bral v uvahu své pocity, spojené s onim télesnym procesem. Mél by si pak ale jasné
uvédomit, Ze sviij piivodni pfedmét opustil a zabyva se nyni naziranim pocit'ovani.
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tek. (III) Prodléva u mysli, naziraje mysl,” v zaniceni, s jas-
nym pochopenim a uvédoménim, opustiv svétskou zadosti-
vost a zarmutek. (IV) Prodlévda u predmétdl mysli, naziraje
pfedméty mysli, v =zaniceni, s jasnym pochopenim a uvédo-
meénim, opustiv svétskou zadostivost a zarmutek.

I. NAZIRANI TELA

1. Védomé pozorovani dechu

A jak, mnichové, prodléva mnich u t€la, naziraje télo?

Tu, mnichové, mnich odebrav se do lesa, k paté stromu
nebo na volné prostranstvi, usedne se zkfizenyma nohama,
se vzpiimenym tdlem a se zbysttenym uvédoménim.” Takto
védomé vdechuje a védomé vydechuje.

Vdechne-li dlouze, vi: 'Vdechuji dlouze.! Vydechne-li dlou-
ze, vi: '"Vydechuji dlouze.'" Vdechne-li kratce, vi: 'Vdechuji krat-
ce.'! Vydechne-li kratce, vi: 'Vydechuji kratce.! 'Védom si celého
(dechového) utvaru, budu vdechovat, tak se cvi¢i. 'Védom si
celého (dechového) utvaru, budu vydechovat, tak se cvici.
'Uklidiiuje  télesnou funkci (dychani), budu vdechovat,' tak se
cvi¢i. 'Uklidiluje télesnou funkci (dychéani), budu vydechovat,
tak se cviéi.”

Stejné jako kdyz dovedny cvicitel nebo jeho zdk provadi
dlouhy cvik a vi: 'Provadim dlouhy cvik, tak i mnich, kdyz
vdechuje dlouze, vi: 'Vdechuji dlouze, a vdechuje-li kratce,
vi: 'Vdechuji kratce.'

'Védom si celého (dechového) ttvaru, budu vdechovat,
tak se cvi¢i. 'Védom si celého (dechového) utvaru, budu vyde-
chovat,' tak se cvici.

» V prvni &asti této knihy byly palijské vyrazy pro 'mysl' (Citta) a ‘'myslenkové pied-
méty' (dhammda) prelozeny ponékud volngji jako 'stav mysli' a 'pfedméty mysli', aby
byl jejich vyznam zjevnéjsi.

¥ Doslova: 'klade uvédoméni do poptedi'.

% Vysvétleni téchto cviteni viz v instrukcich pro praxi v kapitole 6.
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Tak prodléva u téla, naziraje télo uvniti sebe sama nebo
vné sebe sama nebo jak uvnitf, tak vné sebe sama.” Prodléva,
naziraje u téla podminky vznikani,” nebo prodléva, naziraje
u téla podminky zanikani,® nebo prodléva, naziraje u t&la
jak podminky vznikani, tak podminky zanikdni.” Nebo jeho
védomi, 7e 'tdlo existuje,'” je v ném pevné zakotveno v mife
potiebné pro poznani a uvédoméni.'” Prodléva neupoutan'?
a nelpi na ni¢em na svéte.

Tak vpravdé prodléva mnich u téla, naziraje télo.

2. Pozice téla

'A dale, mnichové, kdyz mnich kraci, vi: 'Kra¢im." Kdyz stoji,
vi: 'Stojim." Kdyz sedi, vi: 'Sedim.! Kdyz lezi, vi: Lezim.! A vi,
kdyz zaujima jakoukoli jinou pozici t€la.

Tak prodléva u téla, naziraje té€lo uvnitf sebe sama nebo vné
sebe sama nebo jak uvnitf, tak vné sebe sama. Prodléva, nazi-
raje u téla podminky vznikani, nebo prodléva, naziraje u téla
podminky zanikani, nebo prodléva, naziraje u téla jak podmin-
ky vznikani, tak podminky zanikani.” Nebo jeho védomi, Ze

®  Uvniti sebe sama: pozoruje vlastni dychani; vné sebe sama: pozoruje dychani dru-

hych; jak uvnitf, tak vn& sebe sama: naziraje alternativné dychani vlastni a nékoho

druhého, s nepferusenou pozornosti. Viz instrukce pro praxi v kapitole 3.
" Podminky vznikani (samudaja-dhammd), totiz podminky vzniku dechového ftvaru,
jsou: télo ve své celistvosti, nosni dirky a mysl.

Podminky zanikani (vaja-dhamma) jsou: rozpad t€la s nosnimi dirkami a ustani du-
Sevni ¢innosti.

8)

? Alternativni nazirani obojiho.

19" To znamena, Ze si uvédomuje pouze existenci télesnych procesd, aniz je tu védéni

o existenci duSe, sebe jako takového nebo né&jaké trvalé podstaty. Podobnd uslovi
v nasledujicich kontemplacich je tfeba chapat obdobné (pozn. autorova, piekladate-
lem rozvedena).

" Poznéni zde znali &tveré jasné pochopeni (viz stat’ 'Jasné pochopeni' v kapitole 2); uveé-

doméni tu znaGi Cistou pozornost. Meditujici by se mél vynasnazit, aby setrval uvnitf
ramce a Ucelu, jez jsou vlastni této metodé praxe. Nemél by se dat zavést uvahami,
citovymi  hnutimi nebo duchovnimi obrazy, kontemplaci vyvolanymi. Vzniknou-li,
mél by je vzit kratce na védomi a pak je opustit.

12 Nepoutan zadostivosti a nespravnym naziranim.

9 Vsechny kontemplace téla, s vyjimkou dychani, maji jako podminky vznikani: ne-

védomost, zadostivost, karmu (kamma), potravu a obecné znaky vznikani; a jako
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't¢lo existuje’, je v ném pevné zakotveno v mife potiebné pro
poznani a uvédoméni. Prodlévd neupoutdn a nelpi na niCem
na svété. Tak vpravdé prodléva mnich u téla, naziraje t¢lo.

3. Uvédomeéni s jasnym pochopenim

A dale, mnichové, at' jde mnich dopfedu nebo zpét, Cini tak
s jasnym pochopenim.' Jestlize hledi pred sebe anebo jinam,
¢ini tak s jasnym pochopenim. Kdyz ji, pije, zZvykd a chutn4,
¢ini tak s jasnym pochopenim. Kdyz vykonava pfirozenou
potfebu, ¢ini tak s jasnym pochopenim. Kdyz kraéi, stoji, sedi,
usind, budi se, mluvi nebo ml¢i, ¢ini tak s jasnym pochopenim.

Tak prodléva u téla, naziraje té€lo uvnitf sebe sama nebo vné
sebe sama nebo jak uvnitf, tak vné sebe sama. Prodléva, nazi-
raje u téla podminky vznikani, nebo prodléva, naziraje u tcla
podminky zanikani, nebo prodléva, naziraje u téla jak pod-
minky vznikadni, tak podminky zanikani. Nebo jeho v&édomi,
ze 't€lo existuje', je v ném pevné zakotveno v mife potieb-
né pro poznani a uvédoméni. Prodléva neupoutan a nelpi na
ni¢em na svete.

Tak vpravde prodléva mnich u téla, naziraje télo.

4. Uvaha nad odpudivosti téla

A dale, mnichové, pfemitd mnich nad timto svym télem od
chodidel nohou po temeno hlavy a naopak. Pfemitd o tom,
jak je obaleno kuzi a plné necistot, takto: 'V tomto téle jsou:
vlasy, chlupy, nehty, zuby, klze, maso, S$lachy, kosti, morek,
ledviny, srdce, jatra, pohrudnice, slezina, plice, stfeva, zaludek,
nestravend potrava, lejno, zlu¢, hlen, hnis, krev, pot, sadlo, slzy,
plazma, sliny, sliz, kloubni maz, mog."?

podminky zaniku: zmizeni nevédomosti, zadostivosti, karmy, potravy a obecné zna-
ky zanikani.
') Viz stat’ o jasném pochopeni tigelu v kapitole 2.

S pozd&jsim dodatkem 'mozek v lebce' tvoii tdchto 32 &isti téla v buddhistickych
zemich Casté téma meditace. O podrobnostech této meditaéni praxe viz The Path of
Purification, kap. VIII, 8.
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Jako kdyby tu byl zasobni vak se dvéma otvory, naplnény
zrnim rizného druhu, jako je vybérova ryze, zlomkova ryze,
zeleny hrasek, hrach, sezam, loupand ryze, pfiemz muz se
zdravyma a otevienyma ocima by je zkoumal takto: 'Toto je
vybérova ryze, toto je zlomkova ryze, toto je zeleny hrasek,
toto je hrach, toto je sezam, toto je loupana ryze.' Pravé tak,
mnichové, pfemitd mnich nad timto svym télem od chodidel
nohou po temeno hlavy a naopak. Pfemitd o tom, jak je obaleno
kazi a plné necistot, takto: 'V tomto téle jsou: vlasy, chlupy,
nehty, zuby, kUze, maso, Slachy, kosti, morek, ledviny, srdce,
jatra, pohrudnice, slezina, plice, stieva, zaludek, nestravena
potrava, lejno, Zzlu¢, hlen, hnis, krev, pot, sadlo, slzy, plazma,
sliny, sliz, kloubni maz, mo¢.'

Tak prodléva u téla, naziraje télo uvnitf sebe sama nebo vné
sebe sama nebo jak uvnitf, tak vné sebe sama. Prodléva, nazi-
raje u téla podminky vznikéni, nebo prodléva, naziraje u tcla
podminky zanikani, nebo prodléva, naziraje u téla jak pod-
minky vznikani, tak podminky zanikdni. Nebo jeho védomi,
ze 'télo existuje', je v ném pevné zakotveno v mife potieb-
né pro poznani a uveédoméni. Prodléva neupoutan a nelpi na
nic¢em na svete.

Tak vpravdé prodléva mnich u téla, naziraje télo.

5. Uvaha nad hmotnymi elementy

A dale, mnichové, pfemitd mnich nad timto télem, at’ je kdekoli
a v jakémkoli stavu, s ohledem na zakladni elementy, z nichz
sestava: 'V tomto téle je zemni element, vodni element, ohnivy
element a vzdu$ny element."®

Stejné jako dovedny feznik nebo jeho wucednik, kdyz za-
bil kravu, ji rozdé€li na porce a usedne na rusné kfizovatce,
tak pfemitd mnich nad timto télem, at je kdekoli a v jakém-
koli stavu, s ohledem na zakladni elementy, z nichz sestava:

9 Tyto ‘elementy' (dhdm) jsou primarni vlastnosti hmoty a buddhistickd tradice je
vysvétluje jako jeji pevnost (zemé), tekutost (voda), tepelnost (ohefi) a pohyb (vitr ¢&i
vzduch). Viz The Path of Purification, kap. XI.
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'V tomto téle je zemni element, vodni element, ohnivy element
a vzdusny element.'

Tak prodléva u téla; naziraje télo uvniti sebe sama nebo vné
sebe sama nebo jak uvnitf, tak vné sebe sama. Prodléva, nazi-
raje u téla podminky vznikéni, nebo prodléva, naziraje u tcla
podminky zanikani, nebo prodléva, naziraje u téla jak pod-
minky vznikani, tak podminky zanikdni. Nebo jeho védomi,
ze 't€lo existuje', je v ném pevné zakotveno v mife potieb-
né pro poznani a uvédoméni. Prodlévd neupoutan a nelpi na
nicem na svete.

Tak vpravdé prodléva mnich u téla, naziraje télo.

6. Devatero kontemplaci z pohrebisté

(1) A dale, mnichové, jako kdyby vidél mnich télo jeden den
mrtvé, dva dny mrtvé nebo tfi dny mrtvé, nadmuté, zmodralé
a hnilobné, opusténé na pohiebisti, tu uplatni tyto predstavy
na své vlastni télo takto: 'Vpravdé, toto mé te€lo je téze povahy,
také se stane takovym a neunikne tomu.'

Tak prodléva u téla ...

(2) A dale, mnichov¢, jako kdyby vidél mnich télo, opusté-
né na pohfebisti, jak je poziraji vrany, jestidbi, supi, volavky,
psi, leopardi, tygfi, Sakali nebo rizné druhy cervili, tu uplatni
tyto predstavy na své vlastni télo takto: 'Vpravdé, toto mé télo
je téze povahy, také se stane takovym a neunikne tomu.'

(3) A dale, mnichové, jako kdyby vidél mnich télo, opus-
téné na pohiebisti, z né&jz zbyla jen kostra, drzend pohromadé
Slachami, na niz Ipi dosud trochu masa a krve, tu uplatni...

4)... z n&z zbyla jen kostra, drzena pohromad¢ Slachami,
se zaschlou krvi bez masa ...

(5)... z n&z zbyla jen kostra, drzena pohromad¢ Slachami,
beze stop krve a masa, tu uplatni tyto pfedstavy na své vlastni
télo takto: 'Vpravde, toto mé télo je téze povahy, také se stane
takovym a neunikne tomu.'

(6) A dale, mnichové, jako kdyby vidél mnich télo, opus-
téné na pohiebisti, z néjz zbyly jen volné kosti, roztrousené
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po vSech smérech - tu kosti rukou, tam kosti nohou, holenni
kosti, stehenni kosti, pAnevni kosti, patet a lebka ...

(7)A dale, mnichové, jako kdyby vidél mnich télo, opusté-
né na pohiebisti: z n&jz zbyly jen vybledlé kosti barvy skora-
pek ...

(8) ... z n&z zbyly jen kosti, staré vice nez rok, lezici na
hromade ...

9) ... z n&jz zbyly jen zprachniveélé kosti, drobici se na
prach, tu uplatni tyto piedstavy na své vlastni télo takto: 'V-
pravdé, toto mé télo je téze povahy, také se stane takovym
a neunikne tomu.'

Tak prodléva u téla, naziraje télo uvnitf sebe sama nebo vné
sebe sama nebo jak uvnitf, tak vné sebe sama. Prodléva, nazi-
raje u téla podminky vznikani, nebo prodléva, naziraje u téla
podminky zanikani, nebo prodléva, naziraje u téla jak pod-
minky vznikani, tak podminky zanikani. Nebo jeho védomi,
ze 't€lo existuje', je v ném pevné zakotveno v mife potieb-
né pro poznani a uvédoméni. Prodléva neupoutin a nelpi na
nicem na svete.

Tak vpravdé prodléva mnich u téla, naziraje télo.

II. NAZIRANT POCITOVANI

A jak, mnichové, prodlévd mnich u pocitovani, naziraje poci-
tovani?

Kdyz zakou$i pfijemny pocit, mnich vi: 'ZakouSim pfijem-
ny pocit' Kdyz zakousi bolestny pocit, vi: 'Zakousim bolestny
pocit.! Kdyz zakousi pocit, ktery neni ani pfijemny, ani bolest-
ny., vi: 'ZakouSim pocit, ktery neni ani pfijemny, ani bolestny.'
Kdyz =zakousi svétsky piijemny pocit, vi: 'ZakouSim svétsky
pfijemny pocit.! Kdyz zakou$i nadsvétsky pfijemny pocit, vi:
'Zakousim nadsvétsky piijemny pocit' Kdyz zakousi svétsky
bolestny pocit, vi: 'Zakou$im svétsky bolestny pocit' Kdyz
zakousi nadsvétsky bolestny pocit, vi: 'ZakouSim nadsvétsky
bolestny pocit.! Kdyz zakousi svétsky neutrdlni pocit, vi: 'Za-
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kousim svétsky neutralni pocit.! Kdyz zakous§i nadsvétsky ne-
utrlni pocit, vi: 'Zakousim nadsvétsky neutralni pocit."”

Tak prodléva u pocitovani, naziraje pocitovani uvnité se-
be sama nebo vné sebe sama nebo jak uvnitf, tak vné sebe
sama. Prodléva, naziraje u pocitovani podminky vznikani, ne-
bo prodléva, naziraje u pocitovani podminky zanikani, ne-
bo prodléva, naziraje u pocitovani jak podminky vznikani,
tak podminky zanikani."¥ Nebo jeho védomi, Ze 'pocifovani
existuje', je v ném pevné zakotveno v mife potfebné pro po-
znani a uvédoméni. Prodlévd neupoutan a nelpi na nicem na
SVEte.

Tak vpravdé prodléva mnich u pocitovani, naziraje pocito-
vani.

I11. NAZIRANI MYSLI

A jak, mnichové, prodléva mnich u mysli, naziraje mysl?”

Tu pozndva mnich mysl s Zadosti jako mysl s zadosti, mysl
bez zadosti jako mysl bez zadosti, mysl s nenavisti jako mysl
s nendvisti, mysl bez nenavisti jako mysl bez nenavisti, mysl
s klamem jako mysl s klamem, mysl bez klamu jako mysl bez
klamu, strnuly stav mysli jako strnuly stav,'” rozptyleny stav
mysli jako rozptyleny stav,” vyvinuty stav mysli jako vyvi-

" Vysvétleni svétskych (samisa) a nadsvétskych (nirdmisa) typt trojiho pocitovani je

obsazeno ve stotficaté sedmé rozpravé Madzdzhima nikaji (Sbirky stfednich rozprav).
Svétskymi pocity tam jsou nazvany ty, které souviseji s zivotem v domdacnosti, nad
svétské pocity souviseji se ziecknutim se svéta. Nadsvétsky piijemnym pocitem je
napfiklad $tésti, jez pry$ti z meditace a z vhledu do pomijejicnosti existence. Nad-
svétsky bolestnym pocitem je napiiklad bolestné uvédoméni si vlastnich nedoko-
nalosti a liknavosti v pokroku na stezce k osvobozeni. Nadsvétskym neutralnim
pocitem je duSevni rovnovaha, ziskana nasledkem vhledu.

Podminkami vzniku pocitd jsou: nevédomost, zadostivost, karma, smyslové dojmy
(phassa) a obecné znaky vznikani. Podminky zaniku jsou: 'zmizeni onéch C&tyf jme-
novanych a obecné znaky zanikani'.

18)

*) Viz pozn. 3.

) To se vztahuje na neohebnost mysli a netetnost; zahrnuje to i stavy jako letargie,
pomalost reakei, vahavost, vnitini napéti nasledkem potlacovani pocitu atd.

To se vztahuje na neklidny stav mysli, vetné vzruSivosti, roztékanosti, touhy po
zméné atd.

20)
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nuty stav,”’ nevyvinuty stav mysli jako nevyvinuty stav,”
prekonatelny stav mysli jako prekonatelny stav,”? nepteko-
natelny stav mysli jako nepfekonatelny stav,”” soustiedénou
mysl jako soustfedénou, nesoustfedénou mysl jako nesoustie-
dénou, osvobozenou mysl jako osvobozenou,” neosvoboze-
nou mysl jako neosvobozenou.

Tak prodléva u mysli, naziraje mysl uvnitf sebe sama nebo
vné¢ sebe sama nebo jak uvnitf, tak vné sebe sama. Prodléva,
naziraje u mysli podminky vznikéni, nebo prodléva, naziraje
u mysli podminky zanikani, nebo prodléva, naziraje u mysli
jak podminky vznikani, tak podminky zanikani.’® Nebo jeho
védomi, Zze 'mysl existuje’, je v ném pevné zakotveno v mi-
fe potfebné pro poznani a uvédomeéni. Prodléva neupoutin
a nelpi na ni¢em na svéte.

Tak vpravd¢ prodléva mnich u mysli, naziraje mysl.

IV. NAZIRAN{ PREDMETU MYSLI

A jak, mnichové, prodléva mnich u predméti mysli, naziraje
predméty mysli?*’

2D Zaziti meditativnich vnorti jemné hmotné a nehmotné oblasti (ripa a aripa-dzhdna).

2 Obvyklé zazivani smyslového stavu existence.

) Zazivani smyslového stavu existence, nad nimz existuji vysii dusevni stavy.

) Zaziti jemné hmotnych a nehmotnych oblasti, nad nimiz neni vy3sich svétskych
stavi.

% Dogasné osvobozenou od strusek, bud’ meditatnim vyvinutim vhledu, jenz ji osvo-
bozuje od jednotlivych zlych stavii pomoci opaénych stavii, nebo pomoci pohrouzeni

(dzhdna).

%) Podminkami vzniku pro mysl nebo védomi jsou: nevédomost, Zadostivost, karma,

télesnost a duSevnost (ndma-riipa) a obecné znaky vznikani; podminky zaniku jsou:

'zmizeni onéch Etyf jmenovanych a obecné znaky zanikani.'

) Viz pozn. 3.
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1. Pet prekazek

Tu, mnichové, prodléva mnich u myslenkovych predméti,
naziraje patero piekazek.”” A jak prodléva u myslenkovych
predmétl, naziraje patero prekazek?

Je-li v ném smyslovd tuzba,”” mmich vi: 'Je ve mné smys-
lova tuzba.! Nebo neni-li v ném smyslova tuzba, vi: 'Neni ve
mné smyslova tuzba. Vi, jak dojde ke vzniku dosud nevznik-
1¢ smyslové tuzby, vi, jak dojde k odmitnuti vzniklé smyslové
tuzby, a vi, jak dojde k tomu, aby v budoucnosti nevznikla jiz
odmitnuta smyslova tuzba.

Je-li v ném hnév, vi: 'Je ve mné hnév.'! Nebo neni-li v ném
hnév, vi: 'Neni ve mné hnév." Vi, jak dojde ke vzniku dosud
nevzniklého hnévu, vi, jak dojde k odmitnuti vzniklého hné-
vu, a vi, jak dojde k tomu, aby v budoucnosti jiz nevznikl
odmitnuty hnév.

Je-li v ném malatnost a pohodlnost, vi: 'Je ve mné malatnost
a pohodlnost.’ Nebo neni-li v ném malatnost a pohodlnost,
vi: 'Neni ve mné malatnost a pohodlnost. Vi, jak dojde ke
vzniku dosud nevzniklé malatnosti a pohodlnosti, vi, jak dojde
k odmitnuti vzniklé malatnosti a pohodlnosti, a vi, jak dojde
k tomu, aby v budoucnosti nevznikla jiz odmitnutd malatnost
a pohodlnost.

Je-li v ném neklid a uzkostlivost, vi: 'Je ve mné neklid a uz-
kostlivost.'! Nebo neni-li v ném neklid a uzkostlivost, vi: 'Neni
ve mné neklid a tzkostlivost.' Vi, jak dojde ke vzniku dosud
nevzniklého neklidu a uzkostlivosti, vi, jak dojde k odmitnuti
vzniklého neklidu a tuzkostlivosti, a vi, jak dojde k tomu, aby
v budoucnosti nevznikl jiz odmitnuty neklid a uzkostlivost.

Je-li v ném pochybovacnost, vi: 'Je ve mné pochybovacnost.'
Nebo neni-li v ném pochybovacnost, vi: 'Neni ve mné€ pochy-
bovacnost." Vi, jak dojde ke vzniku dosud nevzniklé pochybo-

) Tato pétice piekazek (nivarana) piedstavuje hlavni zabrany pii vyvijeni mysli. Je
tieba je docasné pickonat, aby bylo dosazeno vnorii nebo i piistupového soustiedéni
(upacara-samadhi), pottebného pro plné vyvinuti vhledu. Viz Nyanaponika Théra, The
Five Mental Hindrances (Kandy 1961, Buddhist Publication Society).

) To se vztahuje na touhu po jakémkoli pfedmétu péti smysli.
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vacnosti, vi, jak dojde k odmitnuti vzniklé pochybovacnosti,
a vi, jak dojde k tomu, aby v budoucnosti jiz nevznikla odmit-
nutd pochybovacnost.

Tak prodléva u myslenkovych predmétl, naziraje myslen-
kové predméty uvnitf sebe sama nebo vné¢ sebe sama nebo
jak uvnitf, tak vné sebe sama. Prodléva, naziraje u myslenko-
vych predmétdt podminky vznikani, nebo prodléva, naziraje
u myslenkovych pfedméti podminky zanikani, nebo prodlé-
va, naziraje u mysSlenkovych pfedméti jak podminky vzni-
kani, tak podminky zanikani®® Nebo jeho védomi, Ze 'mys-
lenkové predméty existuji', je v ném pevné zakotveno v mife
potiebné pro poznani a uvédoméni. Prodléva neupoutan a ne-
Ipi na nicem na svete.

Tak vpravdé prodlévda mnich u myslenkovych pfedméti,
naziraje myslenkové predméty, totiz patero prekazek.

2. Patero skupin ulpivani

A dale, mnichové, prodlévda mnich u mysSlenkovych predméti,
naziraje patero skupin ulpivani. A jak prodlévd u myslenko-
vych predméti, naziraje patero skupin ulpivani?*”

Tu mnich pfemitd: 'Takovy je hmotny utvar, takto dochazi
ke wvzniku hmotného Wtvaru, takto k zaniku hmotného utva-
ru. Takové je pocitovani, takto dochazi ke vzniku pocitovani,
takto k zaniku pocitovani. Takové je wvnimani, takto dochazi
ke vzniku vnimani, takto k zaniku vnimani. Takové jsou du-
Sevni slozky, takto dochazi ke vzniku dusSevnich slozek, takto
k zaniku duSevnich slozek. Takové je védomi, takto dochazi
ke vzniku védomi, takto k zaniku védomi.'

Tak prodléva u mySlenkovych predmétd, naziraje myslen-
kové predméty uvnitf sebe sama nebo vné sebe sama nebo

29 . . . . .
) Podminkami vznikdni jsou tu okolnosti, které vedou k vyskytu piekazek, jako Skod-

livé pfemitini o pfitazlivych vécech atd. Podminkami zaniku jsou ony okolnosti,
které piekazky odstraiuji, napt. spravné uvahy.

V pali wupdddana-kkhandha. Z téchto péti skupin se sklada takzvana osobnost. Jsou-
-li pfedmétem ulpivani (upaddna), udrzuje se tim existence v podobé opétovnych
zrozeni a smrti.
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jak uvnitf, tak vné sebe sama. Prodléva, naziraje u myslenko-
vych predméti podminky vznikani, nebo prodléva, naziraje
u myslenkovych predméti podminky zanikani, nebo prodlé-
va, naziraje u myslenkovych predmétt jak podminky vzni-
kani, tak podminky zanikani’" Nebo jeho védomi, Ze 'mys-
lenkové predméty existuji', je v ném pevné zakotveno v mife
potfebné pro poznani a uvédoméni. Prodlévd neupoutdn a ne-
Ipi na nicem na svete.

Tak vpravdé prodléva mnich u myslenkovych pfedméta,
naziraje myslenkové predméty, totiz patero skupin ulpivani.

3. Sest vnitrnich a Sest vnéjsich zakladen smyslového vnimani

A dale, mnichové, prodlévd mnich u mySlenkovych predméta
naziraje Sest vnitinich a Sest wvné&jSich zakladen smyslového
vnimani. A jak prodléva u mysSlenkovych predmétl, naziraje
Sest vnitinich a Sest vnéjsich zakladen smyslového vnimani?

Tu, mnichové, mnich znd oko a zna tvary; a pouto,” které
vznikd v zavislosti na obou, to také zna. A vi, jak dojde ke
vzniku dosud nevzniklého pouta; a jak dojde k odstranéni jiz
vzniklého pouta, to také vi; a jak dojde k tomu, aby v budou-
cnosti nevzniklo jiZz odstranéné pouto, i to vi.

Znéa ucho a zvuky ... nos a vuné ... jazyk a chuté ... télo a do-
tykove predmeéty ... mysl a myslenkove predmeéty, a pouto, které

) Podminky vznikdni a zanikdni pro skupinu hmotného utvaru jsou stejné jako pro

télesné pozice (viz pozn. 13); pro pocitovani, vnimani a duSevni slozky jako v pozn.
18; pro védomi jako v pozn. 26.

Deset hlavnich pout (samjodzana), jak jsou podany ve Sbirce rozprav (Sutta pitaka),
jsou: (1) vira v osobnost, (2) skepse, (3) vira v o€i§téni pomoci vnéjsich ukonu -
zachovavani pravidel a provadéni obfadi, (4) smyslova zadost, (5) zlovile, (6) tou-
ha po existenci v jemné hmotnych oblastech, (7) touha po existenci v nehmotnych
oblastech, (8) domyslivost, (9) neklid, (10) nevédomost. Jakékoli z téchto deseti pout
mysli mohou vzniknout nasledkem nekontrolovaného vnimani kteréhokoli ze Sesti
smysla (tj. péti télesnych smysld a mysli). K tomu, aby v budoucnosti jiz nevznikly,
dojde tim, Zze je dosazeno Ctyf stupnll svatosti, pocinaje vstupem do proudu (sord-
patti). Viz Nyanatiloka, (The Word of the Buddha, Kandy 1959, Buddhist Publication
Society, str. 35 a dale). Cesky pieklad podle starSiho vydani viz Slovo Buddhovo (Dvir
Kralové), str. 21-22. Vysvétleni, které podava komentdt k Rozpravé, se opird o po-
nékud odlisny seznam pout, jehoz pouziva Abhidhamma pitaka, filosoficka sbirka
buddhistického kanonu.
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vznika v zavislosti na obou, to také znd. A vi, jak dojde ke
vzniku dosud nevzniklého pouta; a jak dojde k odstranéni jiz
vzniklého pouta, to také vi; a jak dojde k tomu, aby v budou-
cnosti nevzniklo jiz odstranéné pouto, i to vi.

Tak prodléva u myslenkovych predmétl, naziraje myslen-
kové predméty uvnitf sebe sama nebo vné¢ sebe sama nebo
jak uvnitf, tak vné sebe sama. Prodléva, naziraje u myslenko-
vych predméti podminky vznikdni, nebo prodléva, naziraje
u myslenkovych piedmétd podminky zanikani, nebo prodlé-
va, naziraje u myslenkovych predmétt jak podminky vzni-
kani, tak podminky zanikani*® Nebo jeho vé&domi, Ze 'mys-
lenkové pfedméty existuji’, je v ném pevné zakotveno v miie
potfebné pro poznani a uvédoméni. Prodlévd neupoutdn a ne-
Ipi na nicem na svété.

Tak vpravdé prodlévda mnich u myslenkovych pfedméti,
naziraje myslenkové predméty, totiz Sest vnitfnich a Sest vnéj-
Sich zékladen smyslového vnimani.

4. Sedm clankai osviceni

A dale, mnichové, prodléva mnich u myslenkovych predméti,
naziraje sedm clankd osviceni. A jak prodléva u myslenkovych
predmétd, naziraje sedm ¢lankd osviceni?*!

Tu, mnichové, je-li v ném clanek osviceni wuvédomeéni, mnich
vi: 'Je ve mné Clanek osviceni uvédoméni.' Nebo neni-li v ném
Clanek osviceni uvédoméni, mnich vi: 'Neni ve mné ¢lanek
osviceni uvédoméni.' A vi, jak dojde ke vzniku dosud ne-
vzniklého clanku osviceni uvédoméni; a jak dojde u vzniklého
Clanku osviceni uvédoméni k jeho vyvinuti k dokonalosti, to
také vi.

33 Podminkami vznikani deseti hmotnych zakladen smyslového vnimani jsou: nevédo-

most, zadostivost, karma, potrava a obecné znaky vznikani; podminkami zanikani
jsou obecné znaky zanikani, zmizeni nevédomosti atd. Podminky vznikani a za-
nikani  duSevni zakladny vnimani (mySlenkového ‘'vnimani', 'pojmotvofeni) jsou
stejné jako u ve€domi (viz pozn. 26). Podminky vznikani a zanikdni u myslenkovych
34}3fedméﬁ’1 jsou stejné jako u pocitovani (viz pozn. 18).
K podrobnéjsimu vysvétleni viz Pijadassi Théra, The Seven Factors of Enlightenment,
Kandy, Buddhist Publication Society.
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Je-li v ném ¢&lanek osviceni zkoumdni skutecnosti *> - energie

- nadSeni- klid mysli - soustredéni - duSevni rovnovdha, mnich
vi: 'Je ve mné Clanek osviceni duSevni rovnovaha.' Nebo neni-
-li v ném ¢lanek osviceni duSevni rovnovaha, mnich vi: 'Neni
ve mné ¢lanek osviceni dusevni rovnovaha.! A vi, jak dojde ke
vzniku dosud nevzniklého ¢lanku osviceni duSevni rovnova-
ha; a jak dojde u vzniklého c¢lanku osviceni duSevni rovnovaha
k jeho vyvinuti k dokonalosti, to také vi.

Tak prodléva u mySlenkovych predmétl, naziraje myslen-
kové predméty uvnitf sebe sama nebo vné sebe sama nebo
jak uvnitf, tak vné sebe sama. Prodléva, naziraje u myslenko-
vych predméti podminky vznikani, nebo prodléva, naziraje
u myslenkovych pfedméti podminky zanikani, nebo prodlé-
va, naziraje u myslenkovych predmétd jak podminky vzni-
kani, tak podminky zanikani’® Nebo jeho védomi, Ze 'mys-
lenkové predméty existuji', je v ném pevné zakotveno v miie
potfebné pro poznani a uvédoméni. Prodlévd neupoutdn a ne-
Ipi na niCem na svéte.

Tak wvpravdé prodléva mnich u mysSlenkovych predméta,
naziraje myslenkové predméty, totiz sedm ¢lankii osviceni.

5. CtyFi vznesené pravdy

A déle, mnichové, prodléva mnich u myslenkovych predmé-
tl, naziraje Ctyfi vzneSené pravdy. A jak prodléva u myslen-
kovych predmétt, naziraje Ctyii vzneSené pravdy?

Tu, mnichové, poznava mnich podle skutecnosti: 'Toto je
utrpeni.’ Poznava podle skutecnosti: 'Toto je vznik utrpeni.'
Poznava podle skutec¢nosti: 'Toto je zanik utrpeni’ Poznava
podle skutecnosti: 'Toto je stezka, vedouci k zaniku utrpeni.'

A co je, mnichové, vzneSend pravda o utrpeni?

3 dhamma-vicaja - podle komentatord zde vyraz dhamma neznamena Buddhovo uce-

ni, ale vztahuje se na duSevni a hmotné jevy (ndma- a ripadhammd), jak je mysli
meditujiciho ptedklada jeho uvédoméni, prvni ¢lanek osviceni.

Podminkami vznikani a zanikdni jsou zde minény podminky, které vedou ke vzni-
kani a zanikani ¢lankd osviceni.
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Zrozeni je utrpeni, stafi je utrpeni, smrt je utrpeni; zarmu-
tek, narek, bolest, zal a zoufalstvi jsou utrpeni; nedosahnout,
¢eho si pfejeme, je utrpeni. Kratce, patero skupin ulpivani je
utrpeni.

A co je zrozeni? Zrozeni bytosti, patficich k tomu ¢i onomu
fadu bytosti, jejich rozeni, jejich vznikani, jejich poceti, jejich
vnofeni se Vv existenci, objeveni se skupin ulpivani, nabyti
zakladen smyslového vnimani - to se nazyva zrozenim.

A co je stafi? Stafi je starnuti bytosti, patficich k tomu ¢&i
onomu fadu bytosti, jejich chfadnuti, seSlost, Sedivéni a vrasci-
tost, ubyvani jejich Zivotni sily, opotfebovani jejich smyslovych
schopnosti - to se nazyva starim.

A co je smrt? Odchod a ztrata bytosti z toho ¢i onoho
fadu bytosti, jejich zniCeni, zmizeni, zhynuti, dokonani jejich
zivotnitho obdobi, rozpad skupin ulpivani, zbaveni se téla - to
se nazyva smrti.

A co je zarmutek? Zarmutek vznikajici skrze tu nebo onu
ztratu nebo nestésti, které nas potka, Zeleni, strastny stav mys-
li, vnitini strazen, vnitini béda - to se nazyva zarmutek.

A co je nafek? Plac a nafikani, zptisobené tou nebo onou
ztratou nebo kalamitou, kterd nas potka, bédovani a nafikani,
stav place a nafku - to se nazyva narkem.

A co je bolest? Te¢lesna bolest a télesna nepiijemnost, bo-
lestny a nepfijemny pocit, zpisobeny télesnym dotekem - to

se nazyva bolesti.
A co je zal? DuSevni bolest a dusSevni nepfijemnost, bolest-
ny a nepfijemny pocit, zpusobeny duSevnim stykem - to se

nazyva zal.

A co je zoufalstvi? Tisenn a zoufalost, vznikla skrze tu nebo
onu ztratu nebo kalamitu, kterda néas potkala, stav tisné¢ a zou-
falosti - to se nazyva zoufalstvim.

A jaké je utrpeni z nedosaZzeni toho, co si piejeme? V bytos-
tech, podrobenych zrozeni, vznikne prani: 'Kéz bychom neby-
li podrobeni zrozeni! Kéz by nebylo pfed nami nové zrozeni!'
A v bytostech, podrobenych stafi, nemoci, smrti, zarmutku,
narku, bolesti, zalu a zoufalstvi, vznikne pfani: 'Kéz bychom
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nebyli podrobeni témto udalostem! Kéz by tyto udélosti ne-
byly pfed nami!'" Ale toho nelze dosahnout pouhym pianim;
a nedosahnout toho, co si pfejeme, je utrpeni.

A co znamena vyrok: 'Kratce, patero skupin ulpivani je utr-
peni'? Jde o skupiny hmotného ttvaru, pocitovani, vnimani,
dusevnich slozek a védomi. Ty jsou minény vyrokem: 'Kratce,
patero skupin ulpivani je utrpeni.’

Toto, mnichové, je vznesena pravda o utrpeni.

A co je, mnichové, vznesend pravda o vznikani utrpeni?

Je to ona Zadostivost, kterd dava vznikat Cerstvému zno-
vuzrozovani, a spojena s rozkoS§i a bazenim, nachazi tu zde,
tu onde stile nové ukojeni, totiz smyslova Zzadostivost, zados-
tivost po (veécné) existenci a zadostivost po neexistenci.

AvSak kde vznika tato Zzadostivost a kde se zakofeni? Kde-
koli jsou ve svéte piijemné a milé véci, tam tato Zadostivost
vznika a tam se zakofenuje.

Oko, ucho, nos, jazyk, télo a mysl jsou pifijemné a milé,
u nich vznika tato zadostivost, v nich se zakofenuje.

Viditelné tvary, zvuky, vun€, chuté, te€lesné doteky a ideje
jsou piijemné¢ a milé, u nich vznikd tato zadostivost, v nich se
zakofenuje.

Zrakové védomi, sluchové védomi, cichové védomi, chu-
tové védomi, dotekové védomi a védomi ideji ...

(pfislusny Sestery) dotek - pocity, zrozené z tohoto Seste-
rého doteku - Sestera chtivost (po viditelnych tvarech atd.) -
Sesterd zadostivost - Sestero druhli predstav (viditelnych tva-
ru atd). - Sestero premitani:

to vSe je piijemné a milé¢, tam vznikd tato zadostivost, tam
se zakoftenuje.

Toto, mnichové, je vzneSend pravda o vznikani utrpeni.””

3 Zde je pravda o utrpeni vysvétlena nikoli obvyklymi slovy, nybrz terminologii sku-
te¢né praxe satipatthany. Uvédoméni zde opétovné obnazuje kofeny utrpeni, a to
zpusobem, jenz ¢&ini mocny dojem, konfrontuje-li rtznorodé projevy Zadostivosti
v oblasti Sesteré smyslové zkuSenosti a v duSevnich funkcich, které s touto zkuSe-
nosti souviseji a jsou na ni zaméfené. Tato Cast Rozpravy mize téZ poslouzit jako
ilustrace k c¢astem oddilu o Sesti zakladnach smyslového vnimani, a obzvlasté ke rce-
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A co je, mnichové, vzneSend pravda o zaniknuti utrpeni?

Je to uplné zmizeni a zaniknuti pravé této zadostivosti, jeji
opusténi a zanechani, osvobozeni a odvrat od ni.

Kde vsak je mozno =zanechat této zadostivosti, kde je ji
mozno vymytit?

Kdekoli jsou ve svété piijemné a milé véci, tam je mozno
této zadostivosti zanechat, tam je mozno ji vymytit.

Oko, ucho, nos, jazyk, télo a mysl jsou pfijemné a milé véci,
u nich je mozno této zadostivosti zanechat, u nich je mozno ji
vymytit.

Tvary, zvuky, vuné, chuté, doteky a pfedstavy jsou pfijem-
né a milé véci, u nich je mozno této zadostivosti zanechat,
u nich je mozno ji vymytit.

Zrakové védomi, sluchové védomi, c¢ichové védomi, chu-
tové védomi a védomi mysli ...

(odpovidajici Sestery) dotek - pocity, zrozené z tohoto Ses-
terého doteku - Sestera chtivost - Sestera Zzadostivost - Sestera
predstaviva Cinnost:

to vSe jsou piijemné a milé véci, u nich je mozno této Za-
dostivosti zanechat, u nich je mozno ji vymytit.

Toto, mnichové, je vzneSend pravda o zaniknuti utrpeni.®®

A co je, mnichové, vzneSend pravda o stezce, vedouci k zanik-
nuti utrpeni?

Je to tato vzneSend osmidilnd stezka, totiz: spravné chapa-
ni spravné mysleni, spravnd mluva, spravné konani, spravné
zivobyti, spravné snazeni, spravné uvédomeni, spravné sou-
stfedéni.

ni: 'Vi, jak dojde ke vzniku dosud nevzniklého pouta.! Tento text je dale piikladem
Fro opakujici se tslovi: 'Prodléva, naziraje podminky vznikani..."

Tieti pravda je zde rovnéz vysvétlena v terminech realistického pozorovani toho,
jak Zzadostivost v onéch né€kolika zminénych piipadech ustane. Takova pozorovani
je mozno konat tehdy, kdyz je u nich vznik Zzadostivosti védomé zpozorovan (viz
vy$e). Takovy akt védomého zpozorovani pak nezbytné zastavi dal§i tok zadosti-
vosti, protoZze objektivni pozorovani a Zadostivost nemohou existovat vedle sebe.
Tato stat’ ilustruje uslovi: 'Vi, jak dojde k odstranéni jiz vzniklého pouta.' Opétovné
uvédoméni si jednotlivych pfipadd zaniku Zadostivosti nam poskytne jistou ‘pied-
chut’ dosazeni kone¢ného zaniku Zzadostivosti Cili nibbdny, a tato zkuSenost posili
nase presvédceni, ze jsme schopni tohoto cile dosahnout.
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A co je, mnichové, spravné chapani? Pochopit utrpeni, po-
chopit vznikani utrpeni, pochopit zaniknuti utrpeni, pochopit
stezku, vedouci k zaniknuti utrpeni: to je spravné chapani.

A co je spravné mysSleni? Mysleni oprosténé od Zzadosti,
mysleni oprosténé od zlovile, mysleni oprosténé od krutosti:
to je spravné mysleni.

A co je spravna mluva? Zdrzovat se lhani, pomlouvani,
drsné teci, planého hovoru: to je spravna mluva.

A co je spravné konani? Zdrzovat se zabijeni a brani to-
ho, co neni darovano, vystithat se nepfislusnych pohlavnich
stykd: to je spravné konani.

A co je spravné zivobyti? Kdyz uslechtily zak, ktery se
vyhne nespravnému zpiisobu nabyvani zivobyti, nabyva své
zivobyti spravnym zpisobem Zzivota: to je spravné Zivobyti.

A co je spravné snazeni? Tu mnich v sobé vzbudi wvili
vyhnout se vzniku zlych, Skodlivych stavi mysli; vyvine sna-
hu, probudi v sobé energii, zaméfi na to svou mysl a usiluje.
Vzbudi v sob& vili prekonat zlé, Skodlivé stavy, které v ném
jiz vznikly; vyvine snahu, probudi v sob& energii, zaméii na
to svou mysl a usiluje. Vzbudi v sobé wvili vyvinout blahodar-
né stavy, které v ném dosud nevznikly; vyvine snahu, probudi
v sob¢ energii, zam¢fi na to svou mysl a usiluje. Vzbudi v sobé
vili uchovat si jiz vzniklé blahodarné stavy, aby je nezanedba-
val, ale pfivedl k rGstu, ke zrani a dokonalému rozvoji; vyvine
snahu, probudi v sobé energii, zaméfi na to svou mysl a usi-
luje: to je spravné snaZeni.

A co je spravné uvédomeéni? Tu prodlévda mnich u téla,
naziraje t€lo - u pocitovani, naziraje pocitovani - u mysli,
naziraje mysl - u predmétd mysli, naziraje predméty mysli,
horlivé, s jasnym pochopenim, uvédoméle, opustiv dychtivost
i znechucenost ve vztahu ke svétu: to je spravné uvédoméni.

A co je spravné soustfedéni? Tu mnich, odvracen od smys-
lovych predmétl, odvracen od neprospésnych véci, dosahne
prviiho pohrouzeni, které je zrozeno z odpoutani, doprovaze-
no pojmovym pochodem a rozjimanim a naplnéno povznese-
nim a radosti. Po odeznéni pojmovych pochodli a rozjimani
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a kdyz byl vyvinul klid a sjednoceni mysli, dosdhne mnich
druhého pohrouzeni, které je zrozeno ze soustfedéni a napl-
néno povznesenim a radosti. Po odeznéni nadSeni prodléva
mnich s rovnovaznou mysli, bdély a jasné¢ uvédomély a zazi-
va v sob& onen pocit, o kterém vzneSeni pravi: 'Stastny je, kdo
prodléva s vyrovnanou mysli a bdé¢losti.' Tak dosahne #etiho
pohrouzeni. KdyZ se odpoutal od potéSeni i bolesti a diivéjsich
radosti a strdzni, vstoupi mnich do stavu mimo S§tésti a utr-
peni a dosdhne ctvrteho pohrouzeni, které je ocisténo duSevni
rovnovahou a uvédoménim. To je spravné soustiedéni.

Toto je, mnichové, vznesenda pravda o stezce, vedouci k zanik-
nuti utrpent.

Tak prodlévda mnich u mySlenkovych predmétt, naziraje
mySslenkové pfedméty uvniti sebe sama nebo vné sebe sama
nebo jak uvnitf, tak vné sebe sama. Prodléva, naziraje u mys-
lenkovych pfedmétd podminky vznikani, anebo prodléva, na-
ziraje u mySlenkovych prfedméti podminky zanikani, nebo
prodléva, naziraje u myslenkovych predméti jak podminky
vznikani, tak podminky zanikani*” Nebo jeho védomi, Ze
'mySlenkové predméty existuji’, je v ném pevné zakotveno
v mife, potfebné pro poznani a uvédoméni. Prodléva neupo-
utan a nelpi na nicem na sveéte.

Tak vpravdé prodléva mnich u myslenkovych pfedméta,
naziraje myslenkové predméty, totiz ¢tyfi vznesené pravdy.

Vpravdé, mnichové, kdokoli timto zpusobem rozviji tyto
Ctyfi zaklady uvédoméni po sedm let, miZze ocekavat jeden
z téhto dvou vysledki: nejvyssi poznani*” zde a nyni, ane-
bo, zbyva-li v ném je§t€¢ n&jaké Ipéni, stav toho, kdo se jiz

nevrac{ ¥

39 T qa “ . . . -
) Podminky vznikani a zanikani u téchto pravd je nutno chéapat jako vznikdni a za-

nikani utrpeni nebo Zzadostivosti a dale téz jako podminky, které vedou k rozvinuti
stezky, anebo které tomu brani. Pravda o zaniknuti nemize byt do této kontemplace
zahrnuta, protoze nibbana nema ani vznik, ani zanik.

) annd, tj. poznani, ze dosahl kone¢ného osvobozeni ¢ili svatosti (arahatta).

To jest ze se jiz nevraci do svéta smyslové existence. Je to posledni stupen pied
dosazenim kone¢ného cile svatosti.
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Nechme stranou sedm let, mnichové. Kdokoli by timto
zpusobem rozvijel tyto &tyfi zaklady uvédoméni po Sest let...
pet let.. Ctyfi roky ... tii roky ... dva roky ... jeden rok, muze
ocekavat jeden z téchto dvou vysledkl: nejvys$si poznani zde
a nyni, anebo, zbyva-li v ném jest¢ né&jaké Ipéni, stav toho, kdo
se jiz nevraci.

Nechme stranou rok, mnichové. Kdokoli by timto zptso-
bem rozvijel tyto ctyfi zéklady uvédoméni po sedm mesict
Sest mésicti ... pét mésict .. Ctyfi mésice ... tii mésice ... dva
mesice ... jeden mésic .. pul mésice, mize ocekavat jeden
z téchto dvou vysledkl: nejvy$si poznani zde a nyni, anebo,
zbyva-li v ném jesté néjake Ipéni, stav toho, kdo se jiz nevraci

Nechme stranou ptl mésice, mnichové. Kdokoli by timto
zpusobem rozvijel tyto Ctyfi zaklady uvédoméni po sedm dni,
mize ocekavat jeden z téchto dvou vysledkd: nejvyssi poznani
zde a nyni, anebo, zbyva-li v ném jest¢ né&jaké Ipéni, stav toho,
kdo se jiz nevraci.

Proto bylo feCeno: Toto je jedind cesta, mnichové, k ocisténi
bytosti, k piekonani strazné¢ a béd, ke zniCeni utrpeni a Zalu,
k nastoupeni spravné stezky, ke zpfitomnéni nibbdany. Totiz
tyto Ctyti zaklady uvédomeni."

Tak promluvil VzneSeny. S potéSenim v srdci vyslechli mni-
chové slova Vzneseného.
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Cast tieti

KVETY OSVOBOZENI

Antologie textu,
zabyvajicich se spravnym uvédoménim,
s poznamkami

... kdo tak je pokryt kvety osvobozeni,
Jjsa bez poskvrn, se vice nezrodi.

Theéragatha, sloka 100 (text 20)
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Textové prameny, zde prelozené, jsou uvedeny v seznamu na konci
této treti casti. Seznam je usporadan ve sledu citovanych textii.
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Z palijského kdnonu

POVAHA A CIL SATIPATTHANY

1. Jedina cesta

Jednou dlel VzneSeny u Uruvély, na bfezich feky Nérandzary,
pod fikovnikem kozich stdd. A zatimco takto prodléval v osa-
meéni a odloucenosti, vznikla v ném tato myslenka:

»loto je jedind cesta k ocisténi bytosti, k piekonani strazné
a beéd, ke zniCeni utrpeni a zalu, k nastoupeni spravné stezky,
k uskute¢néni nibbdany. Totiz tyto Ctyfi zaklady uvédoméni.

Které ctyti? Tu prodléva mnich u téla, naziraje télo
u pocitovani, naziraje pocitovani ... u mysli, naziraje mysl
u prfedméti mysli, naziraje predméty mysli, v zaniceni, s jas-
nym pochopenim a uvédoménim, opustiv svétskou zadosti-
vost a zarmutek."

A Brahma Sahampati rozpoznal ve své mysli myslenky
VzneSeného a jako silny muz dokdze narovnat ohnutou pazi
nebo ohnout vztazenou pazi, tak rychle opustil brahmovsky
svét a objevil se pfed VzneSenym. Upraviv svij svrchni odév
pfes jedno rameno, pozdravil VzneSeného sepjatymi dlanémi
a oslovil jej takto:

»Tak je tomu, VzneSeny! Tak je tomu, VzneSeny! Toto je
jedind cesta k ocisténi bytosti ... totiz tyto Ctyfi zdklady uvé-
domeni..."

Tak promluvil Brahma Sahampati. A po téchto slovech jeste
dodal:
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,J1Z zna jedinou cestu, ktera ukoncuje znovuzrozovani;
pohnut soucitem, objevil tuto vzneSenou stezku,

po niz uz v minulosti jini piekrocili mote strasti,

tak jako on nyni, a jak i dalsi po ni pijdou v budoucnosti."

Podle tohoto textu se datuje Buddhovo prvni pojeti osvobozujici
cesty uvédoméni jiz z doby Dbezprosttedné po jeho osviceni. Podle
jednoho ran¢ho textu z pisma v oddilu Mahdvagga sbirky fadovych
pravidel Vinaja pitaka stravil Buddha prvnich sedm tydnd po svém
osviceni v blizkém okoli stromu Bo6dhi. Z toho v patém a sedmém
tydnu prodléval pod stromem, zniamym jako ‘'fikovnik kozich stad'
(adzapadla-nigrodha), protoze pod nim sedavali pastevci. K tomuto mis-
tu a casovému useku se vztahuji slova uvedeného textu.

2. Bud'te svym vlastnim utocistém

Posledni obdobi destd pfed svou smrti stravil Buddha v malé
vesnici, zvané Béluva. Tam jej pfepadla vaznd nemoc. AvSak pohnut
pfanim, aby se 1 mnichim, ktefi pobyvali na jinych mistech, dosta-
lo posledni piilezitosti jej uvidét jest€¢ pfed jeho odchodem, potlacil
Buddha nemoc silou vule. Vstal ze svého loze pro nemocné a usedl
na stinném misté. Tam se k nému pfidruzil jeho vérmy a mnohalety
privodce, ctihodny Ananda, a projevil svou radost nad Mistrovym
uzdravenim, ftka, ze se utéSoval mySlenkou, ze by Mistr neodesel,
dokud by nedal instrukce ohledn¢ spoleCenstvi mnichd. Ale Buddha
fekl: ,,Co, Anando, ode mne spolecenstvi mnichli ocekava? Nauku
jsem, Anando, hlasal, aniZ jsem Cinil rozdilu mezi ucenim esoternim
a exoternim. Dokonaly nepraktikuje uzavienost tajnistkarskych — uci-
teld s ohledem na svou nauku. Kdo si o sobé mysli: 'J& povedu spo-
leGenstvi mnichi a ono necht mé nasleduje,) ten by mohl chtit davat
posledni instrukce ohledné spolecenstvi mnicht."

Po néekolika dalsich slovech pak ucinil slavnostni a zavazné pro-
hlaseni, které v souvislosti, (zde kratce nastinéné), ma obzvlastni di-
raznost a vyznam:

,Budte kazdy svym vlastnim ostrovem, Anando, budte
kazdy svym vlastnim ttocistém! Neuchylujte se k zadnému
jinému jako k utocisti! Necht je Nauka vaSim ostrovem, necht
je Nauka vasim uto€istém; neuchylujte se k zadnému jinému
utodisti!
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A jak se, Anando, uchyli mnich k sobé& jako na ostrov a k so-
bé jako k utoCisti a je bez jiného utoCisté? Jak je Nauka jeho
ostrovem a toCistém, a nic jiného?

Tu prodléva mnich u téla, naziraje télo ... u pocitovani,
naziraje pocitovani ... u mysli, naziraje mysl .. u predméti
mysli, naziraje pfedméty mysli, v zaniceni, s jasnym pochope-
nim a uvédoménim, opustiv svétskou Zzadostivost a zarmutek.
Timto  zpusobem, Anando, bude mnich svym vlastnim
ostrovem a itoCistém, a nic jiného.

A vsichni ti, Anando, ktefi nyni nebo po mé smrti budou
sam sob&é ostrovem, sam sobé OtoCistém, bez kohokoli
jiného, majice Nauku jako svij ostrov a své utoCiSté, a nic
jintho - tito z mych mnichi dosdhnou nejvyssiho vrcholu,
budou-1i rozhodnuti se takto cvicit."

Podle tradice se tato piithoda udala asi deset mésici pred Bud-
dhovym odchodem. Do obdobi téchto desiti mésich spadd také smrt
jeho dvou hlavnich Zzadk, Sariputty a Maha-Moéggallany. Kdyz by-
la= Buddhovi donesena zprava o  Sariputtové smrti, znovu opakoval
svrchu uvedené napomenuti.

Texty 1 a 2 tak ukazuji, Zze satipatthana stila jak na pocatku, tak na
konci Buddhovy cesty.

3. Trvani Nauky

Jedenkrat prodlévali ctihodny Ananda a ctihodny Bhadda
v klastete u Pataliputty Kdyz se vecer ctihodny Bhadda zvedl,
odebral se z mista, kde dlel v odlougeni, ke ctihodnému Anan-
dovi a kdyz si s nim vyménil pratelské a zdvorilé pozdravy,
promluvil k nému takto:

"Co bude, bratie Anando, toho pricinou, co bude toho di-
vodem, jestlize po smrti Dokonalého spravna nauka dlouho
nepietrva? A co bude, bratie Anando, toho pri¢inou, co bu-
de toho divodem, jestli po smrti Dokonalého spravna nauka
pretrva dlouho?"

"Dobfe fecCeno, bratie Bhaddo, dobfe feceno! PotéSujici je
tva moudrost, potésujici je tvlij vhled, vytecna je tva otazka!
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Jestlize, bratie, nebudou péstovany a pravidelné praktiko-
vany Ctyfi zaklady uvédoméni, pak spravna nauka dlouho ne-
pretrva po smrti Dokonalého. Jestlize vsak, bratfe, Ctyfi zakla-
dy uvédoméni budou péstovany a pravidelné praktikovany,
pak spravna nauka pretrva jest€¢ dlouho po smrti Dokonalé-
ho."

4. Veliky clovek

Savatthi - Ctihodny Sariputta se odebral k VzneSenému, ucti-
v¢é jej pozdravil a usedl stranou. Takto usazen, oslovil VzneSe-
ného nasledovné:

»Veliky cloveék, veliky c¢loveék' - tak o nékterych hovori
lidé. Do jaké miry mtze ¢lovek dosahnout velikosti?"

,Clovék, jenz osvobodil svou mysl, tak pravim, Sariputto,
dosahl velikosti. Kdo nema osvobozenou mysl, neni velikym
¢lovékem.

A jak, Sariputto, dojde k osvobozeni mysli? V takovém
pfipadé, Sariputto, prodlévda mnich u téla, naziraje tclo
u pocitovani, naziraje pocitovani .. u mysli, naziraje my
sl ... u predméti mysli, naziraje predméty mysli, v zaniceni,
s jasnym pochopenim a uvédoménim, opustiv svétskou Zzados-
tivost a zarmutek. Tak, Sariputto, dojde k osvobozeni mysli.
A cloveék, jenz osvobodil svou mysl, pravim, dosahl velikosti.
Ale kdo nema osvobozenou mysl, neni velikym ¢lovékem."

5. Co je podivuhodné a velkolepé?

»Méj, Anando, na paméti také tuto podivuhodnou a velko-
lepou vlastnost Dokonalého: védomé vznikaji v Dokonalém
pocity, veédomé trvaji a védomé =zanikaji; védomé vznikaji
v Dokonalém vjemy, védomé trvaji a védomé zanikaji; védomé
vznikaji v Dokonalém myslenky, védomé trvaji a védomé za-
nikaji. Toto, Anando, m&j také na paméti jako podivuhodnou
a velkolepou vlastnost Dokonalého."
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6. Sidlo

,Patero smyslovych schopnosti, brdhmane, ma svych pét roz-
licnych okruhti, rozlicnych oblasti, které nemaji UcCast jedna
v druhé. Kterych pét?

Smyslové schopnosti  vidéni, slySeni, ¢ichani, chutnani
a doteku. Jezto z téchto patero smyslovych schopnosti ma kaz-
da svlij rozdilny okruh, svou rozdilnou oblast a nema ucast
v okruzich a oblastech téch ostatnich, je pro né pro vSechny
sidlem"” mysl a mysl m4 ucast v jejich oblastech"

,»Avsak, ctihodny Gétamo, co je sidlem mysli?"

»Sidlem mysli, brahmane, je uvédoméni."

»Avsak, ctihodny Gétamo, co je sidlem uvédoméni?"

»Sidlem uvédomeéni, brahmane, je osvobozeni."

»Avsak, ctihodny Gétamo, co je sidlem osvobozeni?"

,»Sidlem osvobozeni, brahmane, je nibbdana."

»Avsak, ctihodny Gétamo, co je sidlem nibbdany?"

»Nyni jsi ptekroCil, brahmane, hranice dotazovéani. Pred-
mét tvé otazky si nelze predstavit. Nebot ucelem vedeni Cisté-
ho zivota je dosazeni nibbdny, nibbana je jeho cilem, nibbdna je
jeho zakoncenim."

7. Praxe pro vSechny

Jednou dlel VzneSeny mezi kosalskym lidem v brahmanské
vsi jménem Sala. Tam oslovil mnichy takto:

»11, kdo odesli do bezdomovi pted kratkou dobou a teprve
nedavno se jako novici pfidruzili k tomuto uceni a ftadu, by
meéli byt povzbuzovéani, pouCovani a utvrzovani v tom, aby
péstili ¢tyfi zaklady uvédomeéni. Které Ctyfi?

'Pojd’te, bratii, prodlévejte u téla, nazirajice télo, v zaniceni
a s jasnym pochopenim, se zaujatosti, s vyrovnanym srdcem
a sjednocenou a soustfedénou mysli, abyste poznali télo, jaké
opravdu je.

' patisarana, doslova "itoGists'.
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Prodlévejte u pocitovani, nazirajice pocitovani ... abys-
te poznali pocitovani, jaké opravdu je. Prodlévejte u mys-
li, nazirajice mysl ... abyste poznali mysl, jakd opravdu je.
Prodlévejte u mySlenkovych predmétd, nazirajice myslenko-
vé predméty, v zaniceni a s jasnym pochopenim, se zaujatosti,
s vyrovnanym srdcem a sjednocenou a soustfedénou mysli,
abyste poznali mys$lenkové predméty, jaké opravdu jsou.'

A rovnéz ti mnichové, ktefi jsou jiz na vySSim stupni pra-
xe,” aviak dosud nedosahli cile a usiluji o dosaZeni nejvys-
§tho miru - necht i oni prodlévaji v zaniceni a s jasnym po-
chopenim, se =zaujatosti, s vyrovnanym srdcem a sjednocenou
a soustfedénou mysli u téla, nazirajice télo, za ucelem plného
pochopeni téla; u pocitovani, nazirajice pocitovani, za ucelem
plného pochopeni pocitovani; u mysli, nazirajice mysl, za uce-
lem plného pochopeni mysli; u mySlenkovych predméti, na-
zirajice myslenkové piedméty, za ulelem plného pochopeni®
myslenkovych predméta.

I ti mnichové, ktetfi jsou jiz svétci (arahati) a bez poskvrn,
kteti dozili Cisty zivot do konce, dokonali svou ulohu, odlozili
bfemeno, dosahli cile, zni¢ili pouta existence a jsou osvobozeni
svou dokonalou moudrosti - oni rovnéz prodlévali v zaniceni
a s jasnym pochopenim, se zaujatosti, s vyrovnanym srdcem
a sjednocenou a soustfedénou mysli u téla, nazirajice télo, aniz
byli télem upoutani; u pocitovani, nazirajice pocitovani, aniz
byli pocitovanim upoutini; u mysli, nazirajice mysl, aniz byli
mysli upoutdni; u myslenkovych predmétl, nazirajice myslen-
kové predméty, aniz byli myslenkovymi pfedméty upoutani.

2)

'ti, ktefi jsou jiz na vyS$8im stupni praxe' je parafraze palijského terminu sékha, ‘u-
Cednik'. Vztahuje se na zaky, ktefi v trojim systému ‘uednictvi', sikkhd, tj. v ctnosti,
soustfed'ovani (meditaci) a moudrosti, pokro¢ili natolik, Zze dosahli onéch stupni
svatosti, kdy je konetné osvobozeni zaruCeno, totiz pocatku a plodu vstoupeni do
proudu, stadia toho, kdo se vraci jen jednou, a toho, kdo se jiz nevraci, a vstupu na
stezku svatosti (arahatta-magga).

Vyraz 'plné pochopeni' (parifinid) se vztahuje na vysoky stupefi metodické vhledové
meditace (vipassand-bhdvand), na niz dojde k pochopeni pravé povahy vsech jevi
ptimou a pronikavou zkuSenosti v tom smyslu, Ze jsou pomijivé, neuspokojivé,
prosté jastvi i jakékoli trvalé podstaty a podminéné.
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A také ti, kdo odesli do bezdomovi pied kratkou dobou
A teprve nedavno se jako novici pfidruzili k tomuto uceni a ta-
du - i oni by méli byt povzbuzovani, poucovani a utvrzovani
v tom, aby péstili Ctyfi zaklady uvédomeéni.”

8. Satipatthana méritkem pokroku

Jednou oslovil ctihodny Sariputta ctihodného Anuruddhu:

,»Kdyz je hovor o n€kom, Ze je na vyssim stupni praxe, bratie
Anuruddho, v jakém smyslu je nékdo na vyS$Sim stupni pra-
xe?"

»len, kdo u sebe vyvinul ¢tyfi zaklady uvédoméni zatim
jen z¢asti, bratfe, je na vys$im stupni praxe."

,KdyZ je hovor o n¢kom, e je nad praxi” bratie Anurud-
dho, v jakém smyslu je nékdo nad praxi?"

»len, kdo u sebe dokonale vyvinul &tyfi zaklady uvédo-
meni, bratfe, je jiz nad praxi."

9. Zavazné slovo

Jednou prodlévali ctihodny Anuruddha a ctihodny Sériputta
poblize Vésali v Ambapaliné haji. Kdyz se vecer ctihodny Sari-
putta zvedl, odebral se z mista, kde dlel v odlouceni, ke ctihod-
nému Anuruddhovi. Kdyz si s nim vyménil pratelské a zdvo-
filé pozdravy, promluvil k nému takto:

»Zafivé jsou tvé rysy, bratte Anuruddho, jasné a Cisté je
vzezfeni tvé tvare. V jaké oblasti asi obvykle dli mysl ctihod-
ného Anuruddhy?"

»Nyni, bratfe, obvykle prodlévam s mysli pevné zakotve-
nou ve Ctyfech zakladech uvédoméni.

Mnich, bratfe, ktery je jiz arahatem, prostym poskvrn, ktery
dozil ¢&isty zivot do konce, dokonal svou ulohu, odlozil bieme-
no, dosahl cile, zniCil pouta existence a je osvobozen v doko-
nalé moudrosti - ten Casto prodléva s mysli pevné zakotvenou
ve Ctyfech zakladech uvédoméni."

Y asékha, tj. ten, kdo dosahl kone&ného osvobozeni, plodu svatosti (arahatta-phala); viz

pozn. 2.
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»Ziskem to je pro nas, bratfe, velkym ziskem, Ze jsme usly-
Seli toto zavazné slovo z st ctihodného Anuruddhy."

10. Nepohnut

Jednou dlel ctihodny Anuruddha u Savatthi v domé u salové-
ho stromu. Tam oslovil mnichy takto:

»Zde tato feka Ganga, bratii, teCe k vychodu, staci se k vy-
chodu a sméfuje k vychodu. Pfedpokladejme, ze sem pfijde
velky zastup lidi s ry¢i a koSi a feknou: My pfinutime tuto fe-
ku Gangu, aby tekla k zapadu, stoCila se k zapadu, sméfovala
k zapadu' Co myslite, bratfi, dokaze tento velky zastup lidi
skute¢né pfinutit feku Gangu, aby tekla k zapadu, stocila se
k zépadu, sméfovala k zapadu?"

,»Vpravde nikoli, bratfe."

,»A pro¢ nikoli?"

»0anga, bratie, bezesporu tece k vychodu, staci se k wvy-
chodu a sméfuje k vychodu. Je nemozné ji pfinutit, aby tekla
k zapadu, stoila se k zapadu, sméfovala k zapadu, at’ jiz tento
velky zastup lidi podstoupi jakoukoli ndmahu a svizel."

»Podobng, bratfi, i kdyby byl mnich, jenz péstuje Ctyfi za-
klady uvédoméni a pravidelné se v nich cvi¢i, obklopen krali
a ministry, svymi prateli, zndmymi a piibuznymi a oni by mu
nabizeli bohatstvi a zapfisahali jej: 'Pojd’, nas mily, k ¢emu je ti
toto zluté roucho? K ¢emu ti je chodit s oholenou hlavou? Pojd’
a vrat se k laickému zivotu, v némz se mize$ téSit ze svého bo-
hatstvi a konat dobré skutky!" AvSak neni mozné, bratfi, aby se
mnich, jenz péstuje Ctyii zaklady uvédoméni a pravidelné se
v nich cvi¢i, vzdal cviceni a vratil se k niz§imu stavu. A proc
ne? Protoze neexistuje moznost, aby se mysl, ktera byla po
dlouhou dobu obracena k odpoutani, upnuta na odpoutani,
zamétena na odpoutani, vratila k niz§imu stavu.”
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11. Nesmrtelno
,.Existuji ¢tyti zaklady uvédomeéni, mnichové. Které ¢tyti?

Tu prodléva mnich u téla, naziraje télo, v zaniceni, s jas-
nym pochopenim a uvédoménim, opustiv svétskou zadosti-
vost a zarmutek. Kdyz takto prodléva u téla, naziraje télo, do-
jde u n& k opusténi veskeré touhy po téle. Nasledkem opusténi
touhy po téle dojde u néj k zaziti nesmrtelna.

Tu prodléva mnich u pocitovani, naziraje pocitovani, v za-
niceni, s jasnym pochopenim a uvédoménim, opustiv svétskou
zadostivost a zarmutek. Kdyz takto prodléva u pocitovani,
naziraje pocitovani, dojde u né& k opusténi veskeré touhy po
pocitovani. Nasledkem opusténi touhy po pocitovani dojde
u né&j k zaziti nesmrtelna.

Tu prodléva mnich u mysli, naziraje mysl, v zaniceni, s jas-
nym pochopenim a uvédoménim, opustiv svétskou zadosti-
vost a zarmutek. Kdyz takto prodléva u mysli, naziraje mysl,
dojde u n& k opusténi veSkeré touhy po mysli. Nésledkem
opusténi touhy po mysli dojde u néj k zaziti nesmrtelna.

Tu prodléva mnich u mySlenkovych pfedméti, nazira-
je mysSlenkové predméty, v =zaniceni, s jasnym pochopenim
a uvédoménim, opustiv svétskou Zzadostivost a zarmutek.
Kdyz takto prodléva u myslenkovych predmétt, naziraje mys-
lenkové predméty, dojde u n& k opusténi veskeré touhy po
myslenkovych  pfedmétech. Nasledkem opusténi touhy po
myslenkovych pfedmétech dojde u né&j k zaziti nesmrtelna."

12. Poskvrnéni

,Existuje troji poskvrnéni,”’ mnichové: poskvrnéni smyslovos-
ti, poskvrnéni touhou po nové existenci a poskvrnéni nevédo-
mosti.

Za Ttcelem odstranéni téchto tii poskvrnéni, mnichové, by
meély byt peéstovany Ctyii zaklady uvédomeéni."

5)

asava, Casto prekladano jako 'kazy' nebo 'sklony'. Palijsky vyraz zahrnuje vyznam
'tok', avSak nejsou tim minény 'vlivy' zvenéi, nybrz poskvrnéné vnitini mySslenkové
proudy, motivaéni sily ¢&i 'hnaci podnéty' k putovani v kolob&hu existenci. Jiné texty
uvadgji jako ¢tvrtou dsavu poskvrnéni nespravnym nazorem.
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13. Minulost a budoucnost

»Za UCelem opusténi a prekonani teorii, které se zabyvaji mi-
nulosti a budoucnosti, je tfeba péstovat Ctyfi zaklady uvédo-
meéni."

14. Kvili sobé samym

LKvili sobé samym, mnichové, byste méli ucinit bdelé uvédo-
meni strazcem své mysli, a to ze Ctyi divoda:

'Necht ma mysl nechovd Zzadost po niem, co zpusobuje
zadost!" Z tohoto divodu byste méli ucinit bdélé uvédoméni
strazcem své mysli, kvili sobé samym.

'Necht ma mysl nechova nenavist k niCemu, co zpusobuje
nenavist!" Z tohoto divodu byste méli ucinit bdélé uvédomeéni
strazcem své mysli, kvili sobé samym.

'Necht ma mysl nechova klam stran ni¢eho, co zpusobuje
klam!" Z tohoto didvodu byste méli ucinit bdélé uvédoméni
strazcem své mysli, kvlli sobé samym.

'Necht mé& mysl nechovd zaujatost vic¢i nicemu, co zpl-
sobuje zaujatost!" Z tohoto divodu byste méli uéinit bdélé
uvédomeni strazcem své mysli, kviili sobé samym.

Neni-li mnichova mysl =zaujata ni¢im, co zpUsobuje zau-
jatost, protoze je prost zaujatosti, pak takovy mnich nebude
kolisat, nebude se chvét a tfast, nepodlehne strachu a ani ne-
prijme za své nazory jinych asketd."®

15. Spravna ochrana

Jednou prodléval VzneSeny v kraji Sumbha, ve mést¢ sumbh-
ského lidu zvaném Sédaka. Tam oslovil mnichy takto:

,Pfed Casem 7zil jisty akrobat, jenz pracoval s bambusovou
ty¢i. VztyCiv svou bambusovou ty¢, fekl své ucednici Méda-
kathalice: 'Pojd’, milda Médakathaliko, vysplhej se po tyCi a po-
stav se mi na ramena!' - 'Ano, mistie,' fekla a ucinila, jak ji bylo
feeno. A pak fekl akrobat: 'Nyni, mila Médakathaliko, stiez

6 . .. . .
) Dnes bychom fekli: ,Nepfijme za své odlisné filosofické teorie."
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me¢ dobfe a ja ostifthaAm tebe. Takto stfezice jeden druhého,
opatrujice jeden druhého, budeme piredvadét svou dovednost
a pritom si vydélame na své zivobyti a bezpecné sestoupime
z bambusové tyce.'

Avsak ucCednice Médakathalika fekla: 'Ne tak, mistfe. Ty,
mistfe, bys mél ostithat sebe, a také ja ostfiham sebe. Tak-
to ostithan a opatrovan kazdy sam sebou budeme predvadét
svou dovednost, a pfitom si vydélame na své Zzivobyti a bez-
pecné sestoupime z bambusové tyce.'

Toto je spravny zpuasob," fekl VzneSeny a pokracoval takto:
»Je tomu pravé tak, jak to vyjadfila ucednice. 'J4 ostithdm
sebe', takto by mély byt praktikovany zéklady uvédoméni.
Kdo ostiiha sebe, ostitha i druhé; kdo ostfiha druhé, ostiiha
predevsim sebe.

A jak ostiihaje sebe, ostiitha druhé? Opétovnou a pravidel-
nou meditaéni praxi.”

A jak ostfihaje druhé, ostiiha sebe? Trpélivosti a zdrzenli-
vosti, nenasilnym a neSkodnym zivotem, laskavosti a souci-
tem.”)

'Ja ostitham sebe', takto by mély byt praktikovany zaklady
uvédoméni. 'JA4 ostitham druhé', takto by mély byt praktiko-
vany zaklady uvédoméni. Kdo ostiiha sebe, ostithd 1 druhé;
kdo ostifha druhé, ostiiha i sebe."”

) Doslova: 'opétovnou praxi (dsévandja), dudevnim vyvinem (i meditaci; bhdavandja)

a Castou praci na tom (bahulikamména).'

Komentar: Jisty mnich, jenz prekonal Zadostivost a jiné piekazky a vénoval se ve dne
v noci svému hlavnimu pfedmétu meditace, dosdhl svatosti (arahatta). Nékdo jiny jej
uvidi a pomysli si: 'Vskutku obdivuhodny je onen mnich, ktery zije tak dokonalym
zivotem!" Inspirovan touto myslenkou, pociti v srdei radostnou daveéru (v Buddhu
a jeho uceni) a po smrti se zrodi v nebeské oblasti. Timto zptsobem ostiihame druhé
a pomahame druhym, kdyz (meditaci) ostfihame sebe a pomahame sobé.

8 Komentar-: Jisty mnich v sob& vyvinul prvni tfi stavy pohrouZeni (dZhdana) pomoci

meditace na tii uSlechtilé stavy (brahma-vihdra; tj. milujici laskavost, soucit a spolu-

radost). PouZzivaje jich jako zakladny, nazira télesné a duSevni slozky, posiluje svij
vhled a dosdhne svatosti. Timto zpusobem ostiihame sebe a pomdhame sob¢, kdyz
ostithame druhé (péstovanim milujici laskavosti atd.).

9 Tento text vymezuje struéné zasady buddhistické etiky, ktera je, stejné jako samo
Buddhovo osviceni, zalozena na 'dvojici ctnosti', totiz soucitu (karund) a moudrosti
(pannd). V obou téchto struénych zasadach naSeho textu jsou sebeochrana a ochrana
druhych vzajemné v uzkém vztahu a kazda z téchto zasad je postulatem soucitu
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16. Nemocny hospodar

Hospodar Sirivaddha z Radzagahy, vyznava¢ Nauky, byl sti-
7en vaznou nemoci a poslal k ctihodnému Anandovi se Z4-
dosti, aby jej piisel navitivit. Ctihodny Ananda se na zadost
nemocného odebral do jeho domu a promluvil k hospodari
Sirivaddhovi takto:

»Je tvllj stav snesitelny, hospodari, dokaze$s jej vydrzet?
ZmenSuji se tvé bolesti a nezvétSuji se? Pocituje$ zlepSeni,
a nikoli zhorseni?"

»Nikoli, pane, mtj stav neni snesitelny, je k nevydrzeni.
Bolesti se nezmenSuji, nybrz zvétSuji; lze ocekdvat zhorSeni,
nikoli zlepSeni."

»Pak by ses, hospodafi, mél cviCit takto: 'Budu prodlévat
u téla, naziraje té€lo .. u pocitovani, naziraje pocitovani
u predméti mysli, naziraje pfedméty mysli, v zaniceni, s jas-
nym pochopenim a uvédoménim, opustiv svétskou zadosti-
vost a zarmutek."'

»Lyto Ctyfi zéklady uvédoméni, kterym uci VzneSeny, lze
u mne nalézt a ja ziji v souhlase s témito naukami, nebot

prodlévam, pane, u téla, naziraje té€lo .. u pocitovani, naziraje
pocitovani ... u predmétd mysli, naziraje predméty mysli,
sy 10)

v zaniceni ... A s ohledem na téch pét nizSich pout,” jak nam
je VzneSeny objasnil, nevidim, pane, ani jediné z nich, které
bych byl jiz neodvrhl."

i moudrosti. Ale jak soucit, tak moudrost vyzaduji pfedev§im spravnou sebeochranu
jakozto nezbytnou podminku zdarného vyvinu. Proto schvaluje Buddha v nasem
textu nazor u¢ednice. Viz téZ text 77.

Uvedeni satipatthany do této souvislosti potvrzuje Buddhovo prohlaseni, ze ,uvé-
doméni je vzdy wuZitetné". Sebeochrana a ochrana druhych vyZzaduji uvédoméni,
kterému se dostava nezbytného cviku v trojtaktu praxe v jejim zaméfeni dovnitf (na
sebe), navenek (na druhé) a v kombinaci obou. Posledni odstavec naseho textu je
snad narazkou na tuto troji praxi: véty ,Ja ostifham sebe" a ,Ja ostifham druhé"
predstavuji zaméfeni dovnitf a navenek, zatimco posledni dvé véty textu odpovidaji
kombinaci obojiho.

Patero nizSich pout (samjodzana) je: (1) vira v osobnost, (2) skeptickd pochybnost, (3)
Ipéni na obtadech a ritudlech, (4) smyslova zadost, (5) zlovile.

170



,,Velkym ziskem je to pro tebe, hospodari, velkym ziskem!
Prohlasil jsi takto, hospodati, ze jsi dosahl stavu toho, jenz se
jiz nevraci."""

17. Nemocny mnich

Kdyz ctihodny Anuruddha zil poblize Savatthi, tu jedenkrat
onemocnél vaznym neduhem a trpél nasledkem toho bolest-
mi. Pfi této prilezitosti pfiSlo nékolik mnichti za ctihodnym
Anuruddhou a promluvili k nému takto:

»Jakypak to je stav mysli, ze kdyZ v ném ctihodny Anu-
ruddha prodléva, t€lesné pocity bolesti nedokazi ottast jeho
mysli?"

,Je to stav mysli, bratfi, jenz je pevné zakotven ve Ctyfech
zakladech uvédoméni, a v dusledku toho télesné pocity bolesti
nedokazi otfast mou mysli."

18. Théra Uttija

,»KdyZ pfisla nemoc, vzrostlo moje uvédomeni:
'Nemoc je tu, neni ¢as na nedbalost!"

19. Z tisné k svobodé
1 v tisnich Zivota Ize nalézt uceni,
jez vede k nibbané, kde konéi v§echno zlo.
Najdou je ti, kdo dojdou k bdélosti;
v svych srdcich dosahnou pak plného vhrouzeni.

20. Kvety osvobozeni
Vycvicen pln¢ a pevny v spravném snazeni,
s uvédoménim, jez stalo se mu domovem -
kdo tak je pokryt kvéty osvobozeni,
jsa bez poskvrn, se vice nezrodi.

' Ten, kdo se jiz nevraci (andgdmi), a vstoupil tak do tietiho stadia na cesté k dokonalé
svatosti (arahatta), se jiz znovu nezrodi ve smyslové oblasti, nybrz dosahne nibbdny
v jednom z nebeskych svétii jemnohmotné oblasti.
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21. Uvedomeéni si pritomnosti
Zpét na minulost neohlizej se
a budoucnu vstfic nehled’ s nadéji;
minulost davno jiZ je za tebou
a budouci stav dosud nenastal.
Kdo s jasnym zienim vidét dovede
pritomnost, ktera nyni je a zde,
ten moudie necht’ se snazi ziskat to,
co nelze ztratit, co je neménné."

12)

22. Nahromadeéni
'Hromada S$kodlivosti’, kdo takto nazyva pét prekazek, nazyva
je spravné. Nebot jsou opravdu naprosto jen nahromadénim
Skodlivosti. Kterych pét? Smyslovd zadost, zloviile, malatnost
a pohodlnost, neklid a izkostlivost, skepticka pochybnost.

'Hromada Skodlivosti’, kdo takto nazyva pét prekazek, na-
zyva je spravné. Nebot jsou opravdu naprosto jen nahroma-
dénim skodlivosti.

23. Dar pratelstvi

Ty, k nimz chovate sympatii, mnichové, ty, ktefi proto poklada-
ji za vhodné vam naslouchat - pratele a druhy, vaSe piibuzné
a ty, ktefi jsou s vami spfiznéni - ty byste méli povzbuzovat,
poucovat a utvrzovat ve étyfech zakladech uvédoméni.

24. Vsude prospésné

Prohlasuji, mnichové, ze uvédomeéni je prospé$né vsude.

) Palijsky vyraz je vipassati, odkazujici na vipassand, meditativni vyvinuti osvobozuji-
ciho vhledu.

13 L .
) Tim je minéna nibbdna.
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PRVNI KROKY

25. Prekazky
,»Nevzdate-li se Sesti véci, mnichové, nebude pro vas moz-
né prodlévat u tela, nazirajice télo ... u pocitovani, nazirajice
pocitovani .. u mysli, nazirajice mysl .. u predméti mysli,

nazirajice predmeéty mysli. Kterych Sesti?

Kdyz se budete radi oddavat cinnosti; radi se oddavat ho-
voru; radi se oddavat spanku; radi se oddavat spolecnosti;
nedostate¢n¢ ovladat smysly; a byt nemirni v jidle."

26. Postupny pokrok

Jednou dlel VzneSeny u Sakéty, v obofe hdje Andzana. Tehdy
tam priSel poutnik Kundalija, asketa, a vyméniv si pratelské
a zdvorilé pozdravy se VzneSenym, usedl stranou. Sed¢ stra-
nou, promluvil ke Vznesenému takto:

»Jsem, pane, zvykly navstévovat klaSterni parky a chodit
na shromazdéni. Po jidle, kdyz jsem se byl nasnidal, mam ve
zvyku chodit od klastera ke klasteru, od parku k parku. Tam se
setkavam s askety a brahmany, ktefi se zaméstnavaji diskuse-
mi, protoze pokladaji za prospé$né argumentovat a kritizovat.
A copak poklada ctihodny Gétama za prospésné?"

,Dosdhnout  osvobozeni  skrze  védéni  (vidzdzd-vimutti-
-phala), to poklada Dokonaly za prospésné."”

»~A co je, ctihodny Goétamo, nutno péstovat a pravidelné
praktikovat k dosazeni osvobozeni skrze védéni?"

»3edm ClankG  osviceni, jsou-li péstovany a pravidelné
praktikovany, vedou k dosazeni osvobozeni skrze védéni."

»~A co je nutno péstovat a pravideln¢ praktikovat za ucelem
vyvinuti sedmi ¢lankt osviceni?"

,Ctyfi zaklady uvédoméni, jsou-li péstovany a pravidelng
praktikovany, vedou k vyvinuti sedmi ¢lanka osviceni."

»~A co je nutno péstovat a pravideln¢ praktikovat za ucelem
vyvinuti ¢tyf zakladt uvédomeéni?"

,» 11oji spravné konani (v myslenkach, slovech a ¢inech)."
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»~A co je nutno péstovat a pravideln¢ praktikovat za ucelem
vyvinuti trojiho spravného konani?"
,Ovladani smysla."

27. Zacatek

Savatthi. Jednou se odebral ctihodny Bahija ke VzneSenému,
pozdravil jej uctivé a wusedl stranou. Sed¢€ stranou, promluvil
ke Vznesenému takto:

»Bude dobie, pane, bude-li mi moci VzneSeny vylozit uceni
v kratkosti tak, abych vyslechnuv jeho pouceni, mohl zit sam,
v odlouceni, s pilnosti a rozhodnosti."

»Nuze, Bahijo, nejprve bys mél odistit to, co tvoifi pocatek
vseho toho, co je blahodarné. A co tvofi pocatek vseho toho, co
je blahodarné? Ctnost, ktera byla nalezit¢ ociSténa, a spravné
chapani. Jakmile bude tva ctnost vskutku Ccistd a tvoje chéapani
spravné, pak budeS moci, Bahijo, za podpory a pomoci své
ctnosti péstovat Ctyii zaklady uvédomeni.

Budes-li Bahijo, takto za podpory a pomoci své ctnosti pés-
tovat Ctyfi zadklady uvédoméni, pak za kterékoli noci a za kte-
réhokoli rozednéni a dne budeS moci ocekavat jen rist vseho
toho, co je blahodarné, nikoli ubytek."

Ctihodny Bahija, potéSen a uspokojen slovy VzneSeného,
jej uctivé pozdravil a odesel.

A ctihodny Bahija pak zil sam, v odlouceni, s pilnosti a roz-
hodnosti. A cil, pro ktery uslechtili synové odchazeji z domova
do bezdomovi, onu nejvyssi dokonalost svatého zivota, brzy
sam poznal piimo je§t¢ v tomto zivoté a sam v sobé uskutec-
nil. ,Ustalo mi znovuzrozovani, dokonen je svaty zivot, ma
uloha je splnéna, nic jiz nezbyva po ni," tak poznal.

Tak se stal ctihodny Bahija jednim z arahatii.

28. Ucel mravnich pravidel

»VzneSeny hlasal blahodarnd pravidla mravnosti. K jakému
Gicelu je, bratie Anando, hlasal?"
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,Dobfe feéeno, bratfe Bhaddo, dobfe fefeno! Potésujici je
tva moudrost, potésujici je tviij vhled, vytecna je tva otazka!

VzneSeny hlasal blahodarnd pravidla mravnosti za ucelem
rozvijeni ctyf zaklad uvédomeni."

OBECNE SMERNICE PRO PRAXI

29 Pouceni Bahijovi

Takto, Bahijo, by ses mél cviéit: 'V tom, co je vidéno, musi byt
jen to, co je vidéno; v tom, co je slySeno, musi byt jen to, co
je slySeno; v tom, co je vnimano (jako viné€, chut nebo dotek),
musi byt jen to, co je vnimano; v tom, co je mySleno, musi byt
jen to, co je mysleno.' 'Y

30. Usmérnovand a neusmérnovanda meditace
Savatthi. Jednoho rana, kdyZ se ctihodny Ananda oblékl, vzal
misku a svrchni roucho a odesel do klastera mnisek. Kdyz tam
dorazil, usedl na pfipravené sedadlo. Mnisky pfiSly a pozdra-
vive uctivé ctihodného Anandu, usedly stranou a promluvily
k nému takto:

»Zde je mnoho mnisek, ctihodny Anando, které se dobfe
zakotveny ve Ctyfech zakladech uvédoméni dozily velikych
vysledkd, postupné vzrustajicich."

»Tak je tomu, sestry, tak je tomu. U kazdého mnicha nebo
mnisky, jejichz mysl je pevné zakotvena ve Ctyfech zakladech
uvédomeni, lze ocekavat, Ze se doziji velikych vysledku, po-
stupné vzrustajicich."

14 . . . S
) Podle této instrukce by se mysl méla vycvidit, aby se zastavila u pocate¢niho po-

zorovani  Cistého vjemového piedmétu bez jakéhokoli zasahovani procesem libeni
nebo nelibeni nebo jakymikoli jingmi emotivnimi & intelektudlnimi Gsudky. Ugel
a hodnota této praxe jsou mnohonasobné: bude pusobit jako =zabrana proti jakékoli
piekotnosti v mysleni, slovech a ¢inech; umozni rozliit jednotlivé faze =zdanlivé
celostniho vnimaciho procesu, ktery je casto ztotoziiovan s jeho naslednym zhodno-
covanim; umoziuje piimy vhled v pomijivou, podminénou a bezpodstatnou povahu
skutecnosti. Viz texty 53, 54 a stat€ o prostém pozorovani v prvni ¢asti.
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A kdyz ctihodny Ananda poudil, povzbudil, povznesl a po-
té8il mnisky rozpravou o nauce, odeSel. Poté se vydal do Savat-
thi za almuznim jidlem, a vrativ se ze své almuzni pochlzky,
odebral se po jidle za VzneSenym. Pozdraviv Mistra uctive,
usedl stranou a povédél mu o své navstevé v klastefe mnisek.
A Vzneseny promluvil takto:

,Tak je tomu, Anando, tak je tomu, Anando. U kazdého
mnicha nebo mnisky, jejichz mysl je pevné zakotvena ve Cty-
fech zakladech uvédomeéni, lze ocekavat, ze se doziji velikych
vysledkl, postupné vzristajicich.

Které jsou ty ctyfi zaklady? Tu prodléva mnich u téla, na-
ziraje télo, v zaniceni, s jasnym pochopenim a uvédoménim,
opustiv svétskou Zzadostivost a zarmutek. Zatimco takto pro-
dléva u téla, naziraje télo, vznikne v ném v souvislosti s télem
télesné podrazdéni nebo duSevni neteCnost anebo je jeho mysl
rozptylovana vngj§imi podndty. Onen mnich, Anando, by pak
meél zaméfit své mySlenky na néjaky predmét, ktery vzbuzuje
jeho davéru.” Kdyz tak udini, vznikne v ném radost. V ra-
dostné mysli vznikne nadSeni. V nadSené mysli dojde k wvniti-
nimu klidu. Kdo je vnitiné klidny, pociti §tésti a Stastnd mysl
doséhne soustiedéni. Nyni si pomysli: 'Uel, pro ktery jsem
zamétil mysl jinam, je nyni splnén. Nemél bych se od né&j nyni
odvratit? A odvrati se od n&'® a jiz se pak nezabyva uva-
7ovanim a premitanim.'” 'Nyni jsem prost uvah a pfemitani,
uvnitf uvédomély a $tastny,' to nyni vi.

A déale, Anando, prodlévda mnich u pocitovani, naziraje

pocitovani .. u mysli, naziraje mysl .. u predmétd mys-
li, naziraje predméty mysli. Zatimco takto prodléva, vznikne
v ném v souvislosti s pocitovanim ... se stavem mysli

nebo s predméty mysli télesné podrazdéni nebo duSevni ne-

19) Komentar: Dojde-li k télesnému podrazdéni, zpisobenému zne¢istujicimi vasnémi,
neméli bychom se témito necistotami dat ovlivnit. MeEli bychom radg&ji (docasng)
odlozit predmét meditace a zaméfit mysl na jakykoli pfedmét, jenz vzbuzuje duvéru,
jako je napiiklad vyvolani vzpominky na Buddhu.

16)

17)

Tj. vratit se k svému pivodnimu medita¢nimu predmétu.

Jiz nepfemysli a neobira se znecist'ujicimi myslenkami.
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teCnost, anebo je jeho mysl rozptylovana vnéjSimi podnéty.
Onen mnich, Anando, by pak mél zaméfit své myslenky na
n¢jaky predmét, ktery vzbuzuje jeho davéru. Kdyz tak udi-
ni, vznikne v ném radost. V radostné mysli vznikne nadSeni.
V nadSené mysli dojde k wvnitinimu klidu. Kdo je wvnitiné klid-
ny, pociti Stésti a Stastna mysl dosdhne soustfedéni. Nyni si
pomysli: 'Uel, pro ktery jsem zaméfil mysl jinam, je nyni spl-
nén. Nemél bych se od n& nyni odvratit?’ A odvrati se od ngj
a jiz se nezabyva uvazovanim a premitanim. 'Nyni jsem prost
uvah a premitani, uvnitt uvédomély a st’astny,' to nyni vi.

To je, Anando, usmériiovana meditace.'®

A coje, Anando, neusmériiovana meditace?'”

Jestlize, Anando, mnichova mysl nemusi byt odvracena na-
venek,”” pak vi: 'Ma mysl neni zamé&fovina navenek.' A dale
vi: 'Jak v pocatecnich, tak i v pokrocilejsich (stadiich praxe)
jsem nyni prost piekazek a odbodek.”” A dale vi: 'Prodlévam
u tela, naziraje télo .. u pocitovani, naziraje pocitovani
u mysli, naziraje mysl .. u pfedméti mysli, naziraje pied-
meéty mysli, v zaniceni, s jasnym pochopenim a uvédoménim,
opustiv svétskou zadostivost a zarmutek. A jsem Stasten.'

To je, Anando, neusméritovana meditace.

Takto, Anando, jsem vam ukézal, co je usmériiovanid a co
je neusmérnovand meditace. Co muze ze soucitu a sympatie
ucinit pro své zaky ucitel, ktery jim pfeje jen dobro, to jsem pro
vas udinil. Zde, Anando, jsou stromy a osamélé cely. Praktikuj
meditaci, Anando! Nebud’ nedbaly, abys toho pozdé&ji nelito-
val. Toto je pro tebe mé dutklivé napomenuti!"”

Tak promluvil VzneSeny. PotéSen v srdci, radoval se cti-
hodny Ananda ze slov Vzneseného.

'8 Komentdr ma termin panidhdja bhavand, tj. prerusovana meditace, béhem niz je jeji
pivodni pfedmét docasné odkladan (thapétva).

19 Komentdr: apanidhdja bhavand, meditace bez odkladani (athapétva), tj. bez prerusovani.
29 . pry¢ od ptvodniho predmétu.

2D Palijsky vyraz zde pouzity je apanihitam, 'neusmémén' (viz apanidhdja v pozn. 19),
tj. aniz je mysl zaméfovana na né&jaky jiny predmét.
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VYSVETLIVKY K ROZPRAVE

31. Naziraje podminky vznikani ...

»Nyni vam vylozim, mnichové, vznikani a zanikédni u Ctyf
zakladd uvédomeni. Naslouchejte mym sloviim!

Jak dochazi, mnichové, ke vznikani téla? Nasledkem op¢-
tovného vyzivovani dochézi ke vznikani téla.’? Ustane-li vy-
zivovani, dojde k zaniku téla.

Nasledkem vzniku smyslového vnimani® dojde ke vzni-
ku pocitovani. Ustane-li smyslové vnimani, dojde k zéaniku
pocitovani.

Nasledkem vzniku mysli a téla (ndma-ripa) dojde ke vzni-
ku védomi.*” Zanikne-li mysl a t&lo, dojde k zaniku védomi.”

Nasledkem vzniku pozornosti dojde ke vzniku myslenko-
vych predméti.’® Zanikne-li pozornost, dojde k zaniku mys-
lenkovych predméta."

32. Naziraje uvnitr ...1

Brahma Sanarnkumara oslovil bohy oblasti Tavatimsa takto:

»Co o tom vazeni bohové oblasti Tavatimsa soudi? Cozpak
VzneSeny, jenz je vskutku védouci, ziec, svétec a plné osviceny,
neobjasnil dobie ctyfi zaklady uvédoméni za ucelem dosaze-
ni toho, co je blahodarné? A které c¢tyfi? Tu prodléva mnich
u téla, naziraje té€lo wuvmitr. Zatimco takto prodléva, je dobie

) Tato formulace naznaduje zakladni nazirani na veskeré déni v théravadovém bud-
dhismu, tedy i na existenci télesného organismu, jako na neustdle vznikajici a zani-
kajici, a nikoli nepfetrzity (plynuly) proces (pozn. piekl.).

») Smyslové vnimani (Gili dotek, phassa) je Sesteré, jak je zprostiedkuje patero t&lesnych
smyslovych schopnosti a mysl. Viz paty c¢lanek formule o vznikani v zavislosti (pa-
ticca-samuppaday).

¥ Gitta; v prevodu Rozpravy pielozeno jako mysl nebo stav mysli.

) Tj. védomi (Citta) s konkrétnimi obsahy, které jsou dany existenci piisluiného té-
lesného organismu s jeho vnimacim organismem, ktery tyto obsahy zprostiedkuje.
Tento vyrok se nevztahuje na proud &istého védomi (virisidna.) Pozn. piekl.

2 Komentar: Vyvinutim moudré pozornosti (jénisé manasikdra) dojde ke vzniku mentél-
nich pfedmétl, jako jsou Clanky osviceni; nasledkem nemoudré pozornosti (ajoniso
manasikara) dojde ke vzniku dusevnich pfedméti, jako jsou prekazky.
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soustfedény a klidny. Kdyz je takto soustiedény a klidny, vy-
vold si poznani a vizi o téle druhych, vne sebe sama." (A stejné
pokud jde o pocit'ovani, stavy mysli a pfedméty mysli.)

33. Naziraje uvnitr ... 11

»Jak prodlévd mnich u t€la, naziraje télo wvnit? Tu pfemita
mnich nad timto svym télem od chodidel nohou po temeno
hlavy, obalenym kizi a plnym necistot takto: 'V tomto téle
jsou vlasy ... kloubni maz, moc¢." Potom medituje nad timto
pfedmétem, rozebiraje jej, pravidelné se mu vénuje a pevné
si jej zakotvi v mysli. KdyZz se v tom takto zdokonalil, obrati
svou mysl navenek, aby se zaobirala néjakym télem vné sebe
sama.

A jak prodléva mnich u téla, naziraje télo vné sebe sama? Tu
pfemitda mnich nad télem, které je mimo né&j: 'V onom téle jsou
vlasy ..' Potom medituje nad timto pfedmétem, rozebira jej,
pravidelné¢ se mu vénuje a pevné si jej zakotvi v mysli. Kdyz
se v tom takto zdokonalil, obrati svou mysl dovnitf a pak zase
navenek, aby se zaobirala té¢lem uvnitf i zevné.

A jak prodléva mnich u téla, naziraje t€lo uvniti i zevné? Tu
pfemitd mnich nad télem vnitiné i zevné: 'V tomto téle jsou
vlasy .." Tak prodlévd mnich u t¢la, naziraje télo wuvnitr i ze-
vné." (A stejné pokud jde o pocitovani, stavy mysli a pfedméty
mysli.)

34. Sedm druhii kontemplace ctyr satipatthan

"Jak je mozno prodlévat u télesnosti v nazirani télesnosti?

Tu nazira jisty jedinec télesny jev 'zemé' (pathavi-kdja) (1)
jako pomijejici, a nikoli trvaly; (2) jako strastny, a nikoli pfi-
jemny; (3) jako bezpodstatny, a nikoli podstatny; (4) odvraci
se od n¢ a nenachazi v ném potéSeni; (5) je vzhledem k nému
prost vasné a nedychti po ném; (6) pusobi k jeho zaniku, a ni-
koli vzniku; (7) vzdava se ho a nelpi na ném. Naziraje jej jako
pomijejici, vzda se predstavy trvani; naziraje jej jako strastny,
vzda se predstavy pfijemnosti; naziraje jej jako bezpodstatny,
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vzd4d se predstavy o podstatnosti; tim, ze se od n¢&j odvrati,
vzda se potéSeni; je-li prost vasné, vzda se zadostivosti; za-
méfenim na zanikani vzdava se vznikani; tim, ze se jej vzda,
opusti Ipéni.

Timto sedmerym zplsobem provadi nazirani télesnosti.

Télesnost je 'zédkladem'?” nikoli 'uvédoménim'. Ale uvé-
doméni je 'zékladem', jakoz i1 'uvédoménim'. S timto uvédo-
ménim a s timto v&dénim®® nazira télesnost. Proto se toto
cviCeni nazyva 'zaklad uvédoméni télesnosti naziranim téles-
nosti' (kaja kdajanupassand-satipatthana).

A dale nazira jisty jedinec jako pomijejici, a nikoli trvaly
télesny jev vodu, teplo, vzduch, vlasy, chlupy, kazi, sliznici,
maso, krev, Slachy, kosti, morek. Nazird je jako strastné ... (po-
kracuje jako svrchu az po:) Proto se toto cvifeni nazyva 'zaklad
uvédomeni télesnosti naziranim télesnosti'.

A jak je mozno prodlévat u pocitovani v nazirani pocito-
vani?

Tu nazird jisty jedinec jako pomijejici, a nikoli trvalé: pfi-
jemné, nepiijemné a neutrdlni pocity; pocity, zrozené ze zrako-
vych vjemu, sluchovych vjemu, d¢ichovych vjemd, chutovych
vjemt, hmatovych vjemli a mentalnich dojmt. Nazira je jako
strastné, a nikoli pfijemné, jako bezpodstatné, a nikoli podstat-
né; odvraci se od nich a nenachazi v nich potéSeni; je vzhledem
k nim prost vasné a nedychti po nich; pusobi k jejich zaniku,
a nikoli vzniku; vzdava se jich a nelpi na nich. Naziraje je jako
pomijejici, vzda se predstavy trvani; naziraje je jako strastné,
vzda se predstavy prijemnosti; naziraje je jako bezpodstatné,
vzda se predstavy o podstatnosti; tim, ze se od nich odvrati,
vzdd se poteéSeni; je-li prost vasné, vzdad se Zzadostivosti; za-
méfenim na zanikdni vzdava se vznikédni; tim se Ze jich vzda,
opusti Ipéni.

Timto sedmerym zplsobem provadi nazirani pocit'ovani.

) upatthdana; souvisi s vyrazem patthdna ve slozening satipatthana. Viz Uvod, stat’ o na-
zvu Rozpravy.

2 Tj. s védénim, spojenym se sedmerym naziranim.
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Pocitovani je 'zdkladem', nikoli ‘'uvédoménim'; ale uvédo-
meéni je 'zdkladem', jakoz i 'uvédoménim'. S timto uvédome-
nim a s timto védénim nazird pocitovani. Proto se toto cviceni
nazyva 'zaklad uvédomeéni pocitovani naziranim pocitovani'.

A jak je mozno prodlévat u mysli v nazirani mysli?*®

Tu nazira jisty jedinec jako pomijejici, a nikoli trvaly stav
mysli s Zadosti a stav mysli bez Zadosti; stav mysli s nenavisti
a stav mysli bez nenavisti ... (pokracuje jako v Rozpravé); na-
zira jako pomijejici, a nikoli trvalé: zrakové veédomi, sluchové
védomi, ¢ichové védomi, chutové védomi, hmatové védomi
a mySlenkové védomi. A kazdé z nich déale nazird jako strast-
né, a nikoli pfijemné, jako bezpodstatné, a nikoli podstatné;
odvraci se od né& a nenachazi v ném potéSeni; je vzhledem
k nému prost vasné a nedychti po ném; pusobi k jeho zaniku,
a nikoli vzniku; vzdava se ho a nelpi na ném. Naziraje je jako
pomijejici, vzda se predstavy trvani; naziraje je jako strastné,
vzda se predstavy prijemnosti; naziraje je jako bezpodstatné,
vzd4d se predstavy o podstatnosti; tim, ze se od n¢&j odvrati,
vzda se potéSeni; je-li prost vasné, vzda se zadostivosti; za-
méfenim na zanikani, vzdava se vznikadni; tim, ze se ho vzda,
opusti Ipéni.

Timto sedmerym zplsobem provadi nazirani mysli.

Mysl je 'zakladem', nikoli 'uvédoménim'; ale uvédomeéni
je 'zakladem', jakoz i 'uvédoménim'. S timto uvédoménim
a s timto védénim nazirad mysl. Proto se toto cvieni nazyva
'zéklad uvédomeéni mysli naziranim mysli'.

A jak je mozno prodlévat u pfedméti mysli v nazirani
predmétt mysli?

Tu nazira jisty jedinec jako pomijejici, a nikoli trvalé vSe-
chny ostatni jevy, s vyjimkou télesnosti, pocitovani a mysli (tj.
védomi).’” Nazird je jako strastné, a nikoli pifjemné, jako bez-
podstatné, a nikoli podstatné; odvraci se od nich a nenachazi

) Nebo 'védomi'.

) Zbyva pouze skupina vnimani (sarifid-kkhandha) a dusevnich slozek (sarikhdra-
-kkhandhay).

181



v nich potéSeni; je vzhledem k nim prost vasné a nedychti po
nich; pusobi k jejich zéaniku, a nikoli vzniku; vzdava se jich
a nelpi na nich. Naziraje je jako pomijejici, vzdd se pfedstavy
trvani; naziraje je jako strastné, vzda se pfedstavy pfijemnosti;
naziraje je jako bezpodstatné, vzda se piedstavy o podstat-
nosti; tim, Ze se od nich odvrati, vzda se potéSeni; je-li prost
vasné, vzda se Zadostivosti; zaméfenim na zanikani, vzdava
se vznikani; tim, Ze se jich vzda, opusti Ipéni.

Timto sedmerym zpusobem provadi nazirani predméta
mysli.

Predméty mysli jsou 'zékladem', nikoli ‘'uvédoménim'; ale
uvédoméni je 'zékladem', jakoz i 'uvédoménim'. S timto uvé-
doménim a s timto védénim nazird predméty mysli. Proto se
toto cvieni nazyva 'zdklad uvédoméni predméti mysli nazi-

™

ranim predméti mysli'.
NAZIRANI TELA
35.

,»Neni-li zvladnuto télo (meditaci; abhavita), nemuze byt zvlad-
nuta mysl. Je-li zvladnuto télo, je zvladnuta i mysl."

36.

»Existuje jedna praxe, mnichové, ktera - je-li péstovana
a pravidelné¢ provadéna - vede k hlubokému pocitu naléha-
vosti ... k svrchovanému miru .. k uvédoméni a jasnému
pochopeni... k dosazeni pravé vize a poznani.. ke Stésti zde
a nyni .. k dovrSeni osvobozeni skrze moudrost a k dozrani

plodu svatosti (arahatta-phala): je to védomé nazirani téla."

37. Rozprava o védomém nazirani téla

Tak jsem slySel. Jednou dlel VzneSeny u Savatthi v haji Dzéta
v klastete Anathapindikové. V té dobé se po navratu z po-
chiizky za almuznou a po jidle sesel znacny pocet mnichli ve
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shromazd’ovaci sini. A tam se mezi nimi rozvinula tato roz-
mluva:

,Je to, bratfi, podivuhodné a mimotadné, jak VzneSeny,
ktery je védoucim, zrecem, svétcem a plné probuzenym, po-
psal védomé nazirani téla jako pfinasejici velké vysledky, velké
vyhody."

Tu byla rozmluva mnichti pferusena. VzneSeny, ktery kve-
Ceru povstal a odebral se ze svého ustrani do shromazdovaci
siné, tam usedl na sedadlo, pro n¢& pfipravené. Takto usa-
zen, oslovil mnichy: ,,O ¢em, mnichové, hovotite, sedice zde?
O ¢em byla rozmluva, kterou jste pterusili?"

»Kdyz jsme se vratili z pochlizky za almuznou a pojedli,
seSli jsme se tu ve shromazd’ovaci sini a zde se mezi nami rozvi-
nula tato rozmluva: 'Je to, bratfi, podivuhodné a mimotadné,
jak VzneSeny, ktery je védoucim, zZrecem, svétcem a plné pro-
buzenym, popsal védomé nazirani téla jako pfinasejici velké
vysledky, velké vyhody.! Tuto rozmluvu jsme, pane, prerusili,
kdyz ptisel Vzneseny."

»Jak tedy, mnichové, nese nazirani téla velké vysledky, vel-
ké vyhody, je-li péstovano a pravidelné praktikovano?

(Védomé pozorovani dechu) Tu, mnichové, mnich, odebrav se
do lesa, k paté stromu nebo na volné prostranstvi, usedne se
zkifizenyma nohama, s télem vzpfimenym a s bystrym uveé-
doménim. Tu pouze védomé vdechuje a védomé vydechuje.
Kdyz vdechne dlouze, vi: 'Vdechuji dlouze' ... (Pokracuje jako
v Rozpravé az po:) 'Zklidnuje télesnou funkci (dychani), budu
vydechovat,' tak se cvici.

V tom, kdo Zije takto bdéle, v zaniceni a rozhodnosti, zmizi
svétské vzpominky a sklony, a nasledkem jejich zmizeni se
jeho mysl wvnitiné upevni a zklidni a stane se harmonickou
a soustfedénou. Timto zpisobem, mnichové, provadi mnich
védomé nazirani téla."

Zde nasleduji, stejné jako v Rozpraveé, stat¢ o pozicich tela, o uve-
doméni a jasném chapani, o odpudivosti téla a o kontemplacich na
pohfebisti a za kazdou 2z nich nasleduje predchozi odstavec: ,V tom,
kdo zije takto bdéle ..."
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(Meditativni  pohrouzeni) ,Déle, mnichové, vstoupi mnich,
ktery je odvracen od smyslovych predméti a odvracen od ne-
prospésnych predstav, do prvniho pohrouzeni, které je zrozeno
z odpoutani, doprovazeno pojmovym mySlenim a rozjimanim
a naplnéno nadSenim a radosti. Timto nadSenim a radosti,
které jsou zrozeny z odpoutani, nasyti a pronikne, prodchne
a naplni toto télo tak, ze ani jediné mistecko celého tohoto
téla nezlstane neproniknuto nadSenim a radosti, které jsou
zrozeny z odpoutani.

Kdyby zruény holi¢ nebo jeho ucenn vsypal mydlovy prasek
do kovové misky a smichal jej s vodou, postupné ptidavanou,
pak by byla masa mydlové pény plna vlhkosti, proniknuta
vlhkosti vné i wuvnitf, aniz by z ni vlhkost kapala. Podobné
tomu je s onim mnichem: nadSenim a radosti, které jsou zro-
zeny z odpoutdni, nasyti a pronikne, prodchne a naplni toto
télo tak, ze ani jediné misteCko celého tohoto téla nezdstane
neproniknuto nadSenim a radosti, které jsou zrozeny z odpou-
tani.

V tom, kdo zije takto bdéle, v zaniceni a rozhodnosti, zmizi
svétské vzpominky a sklony, a nasledkem jejich zmizeni se
jeho mysl wvnitiné upevni a zklidni a stane se harmonickou
a soustfedénou. Timto zplsobem, mnichové, provadi mnich
védomé nazirani téla.

Dale mnichové, po zklidnéni pojmového mysleni a rozji-
mani ziskd& mnich vnitini uklidnéni a harmonii druhého pohrou-
Zeni, které je opros$téno od pojmového mySleni a rozjimani, je
zrozeno ze soustiedéni a je naplnéno nadSenim a radosti. Tim-
to nadSenim a radosti, které jsou zrozeny z odpoutani, nasyti
a pronikne, prodchne a naplni toto télo tak, Ze ani jediné mis-
tecko celého tohoto t€la nezistane neproniknuto nadSenim
a radosti, které jsou zrozené z odpoutani.

Jako by tu bylo hluboké jezero s pramenitou vodou, prys-
tici vzhliru z hlubin bez jakéhokoli pfitoku vody at z vychodu
nebo zapadu, jihu nebo severu a aniz by je tu a tam plnily
desté svymi sprskami, nybrz studeny pramen z hlubin jeze-
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ra by je napojil a pronikl, prosytil a naplnil svymi studenymi
vodami, takze by ani jediné misteCko v jezefe nezlstalo nepro-
niknuto studenou pramenitou vodou. Podobn¢ tomu je s onim
mnichem: nadSenim a radosti, které jsou zrozeny z odpoutani,
nasyti a pronikne, prodchne a naplni toto télo tak, Ze ani jediné
misteCko celého tohoto téla nezistane neproniknuto nadSenim
a radosti, zrozenymi z odpoutani.
Vtom, kdo zije takto ...

Déle, mnichové, po opadnuti nadSeni prodléva mnich vy-
rovnany, bdély a s jasnym uvédoménim a zazivda v tomto téle
§tésti, o némz VzneSeni prohlasuji: 'Stastné Zije, kdo prodléva
ve vyrovnanosti a bd¢losti!'" Takto ziskd ono tfeti pohrouzeni.
Timto od nadSeni opro§ténym $téstim nasyti a pronikne, pro-
dchne a naplni toto teélo tak, Ze ani jediné mistecko celého
tohoto téla nezistane neproniknuto timto od nadSeni opro§té-
nym Stéstim.

Jako by tu v lotosovém jezirku byly modré nebo bilé lo-
tosové kvéty, zrozené ve vodé, vyrostlé ve vodé, vyzivované
pod hladinou; tu by byly tyto lotosové rostliny od vrcholku ke
kofenim prosycené a proniknuté, prodchnuté a prolnuté stu-
denou vodou, takze by ani jediné mistecko téchto lotosovych
kvétin nezlstalo neprosaknuto studenou vodou. Podobné to-
mu je s onim mnichem: od nadSeni oproSténym Stéstim nasyti
a pronikne, prodchne a naplni toto télo tak, ze ani jediné mis-
teCko celého tohoto téla nezistane neproniknuto od nadseni
oprosténym Stéstim.

V tom, kdo zije takto ...

Déale, mnichové, po odvrzeni potéSeni a bolesti a po pied-
chozim zmizeni radosti i strazné¢ vstoupi a prodléva mnich ve
ctvrtem pohrouzeni, které je mimo $tésti a bolest a ma Cistotu
uvédoméni v disledku duSevni rovnovahy. Sedi a prolind to-
to télo Cistou a jasnou mysli, takze ani jediné mistecko celého
jeho téla neziistane neproniknuto touto ¢istou a zativou mysli.

Predpokladejme, Ze by sedici muz byl zabalen v bilé plat-
no, které mu pokryva i hlavu, takze by nebylo ani jediného
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mistecka na jeho téle, které by nebylo pokryto bilym platnem.
Podobné je to s onim mnichem: sedi a prolind toto télo Cis-
tou a jasnou mysli, takZe ani jediné mistecko celého jeho téla
nezustane neproniknuto touto Cistou a zafivou mysli.

V tom, kdo zije takto bdéle, v zaniceni a rozhodnosti, zmizi
svétské vzpominky a sklony, a nasledkem jejich zmizeni se
jeho mysl vnitiné upevni a zklidni a stane se harmonickou
a soustfedénou. Timto zpisobem, mnichové, provadi mnich
védomé nazirani téla.

Kdokoli, mnichové, péstoval a pravideln¢ praktikoval veé-
domé nazirani téla, zahrnuty jsou v tom pro ngj vSechny bla-
hodarné véci, které vedou k moudrosti.

Kdyz si nékdo piedstavi ve své mysli velky ocean, zahr-
nuty jsou v jeho piedstavé vSechny ony malé feky, které se
vlily do toho oceanu. Podobné je tomu s kymkoli, kdo pés-
toval a pravidelné praktikoval védomé nazirani téla: zahrnu-
ty jsou v tom pro n¢j vSechny blahodarné véci, které vedou
k moudrosti. Ale k mnichovi, ktery védomé nazirani téla ne-
pestoval a pravideln¢ nepraktikoval, si najde pristup Mara
(smrt) a zmocni se jej.

Kdyby, mnichové, ngjaky muz hodil téZkou kamennou
kouli na hromadu vlhké hliny, co myslite, mnichové, nepro-
nikne ta tézka kamenna koule do oné hromady vlhké hliny,
nevynuti si do ni pfistup? - Zajisté, pane. - Podobn€, mnicho-
vé, kdokoli nepéstoval a pravideln¢ nepraktikoval veédomé
nazirani téla, k tomu si Mara najde pfistup a zmocni se jej.

Kdybychom tu méli suchy kus dfeva, bez mizy, a tu by
pfiSel muz se svrchni zapalovaci hilkou s umyslem rozdé-
lat ohen, zapalit plamen, co myslite, mnichové, bude s to tak
uCinit? - Zajisté, pane. - Rozhodné, mnichové, kdokoli nepés-
toval a pravidelné¢ nepraktikoval védomé nazirani téla, k tomu
si Mara najde pfistup a zmocni se je;j.

Kdybychom tu méli, mnichové, dzban na vodu, prazdny
a postaveny na stojanu, a piiSel by muz s nakladem vody, co
myslite, mnichové, bude ten muz s to nalit vodu do dzbanu? -
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Zajisté, pane. - Podobné¢, mnichové, kdokoli nepéstoval a pra-
videln¢ nepraktikoval védomé nazirani téla, k tomu si Mara
najde pfistup a zmocni se jej.

Avsak k tomu, mnichové, kdo péstoval a pravidelné prakti-
koval védomé nazirani téla, Mara nenajde pfistup a nezmocni
se jej. Kdyby, mnichové, nékdo hodil lehké pradeno vlaken
proti dvefnimu panelu z tvrdého dfeva, co myslite, mnicho-
vé, mohlo by toto lehké ptradeno vlédken proniknout do toho
dveiniho panelu z tvrdého dieva, mohlo by se do né& =zabofit?
- Zajist¢ nikoli, pane. - Podobné¢, mnichové, kdokoli péstoval
a pravideln¢ praktikoval védomé nazirani téla, k tomu Mara
pfistup nenajde a nezmocni se jej.

Kdybychom tu méli kus cerstvého dfeva, plného mizy, a tu
by pfisel muz se svrchni zapalovaci hilkou s umyslem roz-
delat ohen, zapalit plamen, co myslite, mnichové, bude s to
tak ulinit? - Zajisté nikoli, pane. - Podobné, mnichové, kdo-
koli péstoval a pravideln¢ praktikoval védomé nazirani téla,
k tomu Mara pfistup nenajde a nezmocni se jej.

Kdybychom tu méli, mnichové, dzban na vodu, postave-
ny v na stojanu a naplnény vodou az po okraj, takze vrany by
z n¢j mohly pit, a pfiSel by muz s nakladem vody, co myslite,
mnichové, bude ten muz s to nalit vodu do dzbanu? - Zajisté
nikoli, pane. - Podobn¢, mnichové, kdokoli péstoval a pravi-
deln¢ praktikoval védomé nazirani téla, k tomu Mara pfistup
nenajde a nezmocni se jej.

Kdokoli, mnichové, péstoval a pravidelné praktikoval ve-
domé nazirani téla, at’ jiz nakloni svou mysl ke kterémukoli
stavu, jenz je pfistupny pfimému poznani, aby jej dosahl pii-
mym poznanim, tu najisto dojde dokonalosti v tomto ohledu.

Kdybychom tu méli, mnichové, dzban na vodu, postaveny
na stojanu a naplnény vodou az po okraj, takze vrany by z ngj
mohly pit, a silny muz by jej stdle vice nahybal, vytékala by
z n¢ voda? - Zajisté, pane. - Podobné, mnichové, kdokoli
pestoval a pravideln¢ praktikoval védomé nazirdni téla, at’
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jiz nakloni svou mysl ke kterémukoli stavu, jenz je pristupny
pfimému poznani, aby jej dosdhl pfimym poznanim, tu najisto
dojde dokonalosti v tomto ohledu.

Kdybychom tu méli na roviné Cc{tverhrannou nadrz, obklo-
penou hrazi a naplnénou vodou az po okraj, takZze vrany by
z ni mohly pit, a silny muz by vic a vic prolamoval tu hraz,
vytékala by z ni voda? - Zajisté, pane. - Podobn¢, mnichové,
kdokoli péstoval a pravideln¢ praktikoval veédomé nazirani
téla, at' jiz nakloni svou mysl ke kterémukoli stavu, ktery je
pfistupny pfimému poznani, aby jej dosdhl piimym pozna-
nim, tu najisto dojde dokonalosti v tomto ohledu.

Predpokladejme, ze by na rovné padé na kiiZzovatce Ctyf
hlavnich cest stdl povoz s uSlechtilymi konmi, zapfazenymi
v pohotovosti a s piipravenou pohanéci hilkou s bodcem, tu
kdyby zkuSeny vozataj, mistr ve vycviku koni, nastoupil na
viiz, vzal opraté¢ do levé a bodlo do pravé ruky, by pak mohl
odejet, kamkoli by chtél. Podobné, mnichové, kdokoli péstoval
a pravidelné praktikoval védomé nazirani téla, at' jiz nakloni
svou mysl ke kterémukoli stavu, ktery je pfistupny piimému
poznani, aby jej dosdhl pfimym poznanim, tu najisto dojde
dokonalosti v tomto ohledu.

Kdokoli, mnichové, péstoval a pravideln¢ praktikoval veé-
domé nazirani téla, ucinil je svym nastrojem pokroku a pev-
nym vlastnictvim své mysli, zkonsolidoval je, posilil a zdoko-
nalil, mize o¢ekavat deset pozehnani. Kterych deset?

Takovy zak premlze vaSen (rati) a nespokojenost (arati)
a nespokojenost se ho nezmocni, naopak, on opétovné doka-
7ze premoci dotirajici nespokojenost. Premtize strach a tzkost
a neda se jimi pfemoci, naopak, opétovné dokaze piemoci do-
tirajici strach a tuzkost. Snese zimu i horko, hlad i Zizen, vitr
i pal€ivé slunce, ovady, moskyty a hady. Trpélivé snese nepii-
jemna, nemild slova a wvzniklé télesné bolesti, i kdyz budou
kruté, pronikavé, nemilé, nepfijemné a zhoubné povahy. Ctyfi
druhy pohrouZeni, které ocistuji mysl, tyto stavy zpfitomné-
ného Stésti dosahne kdykoli podle pfani, bez nesnazi a bez

188



usili. Bude obdafen riiznymi nadnormalnimi schopnostmi: ac
je jedincem, dokaze se rozmnozit, a rozmnoziv se, dokaze se
opét stat jedincem; objevuje se a mizi; prochdzi bez prekazek
skrze stény, ohrady a hory jako skrze vzduch; ponofuje se do
zem¢ a vynofuje se z ni, jako by to byla voda; aniz se ponofi,
chodi po vodé jako po zemi; se zkfizenyma nohama dokaze
létat vzduchem jako oktidleny ptak; dokaze dosahnout rukou
a dotknout se slunce a mésice, onéch velkych a mocnych své-
tel; svym télem vladne ve vsSech oblastech az po Brahmiv svét.
Nebeskym uchem, ocistétnym a nadlidskym, slySi zvuky boz-
ské i lidské, blizké i1 vzdalené. Poznava mysli druhych osob,
jinych bytosti tim, Zze je pronikd duSevné. Rozpomind se na
mnohé minulé existence, jako na jedno zrozeni, dvé¢, tii, Ctyfi
a pét zrozeni, na sto, dvé sta, tfi sta, Ctyfi sta i pét set zrozeni,
na tisic zrozeni, na sto tisic zrozeni; rozpomene se na mnohé
vzniky vesmiru a zaniky vesmiru: Tam jsem byl, to bylo mé
jméno, k oné rodiné jsem patiil, tak jsem vypadal, takova jidla
jsem pozival, na takovych radostech a strastech jsem mél ucast
a takové bylo trvani mého zivota. KdyZz jsem odtamtud ode-
Sel, vstoupil jsem v existenci jinde a tam jsem se jmenoval tak
a tak .. a takové bylo trvani mého zivota. Kdyz jsem odesel
odtamtud, narodil jsem se zde.! Tak se rozpomene na mnohé
minulé existence se vSemi jejich charakteristickymi rysy a po-
drobnostmi. Nebeskym okem, ocisttnym a nadlidskym, vidi,
jak bytosti odchazeji z jednoho Zzivota a znovu se rodi, bytos-
ti nizké a vzneSené, krasné a osklivé, Stastné a ubohé; vidi,
jak se bytosti zrozuji podle svych ¢ind. A po vymyceni kazl
(dsava) prodléva prost kazii, s osvobozenou mysli, osvobozen
moudrosti, kterou pochopil a v sob& uskutecnil.

Kdokoli péstoval a pravidelné praktikoval védomé nazira-
ni téla, uéinil je svym nastrojem pokroku a pevnym vlastnic-
tvim své mysli, zkonsolidoval je, posilil a zdokonalil, miize
ocekavat deset pozehnani."

Tak promluvil Vzne$eny. S potéSenim v srdci vyslechli mni-
chové slova Vzneseného.
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38. Z versii ctihodného Anandy
Pritel’” jiz odesel a Mistr téZ je pry¢.
Ted’ jiz mi Zadné pratelstvi nenahradi

cvik v uvédomeéni, na t&lo zamé&feném.*”

v - 33
39. Rozprava o védomém pozorovani dechu’™

e Je-li védomé pozorovani dechu, mnichové, péstovano
a pravideln¢ praktikovano, pfinasi velké vysledky, velké vy-
hody. Jestlize je védomé pozorovani dechu péstovano a pravi-
deln¢ praktikovano, vede ke zdokonaleni Cctyf zakladi uvédo-
meéni; jsou-li Ctyfi zaklady uvédoméni péstovany a pravidelné
praktikovany, vedou ke zdokonaleni sedmi c¢lankt osviceni;
je-li sedm clankd osviceni pravidelné péstovano a rozvijeno,
vede to ke zdokonaleni moudrosti a k dokonani osvobozeni.

A jak pfinasi védomé pozorovani dechu, je-li péstovano
a pravidelné praktikovano, velké vysledky, velké vyhody?

Tu, mnichové, mnich, ktery se odebral do lesa, k paté stro-
mu nebo na volné prostranstvi, usedne se zkiizenyma noha-
ma, s télem vzpfimenym a s bystrym uvédoménim. A tu pouze
védomé vdechuje a védomé vydechuje.

L Prvni étverice (nazirani téla)

1. Vdechne-li dlouze, vi: 'Vdechuji dlouze." Vydechne-li dlou-
ze, vi: 'Vydechuji dlouze.'

2. Vdechne-li kratce, vi: 'Vdechuji kratce.! Vydechne-li kratce,
vi: 'Vydechuji kratce.'

3. 'Zazivaje cely (dechovy) utvar, budu vdechovat, tak se cvici.
'Zazivaje cely (dechovy) utvar, budu vydechovat,' tak se cvici.

31)

Sariputta, jeden ze dvou hlavnich zakd Buddhovych, jenz zemiel diive nezli Mistr.

Sériputta slul piisnosti a Gasto dal pocitit Anandovi (ktery dosahl arahatstvi az po
smrti Buddhové), Ze zanedba svou praxi (snad tim, Ze jako dlouholety 'tajemnik’
Buddhiv byl spokojen v jeho pfitomnosti a nepocitoval naléhavost svou stezku
dokonéit, az teprve kdyz Buddha zemtel). Pozn. ptekladatele.

Prvni stat’ této rozpravy, kterd se nezabyva védomym pozorovanim dechu, je zde
vynechana.
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4. 'Zklidije télesnou funkci dychani, budu vdechovat,' tak se
cvi¢i. 'Zklidnuje télesnou funkci dychani, budu vydechovat,
tak se cvici.

1I. Druha ctverice (nazirani pocitovani)

5. 'Zazivaje nadSeni, budu vdechovat (vydechovat), tak se
CcVici.

6. 'Zazivaje Stésti, budu vdechovat (vydechovat),' tak se cvici.

7. 'Zazivaje duSevni dgje,*” budu vdechovat (vydechovat),
tak se cvici.

8. 'Zklidiiuje dusSevni dé&je, budu vdechovat (vydechovat),' tak
se cvici.

1II. Treti ctverice (nazirani mysli)

9. 'Zazivaje mysl, budu vdechovat (vydechovat),' tak se cvi¢i.

10. 'Povznaseje mysl, budu vdechovat (vydechovat), tak se
CVici.

11. 'Soustfed'uje mysl, budu vdechovat (vydechovat), tak se
cvici.

12. 'Osvobozuje mysl, budu vdechovat (vydechovat), tak se
cvidi.

1V. Ctvrta étverice (nazirdni predmétii mysli)

13. 'Naziraje pomijivost, budu vdechovat (vydechovat),’ tak
se cvici.

14. 'Naziraje bezvasnivost, budu vdechovat (vydechovat), tak
se cvici.

15. 'Naziraje zanechani, budu vdechovat (vydechovat), tak se
cvici.

16. 'Naziraje odpoutani, budu vdechovat (vydechovat), tak se

39 citta-sankhara; to se vztahuje na pocitovani, vnimani a jiné privodni dusevni déje,
vznikajici v souvislosti s dychanim.
Podle komentafe se prvni Ctvefice muze vztahovat jak na vyvinuti klidu (samatha,
tj. pohrouzent), tak vhledu (vipassana). Viz. kap. 5.
Druha a tfeti Ctvefice se vztahuji na toho, kdo dosahl medita¢niho pohrouzeni (dzha-
na), zatimco Ctvrta Ctvefice se tyka vyhradné vyvinuti vhledu.
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Je-li védomé pozorovani dechu, mnichové, péstovano

a pravidelné praktikovano timto zpusobem, pfinasi velké vy-
sledky, velké vyhody.

Zdokonaleni zakladit uvédomeni

A jak vede péstovani a pravidelnd praxe védomého pozoro-
vani dechu k zdokonaleni zékladi uvédoméni?

I. Kdykoli mnich védomé kratce nebo dlouze vdechuje
a vydechuje, nebo kdyz cvi¢i vdechovani a vydechovani a je
si pfi tom védom této télesné funkce (dychani), nebo kdyz vé-
domé zklidnuje télesnou funkci (dychani) - tehdy, mnichové,
prodléva u téla, naziraje télo, v zaniceni, s jasnym pochopenim
a uvédoménim, opustiv svétskou zadostivost a zarmutek. Ne-
bot pravim, mnichové, Ze vdechovani a vydechovani je jednim
z télesnych procest.

II. Kdykoli mnich cvi¢i vdechovani a vydechovani a pfi-
tom zaziva nadSeni nebo pfitom zaziva Stésti nebo pfitom
zaziva dalsi duSevni funkce nebo pfitom uklidiuje tyto du-
Sevni funkce - tehdy, mnichové, prodléva u pocitovani, nazi-
raje pocitovani, v zaniceni, s jasnym pochopenim a uvédomé-
nim, opustiv svétskou zadostivost a zarmutek. Nebot' pravim,
ze plnd pozornost vuci vdechovani a vydechovani je jednim
Z pocitul.

III. Kdykoli mnich cvi¢i vdechovani a vydechovani a pfi-
tom si je védom své mysli nebo pfitom zjasiuje svou mysl
nebo pfitom soustfeduje svou mysl nebo pfitom osvobozuje
svou mysl - tehdy prodléva u mysli, naziraje mysl, v zani-
ceni, s jasnym pochopenim a uvédoménim, opustiv svétskou
zadostivost a zarmutek. Nebot' pravim, Zze kdo postradd uve-
doméni a jasné chapani, nedokaze rozvijet védomé pozorovani
dechu.

IV. Kdykoli mnich cvi¢i vdechovani a vydechovani a pfi-
tom nazird pomijivost, bezvasnivost, zanechani nebo odpou-
tani - tehdy prodléva u predmétd mysli, naziraje predméty
mysli, v zaniceni, s jasnym pochopenim a uvédoménim, opus-
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tiv svétskou zadostivost a zarmutek. Poznav moudfe, co pro
n& znamena zanechani Zadostivosti a zarmutku,® nazira vse
s dokonalou dusevni rovnovahou.

Péstovani a pravidelnd praxe veédomého pozorovani dechu
timto zptisobem vede k zdokonaleni zakladd uvédoméni.

A jak vede péstovani a pravidelné praktikovani ¢ty zakla-
di uvédomeni k zdokonaleni sedmi ¢lankt osviceni?

Kdykoli prodléva mnich v nazirani téla, pocitd, mysli
a predmétil mysli, v zaniceni.. utvrzuje se v ném nezkalené
uvédoméni. A kdyz je v ném utvrzeno nezkalené uvédomé-
ni, tehdy v ném zacne byt pfitomen clanek osviceni 'wvédomeént’,
tehdy vyviji mnich c¢lanek osviceni 'uvédoméni', tehdy nabyva
dokonalosti pfi vyvijeni ¢lanku osviceni 'uvédoméni'.

Takto prodlévaje v uvédoméni, moudie zkousi, vySetiuje
a prozkoumava prislusné predméty, a zatimco tak cini, zacne
v ném byt pritomen clanek osviceni 'zkoumani skutecnosti’, tehdy
vyviji mnich ¢lanek osviceni 'zkoumani skutecnosti’, tehdy
nabyva dokonalosti pfi vyvijeni c¢lanku osviceni 'zkoumani
skutecnosti'.

Zatimco takto moudife zkouSi, vySetiuje a prozkoumava
néjaky predmét, zaCne v ném byt pfitomna neutuchajici ener-
gie. A zafne-li byt v mnichovi pfitomna neutuchajici energie,
tehdy v ném zacne byt pfitomen clanek osviceni 'energie’, tehdy
vyviji mnich ¢lanek osviceni ‘energie', tehdy nabyva dokona-
losti pfi vyvijeni ¢lanku osviceni 'energie'.

Kdo je naplnén energii, v tom povstane nadzemské nad-
Seni. A kdyz povstane v mnichovi nadzemské nadSeni, tehdy
v ném zacne byt pfitomen clanek osviceni 'nadseni, tehdy vyviji
mnich ¢lanek osviceni 'nadSeni', tehdy nabyva dokonalosti pfi
vyvijeni ¢lanku osviceni 'nadseni'.

Télo i mysl toho, kdo je naplnén nadSenim, se zklidni.
A kdyz se télo a mysl toho, kdo je naplnén nadSenim, zklidni,

36 . . v Lsy P o PR
) Toto jsou synonyma prvnich dvou z péti prekazek, které predstavuji prvni &ast
cvieni v nazirani predméti mysli. K ‘'zanechani' dojde pusobenim kontemplace
pomijivosti atd., a tim dojde k opusténi pojmu trvanlivosti atd.
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tehdy v ném zacne byt pfitomen clanek osviceni 'klid', tehdy
vyviji mnich c¢lanek osviceni 'klid', tehdy nabyva dokonalosti
pfi vyvijeni ¢lanku osviceni 'klid'.

Mysl toho, kdo je klidny a Stasten, se stane soustfedénou.
A kdyz se mysl mnicha, ktery je klidny a Stasten, stane sou-
sttedénou, tehdy v ném =zacne byt pfitomen Ccldnek osviceni
'soustredeni’, tehdy vyviji mnich Cc¢lanek osviceni ‘soustfedé-
ni', tehdy nabyva dokonalosti pii vyvijeni Cclanku osviceni
'soustiedeéni'.

Na mysl takto soustfedénou hledi mnich s dokonalou du-
Sevni rovnovédhou. A kdyz hledi na svou soustfedénou mysl
s dokonalou duSevni rovnovéhou, tehdy v ném zacne byt pfi-
tomen clanek osviceni 'dusevni rovnovdha', tehdy vyviji mnich
Clanek osviceni 'duSevni rovnovaha', tehdy nabyva dokona-
losti pfi vyvijeni ¢lanku osviceni 'dusevni rovnovaha'.

Péstovani a pravidelné praktikovani ¢ty zakladd uvédo-
meéni timto zplsobem vede k zdokonaleni sedmi ¢lank osvi-
ceni.

A jak vede péstovani a pravidelné praktikovani sedmi clan-
ki osviceni ke zdokonaleni moudrosti a dokonani osvoboze-
ni?

Tu, mnichové, rozviji mnich c¢lanky osviceni uvédoméni,
zkoumani skuteCnosti, energii, nadSeni, klid mysli, soustfe-
déni a duSevni rovnovahu na zakladé odfikani, na zakladé
bezvasnivosti, na zakladé¢ zanechani, které plynou z odpouta-
ni.

Péstovani a pravidelné praktikovani sedmi C¢lankli osviceni
timto zplsobem vede ke zdokonaleni moudrosti a dokonani
osvobozeni."

Tak pravil VzneSseny S potéSenim v srdci vyslechli mnicho-
vé slova VzneSeného.

40. Vedomé pozorovani dechu

Je-li toto soustfedéni mysli, dosazené pomoci védomého po-
zorovani dechu, péstovano a pravidelné¢ praktikovano, je plné
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miru a jasu, je to neposkvrnény a Stastny stav mysli, ktery
pfinuti zI¢, zhoubné ptedstavy, aby ihned zanikly, kdykoli vy-
vstanou.

41. Védomé umirani

Bylo-li, Rahulo, védomé pozorovani dechu péstovano a pra-
videln¢ praktikovano, dojde i k poslednim vdechim a vyde-
chim védomé, nikoli nevédomé.

JASNE CHAPANI
Ctyii pozice

42. Cviceni k dosazeni osviceni

Jestlize pfi chizi, vestoje, vsedé¢ anebo vleze za bdéni povstane
v mnichovi myslenka smyslovosti, nenavisti nebo svarlivosti
a on ji strpi, nezamitne, neodvrhne a nevypudi, neskoncuje
s ni, tu takovy mnich, jenz opétovné postrada véaznou snahu
a mravni stud, je pravem nazvan lenochem bez energie.

Jestlize pti chuzi, vestoje, vsedé anebo vleZze za bdéni po-
vstane v mnichovi myslenka smyslovosti, nenavisti nebo svar-
livosti a on ji nestrpi, nybrz zamitne, odvrhne a vypudi, skon-
cuje s ni, tu takovy mnich, ktery takovym zpisobem opétovné
ukaze véznou snahu a mravni stud, je pravem nazvan ener-
gickym a rozhodnym.

Kdo v chuzi, vstoje, vsedé nebo vileze
myslenky zla a svétskosti v svém srdci chova,
omamen jimi kraci stezkou v propast;
nejvyssiho osviceni nikdy nedoséhne.

Kdo ale dokaze zlych myslenek se zbavit,
jak pfi chizi, tak vstoje, vsede, ba i vleze
a najde radost v zklidiiovani mysli,
dosahne jisté nejvyssiho osviceni.
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43. Cviceni v rozhodnosti a vhledu

Oddani ctnosti byste méli byt, mnichové, oddani fadové kazni
a touto kazni ostfihani! Dokonalé necht je vase chovani a po-
¢inani! Vidice nebezpeCi i v nejmens$im piestupku, méli byste
se cviCit v zachovavani pravidel, kterd jste pfijali! Co vSak by

mél mnich, ktery podle toho Zije, Cinit jeSté navic?

Je-li mnich v chtizi, vestoje, vsedé anebo vleze prost chti-
vosti a nenavisti,*’ malatnosti a pohodlnosti, neklidu a tiz-
kostlivosti a odvrhl-li pochybnost, pak se jeho mysl stala sil-
nou a nedobytnou, jeho uvédoméni je bystré a nezkalené, jeho
télo je klidné a nevzrusené a jeho mysl je soustfedéna a sjed-
nocena.

Mnich, ktery takovym zplsobem opétovné ukaze
snahu a mravni stud, je prdvem nazvan energickym a
nym.

Vladne si v chiizi, vstoje, vsedg, vleze,
vladne si také v pohybech svych uda,

je bystrym pozorovatelem svéta kolem:’
zné vznik i zanik slozek existence.””

)

Kdo stale takto zije s bd¢lou mysli,

s klidnymi zptisoby a bez vzruseni,
kdo cvici se ve zklidnovani mysli

se stalosti a vytrvalosti -

ten mnich je prosluly svou rozhodnosti.

44. Bodhisattovo cviceni

vaznou
rozhod-

Pfed svym osvicenim, kdyZz jsem je$t¢ nebyl plné probuzeny
a byl dosud bodhisattou, pojal jsem tuto mySlenku: 'Coz kdy-
bych za vyznamnych noci mési¢nich fazi (za Gpliku a nového

)

Viz pozn. 36.
37)
38)

Doslova: ,,nahofe, dole a v mezismérech, az kam dosahuje zeme."

pocit'ovani, vnimani, dusevni slozky a védomi.
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mesice) prodléval na tajuplnych a désivych mistech, poblize
lesnich oltait a pomnikd, v pralesich, pod stromy? Snad bych
tak mohl dospét k poznani strachu a désu?" A casem jsem pak
opravdu prodléval za vyznamnych noci mési¢nich fazi pobli-
ze lesnich oltatt a pomnikl, v pralesich a pod stromy. Kdyz
jsem tam tak prodléval, pfiblizila se zveét nebo pav zlomil veét-
vicku nebo vitr zaSustil hromadou listi. Tu jsem si pomyslil:
'Je snad to, co nyni pocituji, ten strach a dés?' Ale pak jsem da-
le uvazoval: 'Pro¢ bych mél cekat na ten strach? Nemél bych
radéji rozptylovat onen strach a dés pravé v oné pozici, ve
které mé& prepadne?’ A strach a dés se mi dostavily, kdyz jsem
pfechazel sem a tam. Tu jsem se nezastavil ani neusedl ani
neulehl, dokud jsem nerozptylii onen strach a d&s, zatimco
jsem piechazel sem a tam. Pak se dostavily strach a dés, kdyz
jsem stal. A ja jsem ani nezaCal pfechdzet ani jsem neusedl
ani jsem neulehl, dokud jsem nerozptylil onen strach a dés,
zatimco jsem stal. Pak se dostavily strach a dés, kdyz jsem se-
dél. A ja jsem ani nezaCal piechazet ani jsem se nepostavil ani
jsem neulehl, dokud jsem nerozptylil onen strach a dés, zatim-
co jsem sed¢l. Pak se dostavily strach a dés, kdyz jsem lezel.
A ja jsem ani nezacal pfechazet ani jsem se nepostavil ani jsem
neusedl, dokud jsem nerozptylili onen strach a d&s, zatimco
jsem lezel.

45. Jasné chapani v kterékoli poloze

Kloni-li se mnichova mysl k tomu, aby piechdzel sem a tam,
pfechazi sem a tam s mySlenkou: 'Zatimco prechdzim sem
a tam, chtivost a zarmutek a jiné zl¢ a zhoubné myslen-
ky nesmi vniknout do mé mysli!' Takto si zachova jasné
chapani.

Kloni-li se mnichova mysl k tomu, aby stal, sed¢l nebo le-
zel, stoji, sedi nebo lezi s mySlenkou: 'Zatimco stojim (sedim
nebo lezim), chtivost a zarmutek a jiné zlé a zhoubné mys-
lenky nesmi vniknout do mé mysli!' Takto si zachova jasné
chapéni.
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46. Jasné chapani pri rozmlouvani

Kloni-li se mnichova mysl k rozhovoru, mél by si pomyslet
toto:

'Nezi€astnim se Zzadného rozhovoru, ktery je vulgarni,
sveétsky a neprospéSny, ktery nevede k odpoutani, bezvas-
nivosti, zanechani, zklidnéni, pfimému poznavani, osviceni,
nibbaneé, totiz hovoru o kralich, zlodgjich, ministrech, arma-
dach, hladu a valce, o jidle, piti, odivani a bydleni, o ozdobach,
vonavkach a pfibuznych, o vozidlech, vesnicich, méstech, sid-
listich a zemich, o Zenach a viné; nezucastnim se klevet z ulice
a u studné, hovoru o pfedcich, o riznych malichernostech,
vypravéni o pivodu svéta a mofi, hovoru o vécech, Ze jsou
takové nebo onaké, a o podobnych vécech.' Takto si zachova
jasné chapani.

'Ale rozhovoru, ktery pomahad vést piisny zivot, je uZite¢-
ny pro duSevni zjasnéni, vede k Uplnému odpoutdni, bezvas-
nivosti, zanechani, zklidnéni, pfimému poznavani, osviceni
a nibbané, to jest hovoru o stfidmosti, skromnosti, samoté, od-
louceni, uplatnéni energie, o ctnosti, soustiedéni, moudrosti,
osvobozeni a o poznani a vizi, ziskané osvobozenim - takové-
ho rozhovoru se zacastnim.' Takto si zachova jasné chapani.

47. Jasné chapani pri hledéni

Pravem muize byt Nanda zvan uslechtilym, silnym, milym
a naplnénym nejvy$§im zapalem. Kdyby, mnichové, Nanda
nestiezil brany svych smysli, nebyl uméfeny v jidle, nepés-
toval bdelost a nemél uvédoméni a jasné pochopeni, byl by
neschopen vést dokonaly, svaty zivot, ktery je naprosto Cisty.
Takto, mnichové, stfezi Nanda brany svych smysli: Musi-
-li Nanda pohlédnout vychodnim smérem, ucini tak, az kdyz
vSsechno ve své mysli dobfe uvazil: 'Zatimco budu hledét k vy-
chodu, zdalipak nevniknou chtivost a zarmutek a jiné zlé
a zhoubné myslenky do mé mysli?" Takto si zachovd jasné

chapani.
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Musi-li  pohlédnout zapadnim, jiznim nebo severnim sme-
rem, ucini tak, az kdyz vSechno ve své mysli dobfe uvazil:
'Zatimco budu hledét k zapadu, jihu nebo severu, zdalipak
nevniknou chtivost a zarmutek a jiné zlé a zhoubné myslenky
do mé mysli?' Takto si zachova jasné chapani.

Takovéto je, mnichové, Nandovo uvédomeéni a jasné chapa-
ni: s plnym uvédoménim vznikaji v Nandovi pocity, s plnym
uvédoménim trvaji a s plnym uvédoménim zanikaji; s plnym
uvédoménim vznikaji v Nandovi vjemy, s plnym uvédomé-
nim trvaji a s plnym uvédoménim zanikaji; s plnym uvédo-
ménim vznikaji v Nandovi myS$lenky, s plnym uvédoménim
trvaji a s plnym uvédoménim zanikaji. Takovéto je, mnichové,
Nandovo uvédomeéni a jasné chapani.

NAZIRAN{ POCITOVANT]
48. Jak chapat pocitovani
Jsou tfi druhy pocitl, mnichové: piijemny pocit, nepfijemny
pocit a neutralni pocit.
Za ucelem plného pochopeni téchto tfi druhG pocitl, mni-
chové, by mély byt péstovany ¢tyti zaklady uvédomeni.

49. Vzdat se
U pfijemnych pocitl, mnichové, je tieba se vzdat sklonu k za-
dostivosti; u nepfijemnych pociti je tieba se vzdat sklonu
k odporu; u neutrdlnich pociti je tfeba se vzdat sklonu k ne-
védomosti.

Jestlize se mnich vzdal u pijjemnych pocitd sklonu k za-
dostivosti, u nepfijemnych pocitd sklonu k odporu a u ne-
utralnich pocitd sklonu k nevédomosti, pak je nazyvan 'ten,
Jenz je prost zhoubnych sklond', 'ten, jenz vidi jasn¢'. Nebot’
vykofenil zadostivost, pifetal pouta, a nasledkem zniCeni sebe-
klamu®” u¢inil konec utrpeni.

39 . . , .
) mdna, klam, domyslivost, se vztahuje pfedev§im na klam o sob& (asmi-mdna), tj. na

viru v osobnost a jina nespravna pojeti.
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Kdo cité radost, citim nerozumi,
jat zadosti,*” svobody nedosahne.

Kdo cité bolest, citim nerozumi,
jat odporem,*" svobody nedosahne.

A pocit, prosty radosti i zalu,
jejz vladce moudrosti zval miruplny,

jej nevymani z kruhu utrpeni,
jestlize na ném bude ulpivat.

Kdyz vS§ak mnich v zaniceni, bez lenosti
péstuje uvédomeéni a jasné chapani,
pronikne k podstaté vSech svych pociti.

Kdyz dokaze to, jesté v tomto zivoté
se osvobodi od vSech kazil, od vSech skvrn.

Tak uzral poznanim na cesté za pravdou,
a kdyz mu lhita vyprsi a télo zanikne,
prekroc¢i miru pojmového chapani.

50. Pocity uvniti a vné
At jde o pocit liby, bolestny ¢i bezbarvy,
o vlastni nebo cizi pocity vSech odstini -
vi 0 nich, Ze jsou zlem; jsou klamné, pfechodné.
Védom si jejich vzniku, jejich mizeni,
nabude odstup od citd, je vasni prost.

51. Védomé zkoumani pocitovani

Jednou prodléval VzneSeny ve Vésali, ve velkém haji, v domé
s lomenicemi. Vecer, kdyZz VzneSeny povstal a odebral se ze

40) 'Zadost' zahrnuje viechny druhy piitazlivosti.
) 'Odpor' zahrnuje vSechny druhy nenavisti.
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svého Ttstrani do pokoje nemocnych, usedl tam na pfipravené
sedadlo. Usazen, oslovil mnichy takto:

LUvédoméle a s jasnym chapanim, mnichové, by m¢él
mnich travit svij cas! Toto je mé dutklivé napomenuti vam!

Je-li mnich takto uvédomély a ma jasné chapani, je zani-
ceny, pilny a rozhodny a vznikne-li v ném pfijemny pocit, vi:
'Nyni ve mné vznikl pfijemny pocit. Tento pocit je podmi-
nény, nikoli nepodminény. Cim je podminény? Je podminény
pravé timto mym télem. A toto mé télo je vpravdé pomijejici,
slozené, vzniklé v zavislosti. Je-li vsSak tento piijemny pocit
podminény mym télem, které je pomijejici, slozené, vzniklé
v zavislosti, jak by mohl byt takovy piijemny pocit trvaly?'

A tak mnich prodlévd v nazirdni pomijivosti ve vztahu
k télu a k onomu pfijemnému pocitu, prodléva v nazirani ne-
stalosti, prodléva v nazirani odpoutdni, prodlévd v nazirdni
zanechani, prodléva v nazirani odiikani. A v tom, kdo tak-
to prodléva, zanikne sklon k zadostivosti s ohledem na télo
a piijemné pocitovani.

Vznikne-li v ném bolestny pocit, vi: 'Nyni ve mné¢ vznikl
bolestny pocit. Tento pocit je podminény, nikoli nepodming-
ny. Cim je podminény? Je podminény pravé timto mym télem.
A toto mé télo je v pravdé pomijejici, slozené, vzniklé v zavis-
losti. Je-li v8ak tento bolestny pocit podminény mym télem,
které je pomijejici, slozené, vzniklé v zavislosti, jak by mohl
byt takovy bolestny pocit trvaly?'

A tak mnich prodléva v nazirani pomijivosti ve vztahu
k t€lu a k onomu bolestnému pocitu, prodléva v nazirani ne-
stalosti, prodléva v nazirani odpoutani, prodléva v nazirani
zanechani, prodlévd v nazirani odfikani. A v tom, kdo takto
prodléva, zanikne sklon k odporu s ohledem na télo a bolestné
pocitovani.

Vznikne-li v ném neutralni pocit, vi: 'Nyni ve mné vznikl

neutralni pocit. Tento pocit je podminény, nikoli nepodminé-
ny. Cim je podminény? Je podminény pravé timto mym télem.
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A toto mé télo je vpravdé pomijejici, slozené, vzniklé v zavis-
losti. Je-li vSak tento neutrdlni pocit podminény mym télem,
které je pomijejici, slozené, vzniklé v zavislosti, jak by mohl
byt takovy neutralni pocit trvaly?'

A tak mnich prodlévda v nazirdni pomijivosti ve vztahu
k télu a k onomu neutralnimu pocitu, prodléva v nazirani
nestalosti, prodléva v nazirani odpoutani, prodléva v nazirani
zanechani, prodlévd v nazirdni odfikani. A v tom, kdo takto
prodléva, zanikne sklon k odporu s ohledem na télo a neutralni
pocitovani.

Zakousi-li pfijemny pocit, poznava jej jako pomijivy a Vi,
ze na ném nelpi, Zze si v ném nelibuje. Zakousi-li nepiijemny
pocit ... neutrdlni pocit, vi, Ze je pomijivy, a vi, Ze na ném
nelpi, Ze si v ném nelibuje.

Zakousi-li pfijemny pocit, pocituje jej jako né€kdo, kdo jim
neni upoutan. Zakousi-li nepfijemny pocit, pocituje jej jako né-
kdo, kdo jim neni upoutan. Zakousi-li neutralni pocit, pocituje
jej jako nékdo, kdo jim neni upoutan.

Ma-li bolestné pocity, které ohrozuji télo, vi: 'Mam bolestné
pocity, které ohrozuji télo.! A vi: 'Po rozpadu téla, kdyZz skonci
zivot, vSechny tyto pocity, v kterych si nelibuji, budou zde
muset dojit klidu.'

Je tomu jako s lampou, ktera hofi diky oleji a knotu, a jestli-
ze jsou olej a knot straveny, lampa vyhasne nedostatkem pa-
liva. Podobné¢ mnich vi: 'Po rozpadu téla, kdyz skonc¢i Zivot,
vSechny tyto pocity, v kterych si nelibuji, budou zde muset
dojit klidu."

NAZIRAN{ STAVU MYSLI

52. Viditelné uceni

Jednou pfiSel ctihodny Upavana za VzneSenym, uctivé jej po-
zdravil a usedl stranou. Takto usazen, oslovil VzneSeného na-
sledovng:
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»Lidé hovofi o 'viditelném uceni'. V jakém smyslu je, pane,
uceni viditelné zde a nyni, jak pfinasi okamzité¢ vysledky, vy-
bizi 'Pojd’ a viz!', vede vpred a je pfistupné piimé zkuSenosti
moudrych?"

»Kdyz, Upavano, mnich uvidél vlastnima ocima jisty tvar,
tu si je toho tvaru védom a uvédomi si i svou touhu po onom
tvaru. O touze po tvarech, v ném pfitomné, pak vi: 'Je ve
mné touha po tvarech.' Uvidél-li takto mnich vlastnima ocima
jisty tvar, je si piitom toho tvaru védom a uvédomi si i svou
touhu po onom tvaru, véda, ze je v ném piitomna touha po
tvarech, v tom smyslu je, Upavano, uceni viditelné zde a nyni,
pfinasi okamzité¢ vysledky, vybizi 'Pojd a viz!', vede vpied a je
pristupné piimé zkusenosti moudrych.

A dale, Upavano, kdyz mnich uslySel vlastnima uSima né-
jaky zvuk, wucitil svym nosem né&jakou vini, ochutnal svym
jazykem né&jakou chut, ucitil svym télem dotekovy vjem, po-
jal svou mysli mentalni pfedmét (pfedstavu), tu si je toho
mentalniho pfedmétu védom a uvédomi si i svou touhu po
onom mentalnim pfedmétu. O touze po mentalnich piedmé-
tech, v ném pfitomné, pak vi: 'Je ve mné touha po mentalnich
predmétech.' Pojal-li takto mnich svou mysli jisty mentalni
pfedmét, je si pfitom toho mentalniho pfedmétu védom a uve-
domi si i svou touhu po onom mentalnim predmétu, véda, ze
je v ném piitomna touha po mentalnich pfedmétech, v tom
smyslu je, Upavano, uceni viditelné zde a nyni, pfinasi oka-
mzité vysledky, vybizi 'Pojd” a viz!, vede vpfed a je pfistupné
pfimo zkuSenosti moudrych.

Kdyz poté, Upavano, mnich uvidél vlastnima ocfima jisty
tvar a je si toho tvaru védom, tu pak si uvédomi, ze nema
touhu po onom tvaru. O nepfitomné touze po tvarech pak vi:
'Neni ve mné touha po tvarech.' Uvidél-li takto mnich vlastni-
ma ofima jisty tvar, je si pak toho tvaru védom a uvédomi si,
7ze nema touhu po onom tvaru, véda, Ze v ném neni pfitomna
touha po tvarech, v tom smyslu je, Upavano, uceni viditelné
zde a nyni, pfinasi okamzité vysledky, vybizi 'Pojd’ a viz!',
vede vpred a je pfistupné ptimé zkuSenosti moudrych.
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A dale, Upavano, kdyZz mnich wuslySel vlastnima uSima
n¢jaky zvuk, wucitil nosem né&jakou vuni, ochutnal svym ja-
zykem néjakou chut, ucitil svym télem dotekovy vjem, pojal
svou mysli mentalni pfedmét (pfedstavu), tu si je toho men-
talntho pfedmétu védom a uvédomi si, Zze nema touhu po
onom mentalnim pfedmétu. O nepfitomné touze po mental-
nich pfedmétech pak vi: 'Neni ve mné touha po mentalnich
predmétech.' Pojal-li takto mnich svou mysli jisty mentalni
predmét, je si toho mentalniho predmétu védom a uvédomi
si, ze nemad touhu po onom mentalnim predmétu, véda, ze
v ném neni pfitomna touha po mentalnich predmétech, v tom
smyslu je, Upavano, uceni viditelné zde a nyni, pfinasi oka-
mzit¢ vysledky, vybizi 'Pojd’ a viz!', vede vpfed a je pfistupné
pfimé zkusenosti moudrych."

53. Nezavisle na vire

»Existuje metoda, mnichové, kterda by umoznila mnichovi, aby
smél prohlasit, ze dosahl konecného poznéni, aniz by se pfi-
tom opiral o viru, uznavané teorie, tradici, Fetéz usuzovani
nebo o schvaleni nazor, o nichZz bylo mnoho hloubano, aby
mohl fici: 'Znovuzrozovani pro mne ustalo, svaty zivot byl
dovrSen, ma uloha je dokonana a nic jiz mi nezbyvd vykonal
po tomto zivote?"

»Pro nas, pane, vyrustd uceni ze VzneSeného. Necht Vzne-
Seny hovoti! Mnichové uchovaji jeho slova."

»lakova metoda, mnichové, vskutku existuje. Jakd je to
metoda?

Tu, mnichové, uvidél mnich svyma ofima tvar a vznikla-
-li v ném pfitom zadost, nenavist nebo klam, vi: 'Je ve mné
zadost, nenavist, klam." A neni-li v ném zadost, nenavist nebo
klam, vi: 'Neni ve mné Zadost, nenavist, klam.'

Dale, mnichové, mnich uslySel zvuk, ucitil vini, ochutnal
chut, pocitil dotekovy vjem, pojal mentalni predmét (predsta-
vu) a vznikla-li v ném pfitom zadost, nenavist nebo klam, vi:
'Je ve mné zadost, nenavist, klam." A neni-li v ném zadost,
nenavist nebo klam, vi: 'Neni ve mn¢ Zadost, nenavist, klam.'
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A jestlize to takto vi, mnichové, jsou tyto jeho poznatky
takového druhu, ze je k nim mozno dospét tim, ze se Clovek
uchyli k vife, k uzndvanym teoriim, tradici, fetézu usuzovani
nebo ke schvalenym nazorim, o nichz bylo mnoho hlouba-
no?"

»Zajisté nikoli, pane."

,Nejde tu spiSe o poznatky, ke kterym je mozno dospét
pouze jejich moudrym zpfitomnénim zkuSenosti?"

,»Tak je tomu, pane."

»Toto, mnichové, je metoda, ktera umozni mnichovi, aby
smél prohlasit, ze dosahl konecného poznéni, aniz by se pfi-
tom opiral o viru, uznavané teorie, tradici, Fetéz usuzovani
nebo o schvaleni nazorti, o nichz bylo mnoho hloubano, aby
mohl fici: 'Znovuzrozovani pro mne ustalo, svaty zivot byl
dovrsen, ma uloha je dokonana a nic jiz mi nezbyva vykonat
po tomto Zivots."*?

SATIPATTHANA
SPOJENA S JINYMI METODAMI CVICEN{

54. Zakonitost v ucent
Sled: Piekonani péti piekazek - satipatthana - sedm ¢lankt osviceni

Jednou prodléval Vzneseny u Nalandy v mangovém haji Pa-
varikové. A tu se ctihodny Sariputta odebral ke VzneSené-

42 . . .o . . .o
) Texty 52 a 53 ilustruji predevS§im nazirani mysli, jak je popsano v Rozpravé, tj. byti si

védom mysli, zdali je se Zzadosti nebo bez zadosti atd. Kromé& toho mohou oba tyto
texty poslouzit jako piiklady k osvétleni instrukce Bahijovi (text 29), tj. k zastaveni
se u Cisttho pozorovani: ,V tom, co je vidéno, smi byt jen to, co je vidéno .."
Text 52 ukladd meditujicimu, aby jasné rozliSoval vlastni proces vnimani od reakce
na n& (napf. zadosti), ktera je naslednym a samostatnym duSevnim jevem: ,Je si
védom tvaru a je si védom své touhy po ném (nebo ze v ném neni zadné touhy)."
O tomto uplatnéni uveédoméni se pravi, ze je to jeden z piiklad, v nichz Buddho-
vo uceni vykazuje ony vlastnosti, které jsou vyjadieny starobylou formuli adorace
'klenotu nauky" ,Viditelnd zde a nyni je nauka .." Je pozoruhodné, ze to plati
i o piipadu, kdy meditujici shledal, ze touha v ném pfitomna je, ale kdy ji rozpoznal
jako samostatny duSevni proces. Ve sdruzeném textu 53 se pravi, Ze tato metoda
praxe neni zavisla na vife, tradici, minénich atd. a Ze umoziuje piimé dosazeni cile
osvobozeni pomoci vlastni nepochybné zkusenosti.
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mu, pozdravil jej uctivé a usedl stranou. Takto usazen, oslovil
Vzneseného nasledovneé:

»lakto, pane, mam davéru ve VzneSené¢ho: 'Nebylo, nebu-
de a neni ani nyni Zz&dného askety ani brahmana, ktery ma
hlubsi poznani nez Vzneseny, pokud jde o osviceni."

,»Vpravdé¢ honosna, sméla a s jistotou pronesend jsou tva
slova, Sariputto, pravé Ivi zafvani, kdyz pravis: 'Nebylo, ne-
bude a neni ani nyni zddného askety ani bradhmana, ktery ma
hlubsi poznani nez Vzneseny, pokud jde o osviceni.'

Jist¢ tedy, Sariputto, znad§ ony Dokonalé¢, plné¢ Osvicené,
ktefi zili v minulych dobach, obsdhnuv ve své mysli vsech-
ny tyto VzneSené: 'Takova a takova byla ctnost téchto Vzne-
Senych, takové a takové jejich uceni, takova a takova jejich
moudrost, takové a takové jejich stavy (v meditaci), takové
a takové jejich osvobozeni?"

,»Nikoli, pane."

»Nuze, Sariputto, jist¢ tedy zndS ony Dokonalé, plné¢ Osvi-
cené, ktefi budou zit v dobach budoucich, obsahnuv ve své
mysli vSechny tyto VzneSené: 'Takova a takovd bude -ctnost
téchto Vznesenych, takové a takové jejich uceni, takova a ta-
kova jejich moudrost, takové a takové jejich stavy (v meditaci),
takové a takové jejich osvobozeni?"

,»Nikoli, pane."

»Nuze, Sariputto, jist¢ tedy zna$ mne, ktery jsem nyni Do-
konalym, pIn¢ Osvicenym, obsdhnuv mne ve své mysli: 'Tako-
va a takova je ctnost VzneSeného, takové a takové jeho uceni,
takova a takova jeho moudrost, takovy a takovy jeho stav
(v meditaci), takové a takové jeho osvobozeni?"

,»Nikoli, pane."

»Iy tedy nema$, Sariputto, zadnou vSeobsahlou znalost
Dokonalych, pIné¢ Osvicenych, v minulosti, v budoucnosti ani
v pfitomnosti. Jak jsi tedy mohl, Sariputto, vyiknout takova
vpravdé honosna, sméla a s jistotou pronesena slova, pravé
Ivi zafvani: 'Nebylo, nebude a neni ani nyni zadného askety
ani brahmana, ktery ma hlubsi poznani nez VzneSeny, pokud
jde o osviceni?"
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»~Ackoli, pane, nemam takovou znalost o Dokonalych, pl-
né¢ Osvicenych v minulosti, v budoucnosti ani v pfitomnosti,
obsdhnuv ve své mysli vSechny tyto VzneSené, piesto je mi
znama zakonitost, obsazena v uceni. ¥

Predpokladejme, ze existuje kralovské pohraniéni mésto,
se silnymi bastami a vézemi, na pevnych zakladech a s je-
dinou branou a v ni je strdzce brany - inteligentni, zkuSeny
a proziravy, jenz zadrzi neznamé lidi a vpusti pouze ty, ktefi
jsou mu znami. A ten strazce obejde mésto po stezce, ktera
jej obtaci, a nenajde v jeho hradbach ani otvor, ani skulinu,
ktera by dovolila byt i jen kocce se skrze ni proplizit. A tak
vi: 'Jakykoli veétsi tvor, ktery vstoupi do tohoto mésta nebo jej
opusti, mize tak ucinit jen touto branou.'

Podobné, pane, je mi znadma zékonitost, obsazend v uce-
ni: ti, pane, kdo byli v minulych dobach Dokonalymi, plné
Osvicenymi, vSichni tito VzneSeni se probudili k neporovna-
telnému, dokonalému osviceni az poté, kdyz odstranili pét
prekazek, jez poskvriiuji mysl a oslabuji chapani, a se svymi
myslemi pevné zakotvenymi ve Ctyfech zékladech uvédoméni
vyvinuli v sobé sedm ¢lankt osviceni v jejich spravné podobé.

A ti, pane, kdo budou v dobach budoucich Dokonalymi,
plné Osvicenymi, vSichni tito VzneSeni se probudi k neporov-
natelnému, dokonalému osviceni az poté, kdyZz odstrani pét
prekazek, které poskvriiuji mysl a oslabuji chapani, a se svymi
myslemi pevné zakotvenymi ve dtyfech zakladech uvédoméni
vyvinou v sobé sedm ¢lankt osviceni v jejich spravné podobe.

A také VzneSeny, na§ pan, jenz je nyni Dokonalym, pl-
n¢ Osvicenym, se probudil k neporovnatelnému, dokonalému
osviceni az poté, kdyz odstranil pét prekazek, které poskvriu-
ji mysl a oslabuji chapani, a se svou mysli pevné zakotvenou
ve Ctyfech zakladech uvédoméni vyvinul v sobé sedm clankd
osviceni v jejich spravné podobg."

,2Dobfe feCeno, Sariputto, dobfe Tfeceno. Proto, Sariputto,
miaze§ Casto prednaset tento vyklad ueni mnichim a mnis-

) dhammavajo, vnitini diislednost nauky.
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kam, laickym stoupencim a stoupenkynim. A takto v onéch
blahovych osobach, které maji pochybnost a nejistotu stran
Dokonalého, zmizi pochybnost a nejistota, kdyz vyslechnou
tento vyklad uceni."

55. Neuspéch a dovrseni
Sled: satipatthdna - svétcovy schopnosti.

Kdyz jedenkrat prodléval ctihodny Anuruddha o samoté v od-
louceni, rozjimal takto:

»11, kdo neuspéji ve Cctyfech zakladech uvédoméni, neus-
péji ani na vzneSené stezce, ktera vede k Uplnému zaniku
utrpeni.

Ti, kdo dovrsi ctyfi zéklady uvédomeéni, dovrsi také vzne-
Senou stezku, ktera vede k upInému zaniku utrpeni.”

Tu rozpoznal ctihodny Maha-Moggallana ve své mysli
myslenky ctihodného Anuruddhy, a stejné jako dokaze sil-
ny muz vztdhnout ohnutou pazi nebo ohnout natazenou pazi,
tak rychle se objevil pfed vzneSenym Anuruddhou a promlu-
vil k nému takto:

»Do jaké miry dovrsi, bratte Anuruddho, mnich Ctyfi za-
klady uvédoméni?"

»lu, bratte, mnich prodlévd, naziraje podminky vznikani
uvnitt v téle; prodléva, naziraje podminky zanikédni uvniti
v téle; prodléva, naziraje podminky vznikdni a zanikdni uvnitt
v téle, v zaniceni, s jasnym pochopenim, opustiv svétskou
zadostivost a zarmutek.

Prodléva, naziraje podminky vznikani - podminky zanika-
ni - podminky vznikani a zanikani vné v téle, v zaniceni...
Prodléva, naziraje podminky vznikani - podminky zanika-

ni - podminky vznikani a zanikani uvnitf i vné v téle, v zani-
ceni ...

Kdyby pojal prani: 'Necht prodlévam a pfitom vnimam to,
co je odpudivé, jako by to bylo neodpudivé,’ tu pak prodléva,
vnimaje neodpudivé.
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Kdyby pojal ptani: 'Necht prodlévam a pfitom vnimam to,
co je neodpudivé, jako by to bylo odpudivé,' tu pak prodléva,
vnimaje odpudivé.

Kdyby pojal prani: 'Necht prodlévam a pfitom vnimam
to, co je odpudivé, i to, co je neodpudivé, jako by to bylo
odpudivé,' tu pak prodléva, vnimaje odpudivé.

Kdyby pojal prani: 'Necht prodlévam a pfitom vnimam
to, co je odpudivé, i to, co je neodpudivé, jako by to bylo
neodpudivé,' tu pak prodléva, vnimaje neodpudivé.

Kdyby pojal prani: 'Ponechavaje stranou oboji (pojimani),
jak odpudivého, tak neodpudivého, budu prodlévat v duSev-
ni rovnovaze, uvédomély a s jasnym chapanim,’ tu prodléva
v duSevni rovnovaze vuci (kazdému) predmétu, uvédomély
a s jasnym chapanim."*

Stejnym zpUsobem prodléva, naziraje podminky vznikani atd.
u pocitovani - u mysli - u pfedmétt mysli, uvnitf atd.

56. Dobre vyvinuté soustredent
Sled: Ctyti uslechtilé stavy mysli - dzhdna - satipatthéna - dzhdna.

,Takto, mnichové, byste se méli cvicit: 'Ma mysl bude pevné
zakotvena uvnitf a zlé, zhoubné predstavy, které snad vznik-
nou, se ji nezmocni!'

44
) Téchto pét zpasobl vnimani véci jako odpudivych atd. a zvladnuti téchto zpisobu

se nazyva palijsky arija-iddhi ¢ili 'vzneSena magie' nebo ‘'schopnost (sila, moc) vzne-
Senych (svétct)'. Piedstavuji jisty druh jemné 'magie transformace', s jejiz pomoci
mohou byt ustdlené zvykové postoje zménény silou vile nebo nahrazeny plnou du-
Sevni rovnovahou. Byla-li duSevni rovnovdha podrobena tomuto cviceni, prosla jisté
citovymi reakcemi vi¢i naSemu okoli a uplné nezavislosti na vlivu zvykt a vasni.
Jak naznaCuje nazev tohoto cviCeni, dokonalosti v ném mohou dosahnout zase je-
nom ti, kdo dosahli osobni dokonalosti, tj. arahati. AvSak vazné pokusy praktikovat
je pfinesou prospéch komukoli, kdo v sobé dokaze vyvinout potiebnou rozhodnost.
Je k tomu vSak nezbytna pfedchozi zkusenost ve zvladani mysli, a proto se na§ text
zmifluje nejprve o praxi satipatthany. Dilezitda je v této souvislosti zejména kontem-
place pocitovani a rozliSovani mezi vnimanim a naSimi reakcemi na né (viz texty
52 a 53). Viz Digha nikdja 28, Madzdzhima nikdja 152 a The Path of Purification (ptel.
Nanamoli, Colombo 1956, str. 417).
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Jestlize bude, mnichové, vase mysl pevné zakotvena uvnitt
a zI¢, zhoubné piedstavy, které snad vzniknou, se ji nezmocni,
pak byste se méli dale cvicit takto: 'MéEl bych v sobé pésto-
vat a pravidelné meditacné probouzet milujici laskavost, ktera
osvobozuje srdce; méla by se mi stat prostiedkem (k pokro-
ku) a pevnym vlastnictvim (mé mysli), mél bych ji v sobé
upevnit, posilit a zdokonalit!" Takto, mnichové, byste se méli
cvicit.

Jestlize jste, mnichové, péstovali tuto soustiedénost mysli
a peéstovali ji dobfe, pak miZete vyvinout tuto soustfedénost
spolu s jejim myslenkovym pojetim a soustfedénym rozjima-
nim nebo bez jejiho mysSlenkového pojeti a jen se soustiede-
nym rozjimanim nebo bez jejiho mySlenkového pojeti a bez
soustfedéného rozjimani; nebo ji muzete vyvinout spolu s nad-
Senim, bez nadseni, s radosti nebo s dusevni rovnovahou.*”

Jestlize jste, mnichové, péstovali tuto soustiedénost mys-
li a péstovali ji dobfe, pak byste se méli cviCit takto: ™E¢I
bych v sobé péstovat a pravidelné meditacné probouzet sou-
cit .. spoluradost .. duSevni rovnovdhu, kterd osvobozuje
srdce; méla by se mi stat prostiedkem (k pokroku) a pevnym
vlastnictvim (mé mysli), mél bych ji v sobé upevnit, posilit
a zdokonalit!"*® Takto, mnichové, byste se méli cviéit.

Jestlize jste, mnichové, péstovali tuto soustiedénost mysli
a péstovali ji dobfe, pak mizete vyvinout tuto soustfedénost
spolu s jejim mySlenkovym pojetim a soustfedénym rozjima-
nim... (jak bylo uvedeno vyse).

Jestli jste, mnichové, péstovali tuto soustfedénost mysli
a péstovali ji dobfe, pak byste se méli cvicit takto: 'Budu pro-
dlévat u téla, naziraje té€lo, v =zaniceni, s jasnym chapanim
a uvédoménim, opustiv svétskou zadostivost a zarmutek.'

45 . PR o . r . A
) Tato stat se vztahuje na duSevni C(initele, pfitomné nebo nepfitomné v rozliénych

stadiich medita¢niho pohrouzeni (dzhdna).

Milujici laskavost, soucit, spoluradost, duSevni rovnovdha jsou takzvané 'Gtyfi
uslechtilé stavy mysli' ¢&i 'bozské oblasti' (brahma-vihdra). O jejich meditaénim vyvi-
nuti viz The Path of Purification, kap. XI, nebo Nyanaponika: The Four Sublime States,
Buddhist Publication Society, Kandy, Sri Lanka.
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Jestlize jste, mnichové, péstovali tuto soutfedénost mysli
a peéstovali ji dobfe, pak miZete vyvinout tuto soustfedénost
spolu s jejim myslenkovym pojetim a soustfedénym rozjima-
nim... (jak bylo uvedeno vyse).

Jestli jste, mnichové, péstovali tuto soustfedénost mysli
a péstovali ji dobfe, pak byste se méli cvicit takto: 'Budu pro-
dlévat u pocitovani, naziraje pocitovani .. u mysli, naziraje
mysl ... u pfedméti mysli, naziraje predméty mysli ... '

Jestlize jste, mnichové, péstovali tuto soustfedénost mysli,
a péstovali ji dobfe, pak, mnichové, at' pujdete kamkoli, pi-
jdete, jsouce v klidu, at’ budete stat kdekoli, budete stat, jsouce
v klidu, at usednete kdekoli, budete sedét, jsouce v klidu, at
ulehnete kdekoli, budete lezet, jsouce v klidu."*”

A jeden z mnich, kterého Vzneseny timto vykladem po-
ucil, wvstal ze svého sedadla, pozdravil VzneSeného uctiveé
a obeSed jej zprava, odeSel. A ten mnich pak zil sdm v od-
louceni, pilny, v zaniceni a s rozhodnosti. A cil, kvili némuz
uslechtili synové odchazeji z domova do bezdomovi, ono nej-
vys$i zdokonaleni svatého zivota brzo poznal piimo, uskutec-
niv jej sam v sobé&: 'Znovuzrozovani ustalo, Cisty zivot byl do-
zit, uloha je dokonana a nic vice jiz pro mne nezbyvd vykonat
po tomto zivote.' A tak se stal tento mnich jednim z arahatii.

57. Postupné cviceni

Nejprve ve sledu postupného vycviku piijde: 1. ctnost, 2. ovlada-
ni smysli. 3. umirnénost v jidle, 4. bd€lost (omezeni spanku). Kdyz
pojednal o nich, pokraduje na$ text s dalSimi stupni: 5. uvédoméni
a jasné chapani, 6. ptekonani péti prekazek, 7. satipatthdina, 8. medi-
ta¢ni pohrouzeni (dZhdna).

47 .. . .
) To se jiz vztahuje na stav svétce (arahatta), protoze svétec (arahat), je ve stavu blaha

(nebo klidu, phdsu), v kterékoli ze Ctyf télesnych pozic, tj. ve veSkeré své cinnosti.
Metoda, zde popsana, je metodou vyvinuti vhledu, kterému ptedchazi stav kli-
du (samatha-pubbarigama-vipassana), podle déleni medita¢ni praxe, jak ji podava An-
guttara nikdja, 1V,170. 'Stav klidu' zde znamend pohrouzeni a praxe satipafthany zde
znamena vhled.
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Kdyz uslechtily zdk péstoval bde€lost, poskytne mu Dokonaly
dalsi pouceni: ,Pojd’, mnichu, vyzbroj se uvédoménim a jas-
nym chapanim! Bud tim, jenz jedna s jasnym chéapanim, kdyz
jde vpfed a pak zpét, kdyz hledi pfimo a pak jinam, kdyz ohy-
ba a vztahuje (své udy), kdyz si oblékd své roucho a drzi al-
muzni misku, kdyz ji, pije, zvykd a chutna, kdyz vyhovuje pfi-
rozené potieb¢, kdyz kraci, stoji, sedi, usind, probouzi se, mlu-
vi nebo ml¢i. Bud’ pfitom tim, jenz jedna s jasnym chapanim!"

Kdyz se wuslechtily zak vyzbrojil uvédoménim a jasnym
chapanim, poskytne mu Dokonaly dalsi pouceni: ,,Pojd’, mni-
chu, zij na odlehlém misté, v lese, pod stromem, na pahor-
ku, ve skalni pukliné, v horské jeskyni, na pohiebisti, v pod-
ro§tu dzungle, na otevieném prostranstvi, v utulku ze slamy
(v polich)!" Mnich pak zije na takovych odlou¢enych mistech,
a kdyz se vrati z pochiizky za almuznou a poji, usedne se
zkifizenyma nohama, s télem vzpfimenym a se zbystfenym
uvédomeénim. Zanechav svétské Zddostivosti, prodléva se srd-
cem opro§ténym od zadostivosti; tak ocisti svou mysl od Zza-
dostivosti. Zanechav poskvrnéni svétskou nendavisti, prodléva
se srdcem oprosténym od nenavisti, pratelsky a soucitny vi-
¢i vSem zivym bytostem; tak ocCisti svou mysl od nenavisti.
Zanechav maldtnosti a pohodlnosti, prodléva se srdcem opros-
ténym od malatnosti a pohodlnosti, v nazirani svétla, uvédo-
meély a s jasnym chapanim; tak ocisti svou mysl od malatnosti
a pohodlnosti. Zanechav neklidu a uzkostlivosti, prodléva se
srdcem, které je bez neklidu, a s mysli, kterd se t&i miru; tak
ocCisti svou mysl od neklidu a uzkostlivosti. Zanechav pochyb-
nosti, oprosti se od nejistoty a neni jiz v nejistot¢ pokud jde
o blahodarné véci; tak o€isti svou mysl od pochybnosti.

Vzdav se tak téchto péti prekazek, které poskvriuji mysl
a oslabuji chapani, prodléva u téla, naziraje télo ... u pocitova-
ni, naziraje pocitovani... u mysli, naziraje mysl... u predméti
mysli, naziraje pfedméty mysli, v zaniceni, s jasnym chapanim
a uvédoménim, opustiv svétskou zadostivost a zarmutek.

Predpokladejme, ze cviCitel slont zatloukl do zemé silny
kil a k nému pfipoutd za krk divokého slona z lesa, aby v ném
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potlacil jeho lesni chovani, aby v ném potlacil tuzby po lese,
aby v ném potlacil vzruSeni, malatnost i zapal zivota v lese,
aby jej ucinil pfistupnym zivotu ve vesnici, aby jej vycvicil
v chovani piijjemném lidem.

Podobn¢ predstavuji  Ctyfi  zaklady uvédoméni upevnéni
zakovy mysli, aby v ném bylo podrobeno jeho svétské chovani,
aby v ném byly podrobeny jeho tuzby po svété, aby v ném
byly podrobeny jeho wvzruSeni, malatnost a zéapal, aby dospél
na spravnou stezku, aby uskutecnil nibbdanu.

Pak mu Dokonaly poskytne dal§i pouceni: ,,Pojd, mnichu,
prodlévej u téla, naziraje té€lo, a nezabyvej se myslenkami,
spojenymi se smyslovymi tuzbami! Prodlévej u pocitovani,
naziraje pocitovani, a nezabyvej se mySlenkami, spojenymi se
smyslovymi tuzbami! Prodlévej u mysli, naziraje mysl, a ne-
zabyvej se mySlenkami, spojenymi se smyslovymi tuzbami!
Prodlévej u pfedméti mysli, naziraje pfedméty mysli, a neza-
byvej se myslenkami, spojenymi se smyslovymi tuzbami!"

Kdyz pak mnich utiSil pojmové mysleni a rozjimani, ziska
vnitini klid a harmonii druhého pohrouzeni, které je prosté po-
jmového mysleni a rozjimani, je zrozeno ze soustiedéni a na-

plnéno nadienim a radosti*® ...

Nyni nasleduji v pivodnim textu: tfeti a ¢tvrté pohrouzeni a troji
veédeéni (té-vidzdza) vrcholici ve svatosti (arahatta).

4
8 Metoda, zde popsand, je metodou vyvinuti klidu (pohrouzeni), jemuz predchazi

praxe vhledu (vipassand-pubbarigama-samatha). Po uréité praxi satipatthiny za docas-
ného potladeni péti piekazek je kladen duraz na to, aby nebyly b&hem této praxe
chovany v mysli zadné smyslové tuzby. Poté nasleduje vstup do druhého pohrouze-
ni, aniz je zde v textu ucinéna zminka o predchozim dosazeni prvniho pohrouzeni.
Ve vykladové literatufe se nenachazi zadné vysvétleni tohoto vynechani. Nasledujici
poznamky jsou tu podany jako pokus o jeho objasnéni.

Docasné zanechani péti piekazek naznacuje, ze beéhem praxe satipatthany bylo dosa-
zeno vysokého stupné ve vyvinu vhledu, ktery je -charakterizovan silou soustiedéni,
jez se jiz pfiblizuje plnému pohrouzeni, a je proto nazyvano hranicnim nebo pii-
stupovym soustfedénim (upacdra-samadhi). V ném, stejné jako v samotné dZhdné, je
pét prekazek docasné potlateno. Druhé pohrouzeni je popsano jako ,,prosté pojmo-
vého mysleni a rozjimani". Piimy vstup v né&j, jak je to zminéno v naSem textu, je
usnadnén skute¢nosti, ze pii Cistém pozorovani télesnych a duSevnich procesu, jak je
péstovano v satipafthané, je tGvahova Cinnost zna¢né zredukovdna. Tato skutenost ta-
ké usnadiiuje nasledovani specifického pokynu textu, totiz vyhnout se mySlenkdm
spojenym se smyslovou tuzbou, coz je vychozim bodem k prvnimu pohrouZeni:
,;odvracen od smyslovych pfedméti ..."
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PODOBENSTVI

58. Strazce brany - 1

Predpokladejme, Ze existuje kralovské pohraniéni mésto se sil-
nymi baStami a vézemi na mohutnych zakladech a Ze ma Sest
bran. A je tam straZce bran - inteligentni, zkuSeny a prozira-
vy, ktery zadrzi neznamé lidi a vpusti pouze ty, ktefi jsou mu
znami. Tu pfijedou z vychodu dva poslové a tazi se strazce
bran: ,Kde je, priteli, pan tohoto meésta?" A straZce bran od-
povi: ,,Bydli na ustfednim namésti, panové." A ti dva poslové
nyni rychle doru¢i své spravné poselstvi panu meésta a vrati
se stejnou cestou, kterou pfisli. (Podobné je tomu s posly, ktefi
prijdou od zapadu, od severu a od jihu.)

Toto podobenstvi jsem pouzil k objasnéni jistého vyznamu,
jehoz smysl je tento:

'Mésto' je termin pro toto télo, které sestava ze Ctyf elemen-
td, bylo pocato otcem a matkou, je vyZzivované ryzi a ovesnou
kasi, je podrobeno (zdkonu) pomijejicnosti, starnuti, odumira-
ni, rozkladu a rozpadu.

'Sest bran' je termin pro Sest vnitinich smyslovych zakla-
den.

'Strazce bran' je termin pro bdélé uvédomeéni.

'Dva rychli poslové' je termin pro klid mysli a vhled.

'Pan mésta' je termin pro védomi.

'Usttedni namésti' je termin pro &tyfi zakladni elementy:
zemsky, vodni, ohnivy a vzdu$ny element.

'Spravné poselstvi' je termin pro nibbanu.

'Cesta, kterou pfisli' je termin pro vzneSenou osmidilnou
stezku, totiz spravné chapani, spravné mysleni, spravnou mlu-
vu, spravné kondni, spravnou zivotospravu, spravné snaZeni,
spravné uvédomeéni a spravné soustiedéni.

59. Strazce brany - 11

V kralovském pohranicnim mésté, mnichové, je strazce bran
- inteligentni, zkuSeny a proziravy, ktery zadrzi neznamé lidi
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a vpusti pouze ty, ktefi jsou mu znami, aby ochranil obyvatele
meésta pred cizinci. Tomuto strazci bran se podoba uslechti-
ly zak, ktery je bde€ly a nadian vysokym stupném uvédoméni
a obezfetnosti. 1 na to, co se stalo a bylo feCeno kdysi davno,
se rozpomene a upamatuje. Uslechtily zak, ktery ma uvédo-
meéni jako svého straZzce bran, zavrhne to, co je zhoubné, a bu-
de péstovat jen to, co je blahodarné; zavrhne to, co je hodno
hany, a bude péstovat jen to, co je bezuhonné, a zachova si
Cistotu.

60. Sonda
Predpokladejme, Ze jisty muz byl ranén Sipem, silné potie-
nym jedem, a jeho pratelé a spolecnici, pfibuzni a spfiznéna
zavolaji 1ékafe-ranhojice. A 1ékaf-ranhoji¢ roz§ifi ranu svym
skalpelem a sondou patra po hrotu Sipu. Kdyz hrot najde, vy-
jme jej a dikladné vymyva jed, az dojde k nazoru, ze jiz z néj
nic nezustalo ...

Toto podobenstvi jsem pouzil k objasnéni jistého vyznamu,
jehoz smysl je tento:

'Réna’ je termin pro Sest vnitfnich smyslovych zakladen.

'Jed' je termin pro nevédomost.

'Sip' je termin pro Zadostivost.

'Sonda' je termin pro uvédomeéni.

'Skalpel' je termin pro vznesenou moudrost.

'Lékat-ranhoji¢' je termin pro Dokonalého, VzneSeného, pl-
n¢ Osviceného.

61. V zdastupu

Jednou prodléval VzneSeny v sumbhském kraji, v jednom
mest¢ sumbhského lidu, zvaném Sédaka. Tam VzneSeny oslo-
vil mnichy:

»~Predpokladejme, Ze se shromazdil veliky zastup lidi, kdyz
uslySeli zpravu o piijezdu kralovny krasy.”” A kdyby byla ta-

49) dzanapada-kaljani; 'kraska kraje' (i okresu).
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to kralovna krasy vysoce nadina v tanci a zpévu, tedy u vé-
domi toho by se shromazdil jest¢ vétsi zastup. A tu pfijde
muz, jenz si vazi zivota a nechce zemfit a jenz touzi po Stésti
a dési se utrpeni. A lidé mu feknou: 'Zde, pfiteli, je nadoba
naplnénd po okraj olejem. Tu musiS donést skrze tento velky
zastup ke kralovné krasy. Muz s tasenym mecem ti pijde v pa-
tach, a jestlize i jen trosku toho oleje rozlejes, usekne ti hlavu!'
Copak myslite, mnichové? Ponese ten muz nadobu s olejem
nedbale, aniz by daval pozor na své okoli?" - ,Zajisté nikoli,
pane."

»Toto podobenstvi jsem pouzil k objasnéni jistého vyzna-
mu, jehoz smysl je tento:

'Nadoba, naplnénd po okraj olejem' je termin pro védomé
nazirani téla.

Proto, mnichové, byste se méli cviCit takto: 'Budeme pésto-
vat védomé nazirani téla, budeme je provadét pravidelné, aby
se nam stalo prosttedkem k pokroku a pevnym vlastnictvim
nasi mysli, aby se v nas upevnilo, posililo a zdokonalilo!'" Tak,
mnichové, byste se méli cvicit."

62. Radlice a bi¢
Uvédoméni je jako radlice a bi¢.’”

Komentdr

V ‘'hospodaistvi' VzneSeného misto rolnikovy radlice a jeho bice za-
ujimd uvédoméni, jez je sdruzeno s vhledem (vipassand) a souvisi se
stezkou (tj. se stupni osvobozeni). Tak jako radlice pfedchdzi a chra-
ni rukojet pluhu, podobné uvédoméni chrani pluh moudrosti tim, Ze
stfezi vyvin blahodarnych procesti mysli a udrzuje v jejim zorném poli
piislusné predméty. Proto v textovych pasazich jako ,,prodléva s mysli
ostiihanou uvé€doménim" je uvédoméni spojeno s 'ostithanim'. Uvé-
domeéni predchazi 'pluh moudrosti' také v tom smyslu, ze je nutno
nejprve dosahnout 'nepfitomnosti zmatku', protoze moudrost miize
proniknout jen takové ideje, které byly nejprve uvédoménim peclivé
prezkoumany, takze jsou prosty zmatku.

50 ., . - " M lsoa s
) Rolnik z brahmanské kasty vini Buddhu, Ze nezaséva a neofe, ale presto ofekava jako
putujici asketa, ze bude nakrmen. Buddha odpovida, ze pésti pole mysli, a piednese
mu fadu podobenstvi, z nich jsou zde vybrana dve.
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A dale, stejn¢ jako bi¢ vnuka volim strach z biti, a tak jim za-
branuje, aby si nelehli, a kontroluje je, aby nezabolili na nespravnou
cestu, podobné je ukolem uvédomeéni vybiCovat energii - ktera je jako-
by tahounem mysli - a vzbuzovat v mysli strach ze zrozeni v nizSich
svétech utrpeni, a tak nedovolit energii, aby umdlela. Uvédomeéni dale
zabranuje tomu, aby energie nebyla odvedena nespravnym smérem,
tj. k honbé za smyslovymi pozitky, dale upoutava energii k meditacni-
mu pfedmétu a zabranuje ji, aby nezabloudila na nespravnou stezku.
Proto se pravi: ,,Uv€doméni je jako radlice a bic."

POSTKANONICKA PALIJSKA LITERATURA
Z knihy Milindovy otizky®"

63. Charakteristicka vilastnost uvédomeni

Kral Milinda se otazal: ,,Co je charakteristickou vlastnosti uve-
doméni, ctihodny pane?"

Ctihodny Nagaséna odpoveédeél: ,Je to vlastnost udrzeni
ptehledu a uchovani."

»V jakém smyslu, ctihodny pane, je 'udrZeni piehledu' cha-
rakteristické pro uvédomeni?"

sestlize doslo k vyvinuti uvédoméni, tu si ¢lovék udrzuje
pfehled o vécech blahodarnych a zhoubnych, bezihonnych
a hodnych hany, vybornych nebo nizkych a o jinych protikla-
dech temného a jasného a vi: 'Toto jsou Ctyfi zaklady uvédo-
meéni, toto je cCtveré spravné usili, toto jsou Ctyfi cesty k du-
chovnimu Uspéchu, toto je pét duSevnich schopnosti a sil, toto
je sedm clankt osviceni, toto je vzneSend osmidilna stezka.'
S timto védomim clovek praktikuje, co by mélo byt praktiko-
vano, a nepraktikuje, co by nemélo byt praktikovano. Piijme
za své, co by meél pfijmout za své, a nepfijme za své, co by

51 . P . it LA 1 . «
) Milindovy otdzky jsou vyznaénym dilem pozd&jsi palijské literatury. Ma se vSak zato

ze original byl pivodné napsan mistnim nafe¢im (prakrtem) severozapadni Indie'
nejstar$i Casti jsou datovany do 1. stol. pf. n. 1. V Barmé je toto dilo zahrnuto do
kanonickych pisem (Tipitaka), ale i v jinych théravadovych zemich se t&8i velké
vaznosti. Krdl Milinda byl identifikovan jako fecko-indicky kral Menandros, jenz
vladl v letech 160-140 pt. n. 1.
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nemél pfijmout za své. Takto ma, velkokrali, uvédomeéni jako
svou charakteristickou vlastnost 'udrzeni piehledu'."

»PouZzij podobenstvi."

»Lze je pfirovnat k pokladnikovi svétovladného vladare,
jenz mu vcas i v pozd&jSim stadiu pripomina rozsah jeho moci
a pocet kralovskych statkd takto: 'Vase Veli¢enstvo ma tolik
a tolik slont, tolik a tolik koni, vozii a vojaku, tolik a tolik pe-
néz, zlata a jinych pokladi. Necht je toho Vase Velicenstvo
pamétlivo!" Podobné ma, velkokrali, uvédoméni jako svou
charakteristickou vlastnost ‘'udrzeni prfehledu’ (o duSevnich
vlastnostech)."

»A v jakém smyslu, ctihodny pane, je ‘'uchovani' charak-
teristické pro uvédomeni?"

Sestlize doSlo k vyvinuti uvédoméni, velkokrali, tu clo-
vék muze prezkoumat vysledky, plynouci z véci blahodar-
nych a véci, které nejsou blahodarné, a bude védét: 'Tyto véci
jsou blahodarné a tyto véci nejsou blahodarné.' S timto védo-
mim zavrhne véci, které nejsou blahodarné a nepomahaji mu,
a podrzi véci, které jsou blahodarné a pomahaji mu. Timto
zpusobem je, velkokrali, ‘'uchovani' charakteristické pro uve-
doméni."

»PouZzij podobenstvi."

,Predpokladejme, ze tu je vladafiv radce, ktery vi: 'Tito
lidé smysli s kralem dobfe a tito s nim smysli Spatné, tito jsou
mu uZziteéni a tito jsou mu na Skodu.' S timto védomim odstra-
ni ty, kdo smysli s kralem Spatné a jsou mu na skodu, a podrzi
ty, kdo s nim smysli dobfe a jsou mu uzite¢ni. Podobné je,
velkokrali, ‘'uchovani' charakteristické pro uvédoméni. Také
Vzneseny pravil, Ze 'uvédoméni je prospesné vsude'."

,»Jsi schopny muz, ctihodny Nagaséno."

64. Pozornost a moudrost

Kral se otazal: ,,Co je charakteristickou vlastnosti pozornos-
ti (manasikara) a co je charakteristickou vlastnosti moudrosti
(panna)?"
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»Uchopeni, velkokrali, je charakteristickou vlastnosti po-
zornosti a 'useknuti' je charakteristickou vlastnosti moudros-
ti."

»V jakém smyslu? Prosim, pouzij podobenstvi."

,»Znas, velkokrali, zptisob prace zencda?"

,»Ano, ctihodny pane, znam."

»Jak sekaji obili?"

,Levou rukou uchopi hrst obilnych stonkll a useknou je
srpem, ktery drzi v pravé ruce."

»Podobné, velkokrali, kdo se vénuje meditaci (jogavacara),
ovladne svou mysl pozornosti a moudrosti pak utne kazy.
Timto zptusobem, velkokrali, je ‘'uchopeni' charakteristickou
vlastnosti pozornosti a 'useknuti' charakteristickou vlastnosti
moudrosti."

,»Jsi schopny muz, ctihodny Nagaséno."

65. Z podobenstvi o kohoutovi

Podobné¢ jako kohout neopusti sviij domov, i kdyZ je odhanén
kamenim, holemi, klacky, kyjem nebo pruty, tak ani mnich,
jenz se vénuje meditaci, by nemél opustit moudrou a diklad-
nou pozornost (joniso manasikara), at’ jiz se pravé zabyva opra-
vovanim, pranim nebo barvenim mniSského roucha, at’ vy-
konava své klasterni povinnosti a ukoly, at' jiz studuje anebo
vyucuje, protoze prave tato dikladnd pozornost je pravym
domovem meditujiciho. Takovou ma kohout vlastnost, kterou
by si mél mnich osvojit.

Také VzneSeny, nejCist§i z Cistych, tekl: ,,Co je, mnichové,
mnichovou doménou, jeho nejvlastng§im domovem? Jsou to
Ctyti zaklady uvédomeéni.”

66. Zrno k seti
oRekl jsi, ctihodny Nagaséno, 7e je tieba si osvojit dvé vlast-
nosti zrna k seti. Které dveé?"

,Je-li, velkokrali, pida dobra a nalezit¢ pr$i, pfinese i malé
mnozstvi zasetého zrna hojnou trodu. Podobné by mél me-
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ditujici mnich tak dobfe zachovavat ctnost, zZe mu z ni vze-
jde veskery plod asketického zivota. Toto je, velkokrali, prvni
vlastnost zrna k seti, kterou je tieba si osvojit.

A dale, velkokrali, je-li zrmo =zaseto do dobfe vypletého
pole, vzejde rychle. Podobné jestlize meditujici dobie zvladl
svou mysl a ocistil ji v samoté a jestlize vrhne (jakoby zrno
setby své mysli) na vyborné pole satipatthany, pak mu poroste
rychle."

67. Kocka

Tak jako kocka vychdzi za kofisti pouze v nejbliz§Sim okoli,
tak 1 meditujici mnich nazird vznikani a zanikani téch nejbliz-
Sich, tj. svych péti skupin ulpivani (upddana-kkhandha): ,,Takova
je télesnost, takto vznika, takto zanika; takové je pocitovani,
takto vznika, takto zanika; takové jsou dusevni slozky, takto
vznikaji, takto zanikaji; takové je védomi, takto vznika, takto
zanika."

Také Vzneseny, nejéistsi z Cistych, fekl:

Netieba hledat daleko:

k ¢emu je platné samo nebe?
Vzdyt v tomto seskupeni zde,
ve vlastnim téle najdes vse.

68. Z podobenstvi o pavoukovi
Ctihodny Anuruddha Théra pravil:

U prahu smyslu rozestfi
bdélosti velejemnou sit’.
V ni vSechny kazy zachytis
a jasnym vhledem zahubis.
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7 KOMENTAROVE LITERATURY

69. Jedina cesta

Satipatthéna je tou ,jednou a jedinou cestou",’” protoZe je to

jednoducha (a piima) stezka, jez se nerozvétvuje. Je to stez-
ka, kterou musi kazdy kracet sam: kdyz se zak vzdal styki
s davem, mél by zit v odlou¢eni a odpoutani. Tim je minéno
dvoji odlouceni: odlouceni telesné, tj. zZivot bez druha, stranou da-
vu, a vnitini odlouceni, tj. zdrzenlivost od Zadostivosti, ktera se
nazyva '¢lovekiy druh’. *®

A dale je satipatthana tou ,jednou a jedinou cestou" proto,
7ze to je cesta onoho Jediného, ve smyslu jedince nejlepsiho
a jedinecného. Tim je minén VzneSeny, Buddha, jenz je nejlepsi
ze vSech bytosti. Ackoli i jini kraceji po této cesté, je Buddhova,
protoZze ji objevil, a ona pln¢ existuje pouze v jeho uceni a tadu,
a nikde jinde.

Satipatthana je jedind cesta, protoze neni jiné cesty vedouci
k nibbane. Zde je mozno namitnout: je slovem 'cesta’ minéna pouze
satipatthana? Neni tu nékolik dalSich Ccinitelii, z nichz se sklada
(osmidilna) stezka - jako je spravné pochopeni, spravné mysleni
atd.? To je pravda. Ale satipatthana v sobé zahrnuje vSechny ostatni
Cinitele, kteri bez ni nemohou existovat.

70. Typologie

Pro¢ wucil VzneSeny pravé Ctyfem zakladim uvédomeéni, nikoli
vice nebo méne? UCil tak ku prospéchu riznych typu povah
mezi témi, kdo jsou piistupni uceni.

Pro povahu se sklonem k Zddostivosti (tanha-carita), jez ma
pomalé chapani, je vhodnou cestou k ocisténi satipatthana, za-
byvajici se nazirdnim téla, které je hrubohmotné a zjevné. Pro
zadostivy typ s bystrym postfechem je vhodné nazirani poci-
tovani, které je subtilni.

52 ékdjano maggo; vstupni slova Rozpravy.
53) Odstavce, vytisténé kurzivou, jsou vzaty z druhotného komentate k Satipatthdna sutté.
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Pro povahu se sklonem k teoretizovani (difiihi-Carita), jez ma
pomalé chapani, je vhodnou cestou k ocisténi satipaifihana, za-
byvajici se nepfili§ rozriznénym naziranim stavii mysli. Pro
teoretizujici typ s bystrym postichem je vhodné velice rozriz-
néné nazirani mentalnich pfedméta.

Teélo a pocitovani jsou hlavnimi pohnutkami k pozitkarstvi (které
je pro Zadostivy typ nejvice v popredi). Za ucelem prekonani (této
naklonnosti) je snazsi pro zadostivy typ, jenz ma pomalejsi chapani,
vidét necistotu, obsaZenou v hrubsi z obou zakladen Zadostivosti,
tj. v teéle. Pro zadostivy typ s bystrym postrehem je snazsi zieni
utrpeni v subtilnim predmeétu, jimz je pocitovani.

Podobné jsou stavy mysli (Citta) a obsahy mysli (dhamma) hlav-
nimi pohnutkami k teoretizovani, nebot se mohou stat zakladem
pro zarytou viru v trvalost a v jastvi. Za ucelem vzdani se vi-
ry v trvalost je pro teoretizujici typ, ktery ma pomalejsi chapa-
ni, snazsi zpozorovat pomijejicnost vedomi (Citta) v jeho neprilis
rozriznéném roztrideni na 'mysl se zadosti' atd. Za ucelem vzda-
ni se viry v jdstvi je pro teoretizujici typ s bystrym postiehem
snazsi uvidét nepritomnost jdstvi (anatta) v duSevnich privod-
nich slozkach (Cétasika) s jejich velmi rozriiznénou klasifikaci na
vnimani, smyslové pocitky atd. nebo na pet prekdzek atd. (podle
Rozpravy).

Avsak mysl a obsahy mysli mohou byt stejné dobre zdakladnami
pro zadostivost (a nejen pro teoretizovani) a telo a pocitovani mohou
byt take zakladnami pro teoretizovdani (a nejen pro ZzZddostivost).
Aby vsak bylo naznaceno, které z téchto cCtyr zakladen tvori silnéjsi
podminky pro zZadostivost a které pro teoretizovani, bylo podniknuto
svrchu nastinené rozliseni: vyraz 'hlavni pohnutky' byl pridan, aby
byla tato tvrzeni zmirnéna.

71. Opustiv zadostivost a zarmutek ...

,»Opustiv zadostivost a zarmutek", totiz bud’ prekonanim Spat-
né vlastnosti jeji opacnou dobrou vlastnosti (tadaiga-ppahana),
nebo jejim docasnym potlaenim (vikkhambhana-ppahana) bé-
hem dzhany.
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Jelikoz vyraz zdadostivost je minén tak, ze v sob& zahrnuje
smyslovou tuzbu (kama-échanda), a vyraz zdrmutek zahrnuje
i zlovuli (vjapada), proto se tento vyrok Rozpravy vztahuje na
zanechani péti ptekazek (mivarana) tim, ze z nich jmenuje ty
dvé nejsilnéjsi.

Umyslem je touto stati vyjadfit zvlasté toto: opusténi Zddos-
tivosti znamend vzdat se wuspokojeni, pfivodéného hovénim
télu, vzdat se potéSeni z tcla, prestat byt unaSen iluzorni kra-
sou téla a iluzorni télesnou rozkoSi. Opusteni zarmutku zna-
mend vzdat se nespokojenosti, zplsobené télesnym postize-
nim, vzdat se pocitu neuspokojeni s (pravidelné provadénou)
kontemplaci téla, prfestat byt odpuzovan faktickou necistotou
a ubohosti téla.

Timto se prokazuje jogicka sila a jogicka schopnost jogi-
nova. Nebot pravé toto je jogickd moc: osvobodit se od spo-
kojenosti a nespokojenosti,”” zvladnout své ndklonnosti a ne-
chutg,” piestat se nechat unaSet iluzemi a odpuzovat holymi
fakty. A toto vSe dokazat je jogicka schopnost.

72. V zaniceni, s jasnym chapanim a uvedoménim

Protoze tomu, kdo neni zamicen (ve svém meditaCnim snazeni),
se stane prekazkou wvnitini stagnace; protoze kdo nema jasné
chapani, bude zmaten, pokud jde o pouziti spravnych pro-
sttedk a vyhnuti se nespravanym prostfedkim; protoze kdo
ma chabé wuvédomeéni, nedokaze se vyhnout tomu, aby nezavr-
hl spravné prosttedky a nepouzival nespravnych prostredki;
(vzhledem k témto vadam) nedosihne uspéchii ve své me-
ditaci. Aby byly vytéeny vlastnosti, jejichz pomoci lze dojit
uspéchu, pravi se v Rozpravé: ,, Prodléva v zaniceni, s jasnym
pochopenim a s uvédoménim."

59 Tyto vyrazy (v palijsting: amurédha, virédha) znamenaji 167 stranictvi a opozici, schvi-
leni a odsouzeni.

55)

rati, arati; vasnivost a nuda, Zadost a znechuceni.
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73. Uvedomeéni jako harmonizujici viastnost

Uvédoméni by mélo byt vsude silné pfitomno. Ochrafiuje my-
sl proti neklidu, do néjz mlze mysl upadnout vlivem onéch
schopnosti (indrija), kter¢é k nému maji sklon, totiz viry, ener-
gie a moudrosti. Uvédoméni ochrafiuje také proti malatnosti,
do niz mize mysl upadnout vlivem oné schopnosti, jez k ni
ma sklon, totiz soustfedéni. Proto je uvédoméni - jako soli ve
vSech jidlech, jako ministra, zkuseného ve vSech zalezitostech
- zapotiebi vSude ... Bez uvédoméni nelze mysl ani podnéco-
vat, ani zvladat.>®

74. Paberky z komentarové literatury

Uvédoméni a jasné chapani. Protoze ob¢ tyto vlastnosti slouzi
k odstranéni prekazek a k povzbuzeni meditacniho vyvinu, je
tieba je povazovat za pomocniky, a to za vSech dob, pro vsech-
ny typy meditujicich a pfi praxi se vSemi predméty meditace.

Funkce uvédomeéni a jasného chapani jsou stejné dilezité.

Neni zadného dusevniho procesu, ktery zahrnuje pozna-
vani a rozuméni, aniz by v ném bylo zicastnéno uvédomeéni.

Nedbalost je zkratka nepfitomnost uvédomeni.

Uvédoméni je ona neutuchajici bdélost, ktera ptivodi vytr-
valost v jakékoli ¢innosti.

Vyvinutymi smyslovymi schopnostmi®” jsou nazyvany ty,

které pod tlakem navyklého usili o vyvoj mysli®® byly prod-
chnuty viini uvédomeéni a jasného chapani.

56 . . , fo Lo ,
) Uvédomeéni je jednou z péti duchovnich schopnosti (indrija). Ostatni Ctyfi jsou: vira

a moudrost, energie a soustfedéni. Kazda z obou téchto dvojic schopnosti by méla
byt dobfe vyvazena, aby dosahla své plné ucinnosti, tj. nemé&l by tu byt ani pie-
hnany a jednostranny vyvoj, ani zanedbavani a nedostatené vyvinuti kazdé této
schopnosti. Uvédoméni samo pak je vSechny ostiiha a pisobi jako harmonizujici
Cinitel.

indrijani bhavitani; véetné Sesté, mySlenkové schopnosti.

58)

vasana-bhavana; 'zvykova meditace'.
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7 MAHAJANOVE LITERATURY

75. Nagardzuna

Bylo neomylné demonstrovano, ze ¢&tyfi zdklady uvédomeéni
jsou jedinou cestou, po niz kraceji buddhové. Ostiihej je za
vsech dob! Jejich zanedbani c¢ini veSkeré snazeni zbyte¢nym
a pouze jejich vytrvalé praktikovani je mozno nazvat 'soustfe-
dénost mysli' (samaddhi).

76. Asvaghdsa

Udrzuj si uvédoméni a jasné chapani ve vSech cinnostech, jako
je sedéni, chiize, rozhlizeni se kolem a mluveni.

Ten, kdo ucinil uvédoméni straZcem u bran své mysli, ne-
muze byt pfemoZzen vasnémi, jako dobfe stiezené mésto ne-
muize byt dobyto nepfitelem.

Zadna vasen nebude moci povstat v tom, kdo v sobé udr-
zuje uvédoméni ve vztahu k télu; bude s to ochranit svou mysl
za vSech okolnosti, tak jako kojna ochranuje dité.

Ten, kdo postrada ochranné vyzbroje uvédomeéni, je vprav-
dé¢ jako teré pro Sipy vasni; podobné jako bojovnik v bitve,
ktery nema krunyf, je vystaven §iptim nepfitele.

Neni-li srdce chranéno uvédoménim, musi byt vpravdé
povazovano za naprosto bezmocné. Podoba se slepci, kraceji-
cimu po nerovné piidé bez privodce.

Lidé jsou pritahovani zlem a k vlastnimu pravému dobru
se obraceji zady; nemaji ani potuchy o nebezpecich, kterd jim
jsou tak blizko. To vSe je nasledkem nedostatku uvédomeni.

Mravné chovani a vSechny ostatni dobré vlastnosti zlsta-
vaji kazda ve své vlastni doméné (jako v izolaci); avSak uveé-
doméni je nasleduje, jako jde pastyf za svym rozptylenym
dobytkem (a shromazdi jej).

Kdo ztrati uvédoméni, ztrati nesmrtelno (nibbanu). Kdo si
vSak udrzi uvédoméni ve vztahu k télu, ma nesmrtelno ve
svych rukach.
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Jak by mohl ten, kdo je bez uvédoméni, nabyt onu vzne-
Senou metodu k osvobozeni? A kdo postradd tuto metodu,
minul spravnou stezku.

Ten, kdo minul spravnou stezku, mine také nesmrtelno.
Ten, kdo ztratil nesmrtelno z dohledu, nemize ziskat osvobo-
zeni z utrpeni.

Proto je namisté, abys kdyz kracis, vedel: ,Kracim", kdyz
stojis, veédel: ,,Stojim", a abys tak stale zachovaval své uvédo-
méni.

SANTIDEVA
Rukovet duchovniho vycviku
(Siksd-samuccaja)
77. Z kapitoly VI: O sebeochrané

Jak tfeba stiezit se?
Vyhnout se nizkostem.
Jak toho dosahnout?
Kdyz prazdné nemrhas.
A jak to provadét?
Jen stalou bdélosti,
jez zostii se v oddaném vzniceni.
Vzniceni vznikne, az kdyz pozname
tu velikost, jez uvnitt v tichu dli.
Karika 7-8

Existuje dvanactero uplatnéni uvédoméni, kterd vedou
k tomu, abychom se vyhnuli 'prazdnému mrhani' (nebo zby-
teénému Usili).

1. Méli bychom si byt z tcty k Dokonalému stale védomi
toho, kjakym vysledkim vede nase zachovavani nebo poru-
Sovani pravidel, ktera nam ulozil.

2. Méli bychom byt dbali toho, abychom udrzovali télo
v nehybném stavu (neni-li zapotiebi ¢innosti).
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3. AvSak nastane-li pfilezitost k cinnosti, neméli bychom
jednat ihned, nybrz méli bychom nejprve =zistat nehybni
vzhledem k tomu, Ze nam bude zapotiebi jesté¢ siln€jSiho uve-
doméni (které bude nutno uplatnit béhem budouciho jednani).
Udrzujice sva osobni prani pevné pod kontrolou, méli bychom
pak zaméfit uvédoméni na své jednani, aby bylo naprosto obe-
zietné.>”

4. Me¢li bychom dbat, abychom si udrzeli télo pod kontro-
lou, kdyz nastane jakékoli vyruSovani, jakym jsou slavnosti
nebo nebezpedi.

5. Meéli bychom si udrzet uvédoméni pii kontemplaci Cctyf
pozic téla.

6. M¢li bychom pamatovat na to, abychom c¢as od casu
obraceli pozornost na vhodnost své polohy, a tim se vystiihali
pokftivenych pozic.

7. Pfi hovoru bychom méli dbat toho, abychom nadmérné
a nevhodné nepohybovali rukama, nohama a hlavou a nemeé-
nili vyraz obliceje nasledkem nadmérného potéSeni, namysle-
nosti, vzruseni, za¢astnénosti atd.

8. Méli bychom dbat, abychom hovoiili jen takovym hla-
sem, aby nam poslucha¢ mohl rozumét, a nikoli pfili§ hlasite;
jinak se dopustime chyby nevychovanosti.

9. Dostaneme-li se do nesnadné situace, vniz se setkame
s nevzdélanymi lidmi, méli bychom dbat toho, aby nase vlastni
myslenky byly pfijatelné a srozumitelné myslim druhych.

10. Méli bychom dbat, aby mysl, jez se podoba slonu v fiji,
byla stale pripoutana ke kiilu vnitfniho klidu.

11. M¢li bychom pamatovat na to, abychom stile, od oka-
mziku k okamziku, zkoumali stavy své mysli.

12. Ve velkém shromazdéni lidi bychom méli vzdy pama-
tovat na tato pravidla k =zachovani uvédoméni, i kdyby to
znamenalo vzdat se jiné ¢innosti.

Takovymto  pouzitim uvédomeéni se uspé$né vyhneme
'prazdnému mrhani' (nebo zbytecnému usili). A toto uvédomeé-

59)

sarva-dhira; dal$i mozné pieklady: 'naprosto rozhodné' nebo 's naprostym usilim'.
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ni se zostfi 'oddanym zanicenim'. 'Oddané zaniceni' znamena
obratit se ke své uloze celym srdcem; je opakem rutinniho
postoje (s jakym se vénujeme svému zaméstnani).

A toto oddané zaniceni ,vznikne, az kdyz pozname tu ve-
likost, jez uvniti v tichu dli". Co je ono 'ticho' (sama)? Je to
onen klid (Samatha), jenz popisuje Arja-aksajamati sitra:

,»Co je neochvéjny klid? Je to miruplnost mysli, mirupl-
nost téla, vldda nad smyslovymi schopnostmi, takze nejsou
roztékané; je to svoboda od vzruSovani se, od bezuzdnosti,
neklidu a nestalosti; znamena to mit uhlazenost, sebevladu,
odpovédnost, jemné zpusoby, soustiedénou mysl; je to vyhy-
bani se spoleCnosti a je to potéSeni ze samoty; je to fyzicka
odloucenost a nerozptylenost mysli; je to mysl se sklonem
k zivotu v lese; je to stfidmost a kontrola pozic; znamena to
znat pro vSechno spravny cas, spravnou pfilezitost, spravnou
miru a mit na paméti osvobozeni; znamend to zivit se malem,
s malem se spokojit atd."

A co je ,velikost, jez uvnitf v tichu dli"? Je to schopnost vy-
vinout pochopeni véci, jaké skuteéné jsou. Proto velky mudre
(Buddha) pravil: ,Kdo je soustfedény, chape véci, jaké skutec-
n¢ jsou" (srv. palijsky kanon, Samjutta nikdaja 22,5).

Dale bychom méli veédét, Zze pomoci ,velikosti, jez uvnitf
v tichu dli", si mlzeme zajistit pro sebe i pro druhé tnik
z nezmérné bidy, napf. ze znovuzrozovani ve svétech utrpe-
ni, ze muUzeme pro sebe i pro druhé ziskat nezmérné bla-
ho svétské i nadsvétské a Ze mlzeme nakonec dosahnout
i druhého bifehu (nibbdny). U védomi toho vSeho bychom
v sobé méli péstovat duch zanicené touhy po onom wvniti-
nim klidu. Jako ten, kdo je uvniti hoficiho domu, touzi po
studené vodé€, stejné silnym touzenim by mélo byt prodch-
nuto nase pribojné a oddané zaniceni pro cviceni (v ctnos-
ti, meditaci a moudrosti). Pomoci tohoto zaniceni v nas do-
jde k nalezittmu upevnéni uvédoméni a upevnéné uvédo-
méni nam umozni vyhnout se prazdnému mrhani. A v tom,
kdo se vyhyba prazdnému mrhéni, nevznikne nic nizkého
a neprospésného.
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Proto kdo si preje ochranit sam sebe, mél by se dostat ke
kofenu véci, jimz je uvédoméni, a mél by toto uvédomeni
udrzovat neustale nazivu.

78. Z rozpravy Arja-ratnamégha sitra

Vsem vécem predchazi mysl®” Je-li poznina mysl, budou
poznany vsechny véci.

Mysl viifi kol dokola jako rozti¢end pochoden; mysl kolisa
jako vlna; mysl hofi jako lesni pozar; mysl se dme jako mocna
povoden. Jestlize si to Clovek dobfe uvazi, bude zit s uvédo-
ménim, pe€livé zaméfenym na mysl. Nepodda se vladé mysli,
nybrz bude nad ni vladnout. Je-li mysl zvladnuta, jsou zvlad-
nuty vSechny véci.

79. Jak se vyhnout rozptylenosti

Nasledkem ztraty jasného chapani a nedostatku uvédomeéni se
mysl stane nestalou, protoze se necha odvratit od cile. AvSak
vyhneme-li se nadmérmému zaobirani se vné&jSimi Cinnostmi,
pak za pomoci uvédoméni a jasného chapani a diky jim se
mysl dokaze pridrzet pevné jediného predmétu tak dlouho,
jak si budeme prat.

80. Sebeobrana

Arja-sagaramati sutra pravi: ,Je jeté jiné shrnuti mahajanové

nauky: Tim, Ze si dame pozor na sebe sama, abychom se

vyhnuli klopytnuti, ochranime i viechny bytosti'."®"
Bodhisattva-pratimoksa  sutra pravi: ,Jestlize si, Séariputro,

pfejeme ochranovat druhé, méli bychom ochranovat sebe."

(Viz text 15)

) cittapurvangamaséa sarva dharmdh; Viz Dhammapadam 1, 1: manépubbarigamda dhamma
(v Ceském prekladu: ,VSemu, co je, pfedchazi mysl." viz Dhammapadam - Cesta
k pravdeé, Odeon, Praha 1992).

aparé ékoé  dharmo mahdjana-sangrahdja samvartaté;  svaskhalita-pratjavéksanataja - sarva-
sattvanurakse'ti.
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Z kapitoly XIII:

., Zaklady uvedoment" (smrtjupasthana)

S mysli, ktera se stala poddajnou (pfipravnymi praktikami,
popsanymi v dfiv&jsich kapitolach  Sik§d-samuccaji), bychom
meéli pfistoupit k praxi zakladi uvédomeéni. Zde byl vymezen

7
1

81. zaklad uvédoméni ve vztahu k télu
ve smyslu nazirani necistoty téla.

Toto pravi Dharma-sangiti sutra:

»A dale, uslechtily synu, bodhisattva zaméii svou pozornost
na télo takto: Toto t€lo neni nic jiného nezli sbirkou nohou,
prstd, prsou, kycCli, bficha, pupku, patete, srdce, zeber, rukou,
pazi, ramen, krku, celisti, cela, hlavy a lebky. Bylo vytvofeno
tvircem karmického Zivotniho procesu (karma-bhava-karaka, tj.
zadostivosti) a stalo se sidlem statisice rdznych poskvrn, tuzeb
a zalib ...

Toto télo nepochazi z minulosti a nepfetrvd do budoucnos-
ti. Nema existenci v minulosti ani v budoucnosti, leda v ne-
skute¢nych a faleSnych piedstavach. Neni v ném zadna (jemu
vlastni) ¢inna nebo vnimava bytnost;*” ani jeho zrod ani jeho
trvani ani jeho konec nemaji nikde pevné kofeny; neni svym
panem, nepatfi mi docela a samo nic nevlastni. Je nazyvano
nahodilymi konvenénimi jmény: télo, télesny ramec, 'poklad’,
'schranka’, 'mrtvola’ atd. Bez jadra je toto télo, zplozené z mat-
C¢iny krve a otcova semene; je necisté, hnilobné a pachnouci
povahy; je rozruSovano vetfelci, jakymi jsou chtivost, nena-
vist, klam, strach a zoufalstvi; je neustale vystaveno zhrouceni
a padu, seSlosti, rozkladu a zaniku; a je semeni§tém statisice
ruznych nemoci."

62 i . . g M . . P
) karaka-védaka-rahito; tslovi, s timto totozné, se Casto vyskytuje také v palijské komen-

tafové literatufe, napf. v komentafi k Satipatthana sutt¢ a ve Visuddhi-magga. Jsou jim
zamitany ony spekulativni nazory, jez pfipisuji piedpokladanému trvalému ja (ar-
man) bud’ aktivni nebo pasivni (receptivni) tlohu v procesu Zivota.
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82. Zdklad uvedomeni ve vztahu k pocitovani

V rozpravé Arja-ratnacida siitra se pravi:

»Kdyz bodhisattva praktikuje kontemplaci pocitovani na ci-
ty, tu pojme veliky soucit viici t€ém bytostem, které¢ Ipi na S§tésti,
plynouci z citll, a nau¢i se dikladné chapat: 'Stdsti je jen tam,
kde neni pocitovani.' ¥ Praktikuje kontemplaci pocitovani na
city, aby mohl pomahat vSem bytostem vzdat se (naklonnos-
ti) k citim. Vyzbrojuje se k tomu, aby piivodil v bytostech
zanechani citii, ale pro sebe sama o zanik citt neusiluje.*”

Jakykoli pocit, ktery bodhisattva pocituje, je proniknut hlu-
bokym soucitem. KdyZz zakou$i pfijemny pocit, pojme hlubo-
ky soucit k bytostem, jejichz povaha se siln& kloni k zadosti,*
a sam se pritom vzda nachylnosti k zadosti. Kdyz zakou$i ne-
pfijemny pocit, pojme hluboky soucit k bytostem, jejichz pova-
ha se silné kloni k nenavisti, a sam se pfitom vzda nachylnosti
k nenavisti. Kdyz zakou$i neutrdlni pocit, pojme hluboky sou-
cit k bytostem, jejichz povaha se siln¢ kloni k iluzim, a sam se
pfitom vzda nachylnosti k iluzim.

Neni prfitahovan pfijemnym pocitem, ale usiluje o vy-
myceni pfitazlivosti. Neni odpuzovan nepfijemnym pocitem,
ale usiluje o vymyceni odpudivosti. Neustrne v nevédomosti
s ohledem na neutrdlni pocit, ale usiluje o vymyceni nevédo-
mosti.

At zakousi jakykoli pocit, vi, ze kazdy pocit je pomijeji-
ci, vi, ze kazdy pocit je strastny, a vi také, ze kazdy pocit je
bezpodstatny. Pocituje pfijemny pocit jako pomijejici, nepfi-

63) Toto je patrné nardzka na stat¢ palijského kanonu, jako je napt. Anguttara nikdja (PTS),
dil IV, str. 414n. (Sbirka postupnych réeni, Desitky, rozprava 34), kde Sariputta pravi,
ze 'mibbana je §tésti, a kdyz je dale dotazovan stran tohoto vyroku, odpovida: 'To
pravé je §tésti, kdyz neni zadného pocitovani.'

64)

Zde nachazime odchylku od théravadového uceni.

(Mahajanovy text tu pravdépodobné nardzi na to, Ze si bddhisattva podrzuje schop-
nost prozivat city, aby zustal blizky obyCejnym bytostem, kterym chce pomahat,
kdezto théravadovy zak wusiluje o vlastni odpoutani a je pro druhé povzbuzuji-
cim pfikladem tim, Zze dosahne osvobozeni nebo je zjevné na cesté k nému (pozn.
piekladatele).

65) , . . . . , “r . . P
) raga-carita; viz text 70, jenz pravi:'... povaha se sklonem k zadostivosti' (fanhd-carita).
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jemny pocit jako trn a neutralni pocit jako miruplny.®® Tak
vpravdé vse, co je prijemné, je pomijejici; co je nepiijemné, je
stejné pomijejici jako to, co je piijemné; a co je neutrdlni, je bez
podstaty."

83. Zaklad uvédomeni ve vztahu k mysli

V rozpravé Arja-ratnakiita sitra se pravi:

»lakto zkouma svou mysl: 'Je to mysl, kterd bazi, nendvidi
nebo je v klamu?®” Je to mysl upoutand k minulosti, piitom-
nosti nebo budoucnosti? Co je minulé, pfestalo, budoucnost
jeSté nenastala a v pfitomné mysli neni stdlosti.' Mysl, Kasjapo,
nelze nalézt uvnitf ani vné ani uprostfed. Mysl, Kasjapo, je
beztvara, neviditelnd, nedotknutelna, nepostizitelnd, bez za-
kotveni, bez sidla ...

Mysl, Kasjapo, je jako kouzelnikova iluze: bere na sebe rtz-
né podoby pii vznikani (€i znovuzrozovani; upapatti) nasled-
kem mysleni, které neodpovida skute¢nosti. Mysl, Kasjapo, je
jako proud v fece, nikdy se nezastavi: vznika, Cefi se a zani-
ka. Mysl je jako svétlo lampy, udrzované ur€itymi pficinami
a podminkami. Mysl je jako zablesknuti, kter¢é v okamziku
zanikne a nema trvani. Mysl je jako prostor, poskvriiovany
nahodilymi neéistotami® ...

Mysl je jako Spatny pritel, protoze zplsobuje vSemozné
stradani.

Mysl, Késjapo, je jako vnadidlo na ryby: jevi se jako néco
pfijemného, ale pasobi utrpeni, je jako moucha masatka, jez

66) Srv. nasledujici sloku z palijského kanonu, Saryjutta nikdja 36, 5:
Kdo vidi potéseni jako strast a bolest jako trn

a komu miruplny neutralni stav je prchavy,

je jasnozfivy mnich, jenz vidi skrze cit...

A prohlédnuv tu Salbu, jesté v tomto Zivoté

se osvobodi od kazti a od vSech skvrn.

Viz dale sloky textu 50.
67)

Viz oddil o 'nazirani mysli' v Rozprave.

) agantukaih klésair upaklisjaté. Srv. palijské pabhassaram idam bhikkhavé Cittam, tanca kho
agantukéhi  upakilittam, tj. 'Mysl je zafiva, mnichové, avSak poskvrilovana nahodilymi
nedistotami' (Ariguttara nikdja ).
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ma za pfitazlivé to, co je necisté. Mysl je jako nepfitel, ktery
nam pusobi mnoho trapeni. Mysl je jako upir, ktery stravuje
nasi silu a neustdle na nas dordzi. Mysl je jako zlodgj: okrada
nas o dobré vlohy."

84. Zdklad uvédomeéni ve vztahu k faktorim existence®”

V rozpravé Arja-ratnaciida sitra se pravi:

,Bodhisattva, jenz v kontemplaci faktori existence nazi-
ra faktory existence, premita takto: 'Jediné faktory existence
vznikaji v procesu vznikéni; jedin¢ faktory existence zanika-
ji v procesu zanikani.”” Ale neni v nich Zadné jastvi, zadna
trvala bytost, duse, tvor, ¢loveék, véény princip Clovéka (puru-
§a), osobnost, lidska bytost,”"” ktera (jakoZto totoznd bytnost)
vznika, stdrne, zmird a je znovuzrozena. Je to v samotné po-
vaze téchto faktori existence, ze se objevi, jsou-li vytvoreny
(pfislusnymi pfi¢inami a podminkami). Nejsou-li vSak takto
vytvofeny, neobjevi se. At je zpusob, kterym jsou vytvofeny,
jakykoli, objevi se v jemu odpovidajici podobé, a to jako bla-
hodarné, zhoubné nebo vyrovnané (procesy mysli).”” Neni
zde vSak zadného 'pusobitele' (Ci tvirce), ale nedochazi ani
k vytvateni faktorti existence bez (pfislusnych) pfic¢in."

V téze rozpravé se pravi: I kdyz bodhisattva nazira faktory
existence, které nejdou pfiliS do hloubky, nikdy nevypusti ze
svého uvédoméni myslenku na v§evédouci osviceni."

69 . . . ..
) dharma-smrtjupasthana;  jak ukazuje textova souvislost, vyraz dharma (palijsky

dhamma) tu neni pojat ve smyslu 'mySlenkové piedméty' nebo 'piedméty mysli'
(jak je prelozen v textech z palijského kéanonu v této antologii), nybrz ve smyslu
faktord nebo slozek v8i existence, jez jsou podminéné a prosté jastvi ¢i jakéhokoli

giného atvaru trvalé podstaty.
dharma év'otpadjamand utpadjanté: dharma éva nirudhjamdand nirudhjanté. To ma opét
paralelu v palijsting, kde totéz uslovi je uplatnéno na vyraz dukkha (utrpeni): dukkham
éva uppadidiamanam uppadidzati: dukkham éva nirudidzhamdnam nirudzdzhati  (Sam-
Jutta nikaja 12,15).
71 . T P “
) Totozny sled vyrazi se Casto vyskytuje v palijské komentafové literatufe.
kusald va akusala va dnindzja vd; posledni slovo (v ptekladu 'vyrovnané') se vztahuje
na védomi v meditaci. V palijské literatufe je podobného trojiho déleni pouZito pro
vyraz sarikhdara (karmické slozky nebo karmické tendence) ve formuli o vznikani
v zavislosti (paficca samuppadday).
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85, SANTIDEVA
Vstup na cestu k osviceni
(Bédhicarjavatira)”

Ten, kdo se chce podrobit témto cvicenim,” by mél pedlivé
stiezit svou mysl; nebot nedokdze toto cvifeni podstoupit,
nebude-li jeho t€kava mysl ostithana. WA

Ani nezkroceni sloni v fiji nezplisobi tolik zla, kolik jej na-
pacha nezvladnutd mysl (a které pak zakousi v pekle, zvaném

Avici, a v jinych bédnych svétech). V,2)
Je-li vSak ten vzpurny slon - mysl - zcela spoutin lanem
uvédomeni, je konec veskerého nebezpeci a vse je dobré. (V,3)

Ten, jenz nasel pravdu (Buddha), prohlasil, ze vSechna ne-
bezpeCi a vSechen strach a nezmérna utrpeni (zivota) vznikaji
pouze v mysli. V,0)

Kampak bych mohl pfenést ryby a jiné tvory, abych je za-
chranil pfed zabitim? Pojmu-li vSak umysl zieknout se (zabi-
jeni a jinych zlych skutki), lze fici, ze tim vyvijim dokonalost
ctnosti (Sila-paramita). (V,11)

Kolik zlych lidi bych mohl zabit? Jejich pocet je bez mezi
jako obloha. Zabiji-li vSak mySlenku nenavisti, zabil jsem tim
vSechny své nepratele. (V,12)

Kde bych mohl nalézt dosti kiize k pokryti celé zemé (ja-
ko ochranu proti trni atd.)? A pfece pokryji celou zemi kuzi
jediného paru sandal. (V,13)

Pred vSemi vné&j$imi nahodilostmi se nelze ostfihat podob-
nymi zpusoby (jako zabitim vSech nepratel nebo pokrytim
celé zemg). Ostifiham-li vSak svou vlastni mysl, jakou jinou
ochranu pak potfebuji? (V,14)

* v
) Cesky preklad pfipravuje DharmaGaia na rok 1995.

Siksani (mnozné ¢&islo): troji cviceni (palijsky sikkhd), a to v ctnosti, soustfedéni
a moudrosti.
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Nadarmo putuji ze svéta do svéta™ ti, kdo chtgji piekonat
utrpeni a najit S$té€sti, aniz vyvinuli svou skrytou mysl, jez je
esenci skute¢nosti.” V,17)
Proto si musim hledét toho, aby se ma mysl stala pevnou
a byla dobfe stiezena. Zanedbam-li toto pravidlo ostfihani
mysli, co mi budou platna vSechna ostatni pravidla? (V,18)
Tak jako bude zranény peclivé ochranovat svou ranu
uprostfed vzruSené¢ho davu, tak bychom méli mezi zlymi lid-
mi vzdy chranit svou mysl, ktera je (citliva) jako rana. (V,19)
Se sepjatymi dlanémi vzdavam tctu tém, kdo jsou ochotni
stiezit svou mysl. Necht' v§i silou zachovavate své uvédoméni
a jasné chapani! (V,23)
Jako se c¢loveék, oslabeny nemoci, nehodi k Zzadné praci, tak
i mysl je nevykonnad pfii jakékoli Cinnosti, jsou-li v ni ony dvé
vlastnosti slabé. (V,24)
Bez jasného chapani je mysl jako déravy hrnec; nedokaze
podrzet v paméti, co se ucila a o Cem piemyslela nebo medi-

tovala. (V.25)
Mnozi, kdo jsou uceni a maji i viru a energii, se zneCisti
poskvrnou pfestupku vinou bezmyslenkovitosti. (V.,26)

Ti, kdo se nechaji oloupit o své uvédoméni zlodéjem bez-
myslenkovitosti, si pfivodi ne$tastné zrozeni, i kdyz si nashro-
mazdili zasluzné ¢iny. (V.,27)

Proto by nikdy nemélo byt dovoleno, aby uvédoméni opus-
tilo branu mysli; a jestlize ji opustilo, mélo by tam byt znovu

nastoleno; pamatujte na trapeni v bédnych svétech. (V,29)
Stoji-li uvédoméni na strdzi u brany mysli, jasné chéapani
se k ni rovnéZ ptipoji, a kdyz pfislo, jiz neodejde. (V,33)

'Nyni zaujmu takovou a takovou polohu téla.! Kdyz jsme
se takto rozhodli, méli bychom si ¢as od casu tuto polohu
zkontrolovat. (V.,39)

74 . . o £x Nooth i .
) Doslova: jsou zmitani ve viru povétii (jako choma¢ baviny - ¢asté pfirovnani i v pa-
lijské literatute).

Nebo: totalitou véci, dharma-sarvasvam.
(Skrytou mysli je tu patrné minéno kosmické védomi, dlajavidinana, které podle
mahajanovych nauk obsahuje zarodky vsech véci (pozn. piekladatele).
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Co jsme po uvaze zacali délat, bychom méli nejprve do-
konéit s naprostou jednomyslnosti, aniz bychom mysleli na
néco jiného (dokud to nedokoncime). (V43)

Timto zpusobem bude vSe vykonano dobfe, ale v opa¢ném
pfipadé ob& (Ginnosti)’® piijdou vnived a vzroste v nas po-
skvrnéni, které spoc¢iva v nedostatku jasného chapani. (V,44)

Chceme-li néco zacit konat nebo mluvit, méli bychom si
to nejprve uvazit ve své mysli a pak jednat s dovednosti
a energii. (VAT)

Ale zpozorujeme-li, ze jsme v duchu zvyklani pfichylnosti
nebo odporem, neméli bychom ani jednat, ani mluvit, ale byt
jako kus dfeva. (V. 48)

Podobné, jsme-li v duchu domyslivi, posmésni, zpupni,
jizlivi, neupfimni, podvodni anebo naklonéni k sebechvale,
k obvinovani, opovrhovani nebo urazeni druhych ¢i k haste-
fivosti - pak bychom méli byt jako kus dfeva. (VA8)

Meéli bychom si pomyslet: '™Ma mysl stale touzi po zisku,
cti a slavé a po zastupu nasledovnikli, vzdavajicich mi hold -
a proto budu jako kus dieva.' (V,51)

Kdyz cvicici zpozoruje, Ze jeho mysl je poskvrnéna vasnémi
nebo se obird marnivymi cili, mél by ji, jako chrabry muz, razné
udrzovat na uzd¢ - a to za vSech dob. (V.,54)

Pozorovanim svého téla budu studovat (nauku): jaky bych
meél uzitek z pouhého studia textl? Muze se nemocny muz
vylécit ctenim lékaiskych predpisti? (V,109)

Kdyz jsme uvazili vSechny okolnosti a své vlastni schop-
nosti, mizeme zapoCit s urcitou praci nebo nemusime, nebot
je 1épe nezadit, nezli se vzdat, kdyz jsme jiz zacali.

Takovy zvyk by mohl mit pokracovani i v dalsi existenci
a touto chybou by se naSe utrpeni zvétSilo. Mimoto, takova
prace zustane nedokoncena a Cas, straveny pii jejim zapoceti,
je ztracen. (VIL,47-48)

70 Tj. ¢innost ptivodné zapocata a ¢innost, ktera tu piivodni prerusila.
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Dej si pozor na rany, kterymi na tebe Uto¢i vasné, a rdzné
tyto rany vracej jako v souboji na mefe s dovednym nepfite-
lem.

Kdyz neékdo v takovém boji upusti mec¢, tu pln strachu jej
ihned opét zvedne. Podobng, jestlize jsi upustii me¢ uvédo-
méni, mél bys jej znovu zvednout, pamétliv bédnych svéta.

(VIL,67-68)

Jako ten, kdo nese nadobu plnou oleje a je doprovazen muzi
s meci, se bude ve strachu pfed smrti chranit zakopnuti, tak
bychom méli jednat s ohledem na zachovani zasad duchovni
praxe.m (VIL70)

Meéli bychom vyhledavat spolecnost a vénovat se své praci
jen s timto vyhledem: 'Jak mi bude mozno zachovat si za téch
okolnosti navyk uvédomeéni?' (VIL73)

Pamétlivi (Buddhova posledniho) slova o bd¢losti, uciite
se tak pohotovymi, ze budete vzdy pfipraveni na jakoukoli
situaci je$té diive, neZ nastane. (VIL,74)

Proto dosti svétského chovani! Pamétliv (Mistrovych po-
slednich) slov o bdélosti, budu nasledovat moudré a piemohu
malatnost a pohodlnost.

Abych tedy zvitézil nad prekazkami, budu se vénovat sou-
sttedovani a budu odvracet mysl od nespravnych cest a neus-
tale ji pridrzovat u jejiho pfedmétu (meditace). (VIIL 185-186)

Kdybych ja, ktery dosud nejsem osvobozen od poskvrn,
hodlal osvobodit od poskvrn bytosti v okolnich svétech v dese-
ti smérech (prostoru), hovofil bych jako Silenec, neznaly vlast-
nich omezeni. Budu tedy neustile bojovat proti poskvrnam,
aniz bych ustoupil. (IvV,41-42)

Takto rozhodnut, vynalozim usili, abych nasledoval nauku,
jak byla vyloZena. Jak si mize né¢kdo obnovit zdravi ucinnym
lékem, ignoruje-li radu Iékafovu? (Iv.48)

D Viztexty €. 62 a 80.
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Odkazy k pramentim

Seznam zkratek ke knihdam palijského kanonu:

A. Anguttara nikdja
D. Digha nikaja

It. Itivuttaka

M. Madzdzhima nikdja
S. Samjutta nikdja

Snp.  Sutta nipata
Thag. Théragatha
Ud. Uddna

Text ¢. (1): S47,11; (2): D.16; (3): S.47,22,23; (4): S.47,11; (5): M.123; (6):
S.48,42; (7): S.474; (8): S.47,26,27; (9): S.52,9; (10): S.52,8; (11): S.47,37,
(12): S.47,50; (13): D.29; (14): AIV,117; (15): S.47,19; (16): S.47,29; (17):
S.52,10; (18): Thag30; (19): S.2,7; (20): Thag.100; (2): M.13; (22): S.47,5;
(23): 47,48; (24): S.46,53 - (25): A.VL118; (26): S.46,6; (27): S.47,15; (28):
S.47,21; (29): Ud.L10; (30): S.47,10; (31): S,47,42; (32): D.18; (33): Satipat-
thana vibhanga (Abhidhamma pitaka); (34): Patisambhida-magga, Sati-
patthana kathda; (35): M.36; (36): A.L21; (37): M.119; (38): Thag.1035;
(39): M.118; (40): S.44,9; (41): M.62; (42): 1t.110; (43): Itlll; (44): M.4;
(45): M.122; (46): M.122; (47): A.VIILY9; (48): S.47,49; (49): S.36,3; (50):
S.36,2; (51): S.36,7; (52): S.35,70; (53): S,35,152; (54): S.47,12; (55): S.52,1;
(56): A.VIIL63; (57): M.125; (58): S.35,204; (59): A.VIL63; (60): M.105;
(61): S.47,20; (62): Snp.77; (63)-(68): Milinda parnha, Ed. of the 6th Synod
v barmském pismu; (69-73): Paparica sudani, komentat k M.10, Satipat-
thana sutta (Aluvihare Ed. v singhalském pismu); (74): Mula tika, ko-
mentdf k Snp.; (75): Nagardzuna: Suhrd-lékhd; (76): Asvaghosa: Saun-
dardnanda kavja, sanskrtsky text s hindskym piekladem, vyd. Surya-
narayana Caudari (Bihar 1947); (77)-(84): Santidéva: Sik§d-samuccaja,
sanskrtsky text, vyd. C. Bendall (Bibliotheca Buddhica, St. Petersburg
1902); (85): Santidéva: Bodhicarjdvatira, sanskrtsky text, vyd. Louis de
la Vallé Poussin (Bibliotheca Indica, Calcutta 1902).
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Slovni¢ek palijskych
a sanskrtskych vyrazii
P - palijsky; S - sanskrtsky

abhidhamma (P), abhidharma (S): buddhisticka filosofie a psycholo-
gie, ulozena v treti ¢asti buddhistického kanonu (Abhidhamma

andagami (P): 'ten, ktery se nevraci', tfeti ze Ctyf stupiii osvobozeni,
vedoucich ke svatosti (arahatta).

anapana-sati (P): védomé pozorovani vdechi a vydechi.

anatta (P), anatma (S): pridjm. 'ne-ja'; ega prosty, neosobni, bez trvalé
jsoucnosti jakéhokoli druhu.

anicca (P): pomijejici; spolu s dukkha (utrpeni) a anattd (ne-ja) je to
jedna ze tii charakteristik podminéné existence.

anupassanda (P): nazirani, kontemplace.

arahat, arahant (P): 'svétec'; arahatta (P): 'svatost'.

arjja-iddhi (P): 'sila VzneSenych' (tj. sv€tct); schopnost vidét odpudivé
i neodpudivé aspekty jevl a zlistat vyrovnany.

asava (P): dosl. 'vtoky', 'kazy' mysli; poskvrny, 'pokazenosti', vady.
Existuji Ctyfi 'kazy': kaz smyslové tuzby (kamdsava), kaz tuzby po
trvalé existenci (bhavdsava). Pozn. prekl.: tj. ve smyslu pokracovani
v zivot¢ ve form¢é podminéné empirické osobnosti, kaz nesprav-
nych nazord (ditthdasava ) a kaz nevédomosti (avidzdzdsava). Svétec
je Casto oznacovan jako 'ten, jenz vymytil kazy' (khindsavo).

asékha (P). zak, jenz je jiz 'mimo vycvik', svétec (arahat)viz sikkha,
sékha.

atthanga-sila (P): 'osmero ctnosti', tj. pfedpist, zachovavanych bud-
dhistickymi stoupenci v théravadovych zemich v den upliku
a béhem obdobi pfisné meditace.

djatana (P): 'smyslova zékladna'. Sestero 'vnitfnich (nebo osobnich)
smyslovych zéakladen' je pét smyslovych organi a mysl. Sest
'vnéjSich smyslovych zédkladen' je patero druhd smyslovych pied-
métd a predméty mysli (predstavy, ideje).
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bhikkhu (P): dosl. 'Zebravy mnich', buddhisticky mnich.

bodhisatta (P), bodhisattva (S): budouci buddha.

bodzdzhanga (P): €lanky (Cinitelé) osviceni.

brahma-vihdara (P): 'jemné stavy mysli' ¢i 'bozské oblasti byti', dosaho-
vané meditaci na milujici laskavost, soucit, spoluradost a duSevni
rovnovahu.

cittanupassana (P): nazirani (kontemplace) stavu mysli.

dhamma (P), dharma (S): z Cetnych vyznaml tohoto vyrazu se v této
knize vyskytuji:

1. Buddhova nauka

2. ptredméty mysli (myslenkové predméty, mentalni obsahy)

3. jevy (télesné a dusevni procesy, 'véci').

dhammdanupassana (P): nazirani (kontemplace) predmétd mysli (men-
talnich obsahu).

dhamma-vicaja-sambodzdzhanga (P): 'zkoumani jevl' jako jeden z ¢lan-
ki osviceni.

dhatu (P, S): 'element'. Zde ve smyslu 'prvotni vlastnosti hmoty'.

dukkha (P): utrpeni, zlo; neuspokojivost vSech podminénych jevi.

dzhana (P): meditacni pohrouzeni mysli.

ékdajano maggdé (P): 'jedind' nebo 'jedinecnd' cesta; rovna ¢i piima stez-
ka; oznaceni satipatthany.

gocara (P): zde ve smyslu 'oblast', 'pole ptisobnosti'.

indrija (P): schopnost. Zde pouzito pro pét schopnosti, jimiz jsou vira,
energie, uvédomeni, soustfedéni a moudrost.

kamma (P), karma (S): ¢in (v buddhismu to nikdy neni "vysledek Cci-
nu'); dobré nebo zlé¢ rozhodovani, které vede k znovuzrozovani,
mravni zédkon.

karuna (P, S): soucit.

kajanupassana (P): nazirani (kontemplace) téla.

kdja-sankhdra (P): 't€lesna funkce', t€lesny proces.

kusala (P): dobry, vhodny, spravny, tj. karmicky blahodéarny.

mahajana (P, S): 'velka cesta (viiz nebo draha)'; kolektivni oznaeni pro

manasikara (P): pozornost.

métta (P): milujici laskavost.

nama (P, S): dosl. 'jméno'. V buddhismu je to kolektivni vyraz pro
vSechny duSevni procesy.

240



nama-rupa-paricchéda (P): rozliSovani duSevnich a télesnych jevu; stu-
pen vhledové meditace.

nimitta  (P): dosl. 'znak', znameni. Zde ve smyslu 'duSevni obraz',
jenz se objevi v meditaci a naznauje vysoky stupenn dusevniho
soustfedéni.

nivarana (P): duSevni ptekazky.

parina (P): moudrost.

papaiica (P): mnohost nebo rozsifenost vnitinich a vnéjsich jevi.

parami (P, S): 'dokonalosti'; ctnosti a schopnosti, nezbytné k dosazeni
buddhovstvi.

parinnd (P): plné porozuméni.

paticéa-samuppada (P): vznikam v zavislosti.

phassa (P): dosl. 'dotek’, smyslovy vjem.

prandjama (S): dechova cviceni v hinduistické joze.

rupa (P, S): tvar. Zde ve smyslu 'télo', 'télesné procesy'.

sacca (P): pravda. Zde obvykle ve smyslu ¢tyf vzneSenych pravd.

samadhi (P, S): 'soustfedéni mysli'.

samatha (P), Samatha (S): 'klid'.

samatha-bhavana (P): 'klidovda meditace' s cilem dosazeni medita¢nich
pohrouzeni.

sampadzaniia (P): jasné chapani.

samjodzana (P): mentalni pouta, vazici mysl k opakovanym existen-
cim.

sangha (P, S): spoleCenstvi mnichtli, tfeti ze tfi 'klenotl' (nebo ideald)
a ze ti GtoCist.

sati (P), smrti (S): uvédoméni.

sati-sambodzdzhanga (P): uvédoméni jako ¢lanek osviceni.

sati-indrija (P): uvédoméni jako duchovni schopnost.

samma-sati (P): spravné uvédoméni jako Cc¢lanek vzneSené osmidilné
stezky.

satipatthana (P), smrtjupasthana (S): zéklady uvédomeénti.

sékha (P): zak na vyssim stupni duchovniho vycviku.

sikkha (P), siksa (S): 'vycvik' v ctnosti, soustied’ovani a moudrosti.

Sila-paramita (S): 'dokonalost ctnosti'.

sotapatti (P): 'vstoupeni do proudu'; prvni ze Ctyf stupiid osvobozeni,
které vrcholi ve svatosti (arahatta).

sukkha-vipassana (P): zplGsob meditace, zaméfeny na ziskani 'holého'
vhledu.
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théravada (P): dosl. 'uCeni starSich', tj. starSich mnichii a svétcl (ara-
hatu), ktefi recitovali texty uceni na prvnim koncilu brzy po Bud-
dhove¢ smrti a zkonsolidovali tak tradici, jez se udrZela dodnes na
Sri Lance, v Thajsku, Kambodzi, Chitagongu a v Laosu.

upacara-samadhi (P): pristupové nebo hrani¢ni soustfedéni.

upddana-kkhandha (P): pét kategorii ¢i skupin Ipéni, které obsahuji
télesné i dusevni slozky toho, ¢emu se konvenéné fika osobnost.

upatthana (P), upasthana (S): dosl. 'udrzujici nablizku', zpritomiujici,
utvrzujici.

vajo-dhatu (P): 'vétrny (vibra¢ni) element'.

vedana (P, S): pocitovani, cit, citéni.

vinaja (P, S): klasterni disciplina a fehole (soubor pravidel) obsahujici
a vysvétlujici pravidla, ktera reguluji mnichovo chovani.

vipassand(-bhdavand, P): vhled(ova meditace).
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Index

Palijské a sanskrtské technické terminy a nazvy textii jsou kurzivou.

abhidhamma, abhidharma 33, 46, 68

Abhidhamma pitaka 148, 238

absolutni skute¢nost 91; t€z paramat-
tha

adzapdla-nigrédha 160

djatana 91; téz Sest smyslovych zékla-
den

ajonisé manasikara 178

akusala-miila 27

dlajavidznana 235

Ambapali 165

anagami 171

Ananda 101, 102, 160-2, 170, 174-7,
190

andpana-sati 75, 115, 129; téz védomé
pozorovani dechu

Anathapindika 182

andtman, anatta 46, 48, 64, 65, 67, 92,
222; téZ ne-ja(stvi)

anicca 46; téz pomijejicnost

Anguttara nikaja 30,211, 231-2, 238

anupassand 37; téZ nazirani, kontem-
place

anurédha 223

Anuruddha 21, 165-6, 171, 208, 220

Andzana 173

anna 155

apanidhdja bhavanad 177

appamada 18

arahant, arahat 8-9, 21-23, 58, 64, 80,
111,164-5,174,211

arahatta 155, 169, 171, 211, 213

arahatta-magga 164

arahatta-phala 165, 182

arati 188, 223

arija-iddhi 209

arija-magga 103

arija puggala 111

arija-sangha 111

Arja-aksajamati sitra 228

Arja-ratnamégha sutra 229; téz Ratna-
mégha sutra

Arja-ratnacida sitra 231, 233

Arja-sagaramati sutra 229

arupa-dzhana 145

dsava 167, 189; téz dusevni kazy

asékha 165

asmi-mdna 199

asociacni (asociativni) mysleni 33, 42

As$vaghosa a jeho Saundardnanda
kavja 225,238

atman 230

atthanga-sila 106

avadzdzana 33

Avici 234

Bahija 174-5, 205

bdélé uvédomeni 168, 214

bdélost 18, 171, 196, 198, 211-12, 237

Béluva 160

Bendall C. 238

bezdomovi 163, 165, 174

Bhadda 161, 175

bhikkhu 137

Bhikkhu Bodhi 14

Bible 29

bodhisatta, bodhisattva 9, 22, 196, 230,
231,233

Bédhisattva-pratimoksa sutra 229

bodzdzhanga 38; téz Cinitelé (¢lanky)
osviceni

bogomilové 114

bozské oblasti byti (mysli) 210; téz
brahma-vihdra, Ctyfi  uSlechtilé
stavy mysli

Brahma 189

Brahma Sahampati 159

Brahma Sanarhkumara 178

brahma-vihara 94, 169

Buddha, buddha 8, 11, 13, 15-17, 20-4,
27-36, 40, 43, 47, 49, 60-1, 64, 67,
69, 71, 74, 77, 89, 93-6, 99, 101,
110-11, 117, 120, 123-6,160-1, 169,
176, 190, 205, 216, 221, 225, 228,
234,237
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Buddha-Dhamma 27

Buddhaghdsa 19, 82, 90, 108; jeho
Visuddhi-magga (The Path of Puri-
fication) 82, 129, 140-1, 209-10,
230; jeho Komentar (The Way of
Mindfulness) 90, 116, 121, 137,
148, 169, 176-8

bth 8-10

cesta (stezka) uvédoméni (uvédomé-
losti) 15, 27, 36,46, 56,58, 94, 111;
téz satipatthana

ctnost 38, 164, 174, 196, 198, 211, 220,
228,234

¢chan 23

Cinitelé (Clanky) osviceni 38, 98, 90,
149-50, 173, 178, 193-4, 205, 207,
217; téz bodzdzhanga, uvédomeéni

citta 138, 178, 222; téz mysl, védomi

cCittanupassand 87; téz nazirani (kon-
templace) mysli

Citta-sankhdra 191

Cistd pozornost 99, 139, 205; téz pro-
sta pozornost, uvédoméni

Cisty vhled 107; téz holy vhled,
sukkha-vipassanad

¢tvero kontemplaci 37, 71; t€Z anu-
passand, nazirani, kontemplace

Ctyfi elementy 81, 214

Ctyfi pozice 195

Styfi  uslechtilé (jemné) stavy mysli
94, 209; t¢z brahma-vihara

Styfi vzneSené pravdy 17, 38, 91, 150,
151-5; téZ Vznesena pravda o ...

Ctyii  zaklady uvédoméni 137, 155,
59, 162-76, 178, 190, 193-4, 199,
207-8, 213, 217, 219, 221, 225; téz
zaklady uvédoméni

dhamma, dharma ve smyslu
1. Buddhova nauka 16-17, 19, 61,
74, 79, 89, 91, 97, 101, 111
2. pfedméty mysli 89, 138, 222;
téz myslenkové predméty
3. jevy 139, 150, 233

dhamma-hadaja 15

dhamma-kaja 15
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dhammdnupassana  89; t¢z nazirani
(kontemplace)  predméti  mysli
(dusevnich ¢i mentalnich obsa-
ht)

Dhammapadam 11, 29, 30, 95, 229

dhamma-vicaja-sambodzdzhanga 38,
150

Dharma-sangiti sutra 230

dharma-sarvasva 235

dharma-smrtjupasthana 233

dhadtu 82, 141

Digha nikaja 17, 135,209, 238

ditthadhamma-nibbdana 55

ditthi 74

dokonalé osviceni 74, 208; téZz samma-
-sambodhi

dokonalost 22; téz pdrami, paramita

dokonalost ctnosti  234; téz Sila-
-paramitd, ctnost

Dokonaly 161-2,173, 206-11, 213, 215,
226; téz Buddha, Osviceny, Pro-
buzeny, Vzneseny

dotek 178; téz phassa, vnimani

dotekové védomi 112; téz kdja-
-vinndana

dualismus 47-8

Ducasse C. J. 46

dukkha 46, 233; téz utrpeni

duse(vni) 34, 48, 63-4, 139, 233; téz
nama

dusevni kazy 117, 189, 219; téz kilésa,
dasava

dusevni pohrouZzeni; viz dzhdna

dusevni piekazky; viz pét duSevnich
prekazek

dusevni rovnovaha 210; téz brahma-
-vihdra, Cinitelé osviceni

dusevni slozky 152, 182, 196, 220; téz
sankhadra

davéra 38, 120; téz indrija, pét schop-
nosti

dzanapada-kaljani 215

Dzéta 182

dzhana 76-7, 107-8, 123-6, 132-3, 145,
169, 209-11, 213, 222; téz medita-
tivni vnory

ékdjano maggo 15, 32,221



elementy 141; téz dhatu

element vibrace (vzduchu) 82; téz
vajo-dhatu, ¢tyii elementy

energie 150, 193-4, 196, 198, 217, 224,
235; téz indrija, pét schopnosti,
Cinitelé osviceni

esence skuteCnosti 235; téz dharma-
-sarvasva

etika 93

Evans-Wentz W.Y. a jeho Tibetan Yoga
67

faktory existence 233; téz dhamma,
dharma

faktory osviceni 70; téz Cinitelé osvi-
ceni, bodzdzhanga

fale$né nazirani 74; téz ditthi

Feniger S. 14

Fiser . 11

Fromm E. 12

Gandavjuha sutra 31
gocara 18, 62-63
gocara-sampadzania 63
Gotama 163, 173
Guyeau 55

hinduismus 75

hlavni pfedmét uvédoméni 126; téz
prvotni predmét

hmotny Gtvar 152; téz ripa

holé jevy 55; téz suddha-dhamma

holy ptedmét 41-4

holy vhled 124; téz sukkha-vipassana

hrani¢ni soustiedéni 107, 124, 213;
téZ upacdara-samadhi, piistupové
soustfedéni

hibitovni kontemplace 82; téz kon-
templace z pohiebisté

Christiani P. 24
chtivost 98, 196, 198-9, 230; téz za-
dostivost, tanha

indrija 38, 224; téz pét schopnosti
Itivuttaka 238

jasné chapani (pochopeni) 56-69, 79,
83,90, 99, 121, 139, 140, 159, 176,

177, 183, 192, 195-9, 201, 208-9,
211, 212, 223-5, 229, 235; téz sam-
padzanna

jasné pochopeni domény meditace
57, 61-3; téz gocara-sampadzaiiia

jasné pochopeni skuteCnosti 57, 61,
63-7,79

jasné pochopem ucelu 57, 58-61, 63,
79, 140

jasné pochopeni vhodnosti 57, 61, 79,
110, 125

jasné zieni 172

Jjoga, jogicky 11,75

Jjogavacara 219

jonisé manasikara 178,219

Jung C. G. 31,71, 99

Kajagatasati sutta 126

kaja kajanupassana-satipatthana 180

kajanupassana 75, 126; téz nazirani
(kontemplace) téla

kdja-sankhara 77

kaja-vinnana 112

kama-cchanda 223

kamma, karma, karmicky 19, 54, 66,
68,101, 139, 144-5, 149

Kammasadamma 137

kammatthana 77, 127; téz meditacni
predmeét

karma-bhava-karaka 230

karmické slozky (tendence) 233

karmicky zakon odplaty 10; téz
kamma, karma

karuna 169

Kasjapa 232

Kazani u Banérasu 20

khanda 182; téz upadana-kkhanda

kilésa 117, téz dusevni kazy

klam 15,24,27,199,204,230; téz asmi-
-mdna, mdna, sebeklam

klésa 232; €z kilésa, dusevni kazy

klid (mysli) 228; téz samatha, Samatha,
Cinitelé osviceni

kolobéh existenci 167; téZ samsdra

Komentar viz Buddhaghésa a jeho
Komentar

Konfucius 36
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kontemplace ¢tyf hmotnych elemen-
ti s ohledem na télo 84, 141-2

kontemplace duSevnich obsahll (mys-
lenkovych ptedmétd) 17, 37, 43,
89-92, 113, 118, 126; téz dhamma-
nupassand

kontemplace faktoru existence 233

kontemplace o Ctyfech elementar-
nich silach 62

kontemplace o podminénosti 62

kontemplace o pomijejicnosti 62, 72

kontemplace pocitovani 37, 42, 83-6,
92, 112-13, 126, 209, 231; téz vé-
dananupassand

kontemplace stavu (stavi) mysli 43,
53, 87-9, 90, 92, 113, 126; téz citta-
nupassand

kontemplace téla 37, 42, 71, 75-83, 92,
126, 223, 227; téZ kdjanupassand

kontemplace z pohiebiste 142-3, 183;
téz hibitovni kontemplace

konvenéni jazyk 91; téz vdhdra,
sammuti

kosmické veédomi 235; téz dlajavi-
dzindana

kralovna krasy 215-16; téz dzanapada-
-kaljani

krija-dzavana 68
Kundalija 173
Kuruové 137
kusala 18

Lesny V. 11
Ipéni 180-1; téz upddana

Madzdzhima nikdja 17, 126, 144, 209,
238

magga-phala 108

mahdajana, mahajanovy 11, 21-23, 30,
225,229,235

Maha-Moggallana 161, 208

Mahd-parinibbana sutta 102

maha-purisa 36

Mahasaccaka sutta 126

Mahasatipatthana sutta 17; téz Satipat-
thana sutta

Mahdavagga 160
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malatnost 196, 212

madna 199; téz asmi-mdna, klam

manasikdara 218

Mara 186-7

marxismus 105

materialismus 74, 104

Médakathalika 168-9

meditace 11, 13, 52, 62, 71, 73-4, 76,
78, 82, 85, 88, 100, 103, 105-12,
114, 116, 118, 123, 126, 128, 132,
140, 144, 164, 169, 176, 177, 182,
206, 219, 224, 228, 233, 237
neusmériiovana 175-7
usmériovana 175-7

meditace o nechutnosti téla 80

meditacni predmét 127, 217; téz
kammatthana

meditativni  vnory (pohrouzeni) 76,
77, 107, 123, 125, 132, 145, 146,
184-5, 210-11; téZ dzhdna

Menandros 217; téz Milinda

mentalni obraz 133; téz nimitta

Meétta sutta 94

Milinda 217; téz Menandros

Milinda parha (Milindovy otazky ) 217,
238

milujici laskavost 210; téz méttd, Cty-
fi uslechtilé (jemné) stavy mysli,
brahma-vihara

mnissky fad; viz sangha

mnohost; viz paparica

monismus 47-8

moudra pozornost 178, 219; téz joniso
manasikara

moudrost 38, 126, 161, 164-5, 169,
175, 189, 198, 206, 215-16, 218-19,
224, 228, 234; téz pannd, indrija,
pét schopnosti

mula drammana 114; téZ prvotni pied-
méet

mula-kammatthana 124; téz prvotni
predmét

Muila tika 238

mysl 138, 144,5, 159, 161-4, 167, 173,
176-9, 181, 185-9, 192-4, 196, 199,
211, 216-17, 220, 222, 227-36; téz
Citta, nazirani mysli, védomi



mySlenkové predméty 138, 146-150,
155, 161, 164, 167-8, 233; téz pred-
méty mysli, dhammad

nadja 48

nadnormalni schopnosti 189

nadsvétsky 144; téz niramisa

nadSeni; viz Cinitelé osviceni

Négardzuna a jeho Suhrd-lékha 225,
238

Négaséna 217-19

Nalanda 205

nama 133

namadhamma 150

nama-rupa 145, 178

nama-rupa-paricchéda 107

Nanda 198-9

nauka 61, 74, 160-1, 170; téZ Buddha-
-Dhamma, dhamma

nazirani mysli 144-5, 159, 161-4, 167,
173,176-7,181, 191, 193, 205, 211,
212-13,222, 232; t& mysl

nazirani pocitovani 143-4, 159, 161-3,
167,170,173, 176-7, 180, 191, 193,
199-202, 211-13; téz pocitovani

nazirani pfedmétd mysli 145-55, 161,
164, 167, 170, 173, 176-7, 181-2,
191, 193, 211-13, 222; téz pred-
méty mysli

nazirani t€la 138-143, 159, 161-4, 167,
170, 173, 176-7, 179-80, 182, 190,
191, 193, 211-13, 216; téz télo

ne-ja(stvi) 13, 92, 107; téz andtman

nejvyssi poznani 155; téz annad

neklid 196, 212

nemoudra pozornost 178; téz ajoniso
manasikdra

nenavist 15, 24, 27, 63, 87, 144, 168,
196, 204, 212, 230, 234

Nérandzara 159

nespokojenost 188; téz arati

neuspokojivost 123; téz dukkha, utr-
peni

nevédomost 144-5, 148-9, 199, 215,
231

nibbana 7, 9, 11, 16,22,137,153,155-6,
159, 163, 171, 198, 213, 221, 225,
228, 231; téZ nirvana

nihilismus 74

nimitta 133

niramisa 144

nirvana 7, 9; t€Z nibbdana

nivarana 89, 146, 222; t¢z pét duSev-
nich prekazek

Nyanaponika Théra 14, 33, 94, 146,
210; jeho Abhidhamma Studies 33;
jeho The Four Sublime States 94,
210; jeho The Five Mental Hin-
drances 146

Nyanatiloka Théra 14, 148 jeho The
Word of the Buddha (Slovo Bud-
dhovo ) 148

nana 57, 114

Nénamoli Théra 82, 110, 209; jeho The
Threefold Refuge 110

obecné uvédomeéni 112

odpor 199-200; téZ nenavist

odpudivost téla 140, 183

osmidilna stezka 221

osm piedpist 106; téz atthanga-sila

osviceni 8, 11, 95, 195-6, 198, 206-7,
234

Osviceny 27, 28, 95, 126, 178, 206-7,
215; téz Buddha, Probuzeny, Do-
konaly, Vzneseny

osvobozeni; viz nibbdna

pacakkha-rndana 73

paccékabuddha 23, 77

padmdsana 108

palijsky kanon 21, 231

panteismus 74

panidhdja bhavana 177

panina 57, 169, 218; téz moudrost

papaiica 58, 65

Paparica sudani 238

paramattha 91

parami, paramita 22

parinna 164

Pataliputta 161

patero niz§ich pout 170; téz samjo-
dzana

patero piekazek; viz pét dusevnich
prekazek
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patero skupin ulpivani 147-8, 151,
152, 220; téz pét kategorii lpéni,
upadana-kkhandha

pathavi-kdja 179

Path of Purification, The viz Buddha-
ghosa a jeho Visuddhi-magga

paticca-samuppada 9, 47, 84, 233

Patisambhidd-magga 238

Pavarika 205

pét dusevnich piekazek 89, 90, 146-7,
172, 207, 211-13, 222-3; téz niva-
rana

pét kategorii (skupin) Ipéni 91, 196;
téZ updddana-kkhandha, t€lo, pocit,
vnimani, dusevni slozky, védomi

pét schopnosti 38, 217, 224; téZ indrija

phassa 144, 178; téZ vnimani

phassapaccaja védana 84

phasu 211

Pijadassi Théra a jeho The Seven Fac-
tors of Enlightenment 149

plné pochopeni 164; téz parinna

plné soustiedeéni 125; téz samadhi

plné vhrouzeni 171, 213; téz dzhdna

plod stezky 108; téz magga-phala

plod svatosti 165, 183; téz arahatta-
-phala

pluralismus 48

pocit, pocitovani 83, 84, 85, 137, 143,
144, 152, 159, 161-3, 167, 170, 173,
176-81, 191-2, 196, 199-202, 209,
211, 220, 222, 237; téz nazirani
pocitovani, patero skupin, khan-
dha

podminéna existence 7

podminéné jevy 127; téz sankhdra

podminky vznikani 139-145, 147-
50, 155, 178, 208-9; téz samudaja-
-dhamma

podminky zanikani 139-145, 147-50,
155, 208; téz vaja-dhamma

podvédomi 33, 52, 100

pohrouzeni 123-6, 145, 154, 155, 169,
184-5, 211, 213; téz meditativni
vnory, dzhdna

pochybnost 196, 212

pomijejicnost (pomijivost) 46, 55, 77,
107, 123, 144, 164, 175, 179-82,
192,201-2, 214, 231-2; téZ ani¢ca
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pozice (téla) 108-9, 116, 122, 139, 183

poznam 114, 139-45, 147-50, 155, 198;
téz jasné chapani

pozornost 218-19; téz manasikdra

prandjama 75

pravé uvédomeéni 99; téz spravné
uvédomeni

praxe holého vhledu 124; téz holy
(Cisty) vhled

praxe klidu; viz samatha-bhavana

praxe vhledu; viz vipassand-bhdvand

Probuzeny 183; téz Buddha, Doko-
naly, Osviceny, VzneSeny

prostd pozornost (prosté pozorova-
ni) 39-56,58, 59, 65, 67, 68, 69, 77,
79,83, 85, 87, 89-90, 100, 109, 175

prvotni  pfedmét (meditace) 114,
116, 118-22, 124, 126-7; &% mu-
la arammana, milla-kammatthana

predméty mysli 138, 145, 159, 162,
170, 173, 176-7, 179, 181, 192-
3, 209, 211, 233; téz myslenkové
predméty, dhamma

pristupové soustiedéni 107, 124-5,
146, 213; téz upacara-samadhi,
hrani¢ni soustfedéni

purusa 233

Radzagaha 170

raga 231

Rahula 195

rati 188, 223

Ratnamégha ~ sitra  30; &z Arja-
ratnamégha
sutra

Rozprava 15-24, 32, 37, 41, 43, 57, 71,
73, 75, 86, 89, 92-3, 116, 118, 127,
130, 132, 148, 152, 180, 183, 205,
221-3, 232; téz Satipatthana sutta

Rozprava o véedomém nazirani téla 182

Rozprava o védomém pozorovani dechu
190

Rozprava o zdkladech uvédomeéni viz
Rozprava, Satipatthana sutta

rupa 133

rupadhamma 150

rupa-dzhdana 145

tadova kazen 196; téz vinaja



sacca 91

sakadagami 80

Sakéta 173

Sala 163

samadhi 38, 225; téz soustiedéni

samatha 132; t¢Z Samatha

samatha-bhavana 77, 123; téz vyvinuti
klidu

samatha-kammatthana 123

samatha-pubbangama-vipassana 211

samisa 144

samjodzana 89, 148, 170

Samjutta nikdja 21, 37, 94, 228, 232-3,
238

samma-sambodhi T4

sammda-sati 18, 34, 38; téz spravné
uvédomeéni, spravna pozornost

sampadzanna 37

sammuti 91; téz vohdra

sarsdra 66, 80, 111

samudaja-dhamma 139

sangha 137

Sangharakshita 11

sankhara 127,233

sankhara-kkhandha 182

sannd-kkhandha 182

Sariputta 36, 161-2, 165

sarva-dhira 127

sati 18, 33, 37; téz smrti, uvédoméni

satipatthana 11-23, 32, 35-9, 44, 55, 57,
63, 66-7, 69, 77-8, 81, 85, 92-101,
104-8, 119, 121-6, 152, 159, 161,
165, 170, 180, 205, 208-9, 211, 213,
220-2; téz smrtjupasthdana, zékla-
dy uvédomeéni

satipatthana dhamma 17

satipatthana katha 238

Satipatthana-samjutta 21

Satipatthana sutta 17, 20, 32, 42, 127,
221, 230, 238; téz Rozprava

Satipatthana vibhanga 238

sati-sambodzdzhanga 38

sati-sampadzanina 37

satta visuddhi 108

Savatthi 162, 166, 171, 174-6, 182

Sayadaw, Dzétavan (Mingun) 104;
téz U Narada Théra

Sayadaw, Mahasi 105, 114; téz U So6-
bhana Théra

Sbirka rozprav 148; t€z Sutta pitaka

Sbirka postupnych rceni 231; téz An-
guttara nikdja

sebeklam 199; téz asmi-mana, mana

Sédaka 168, 215

sedm Ciniteld (¢lankt) osviceni; viz
Cinitelé osviceni, téZ bodzdzhanga

sedm druhtt kontemplace ¢tyt  sati-
patthan 179-81

sedm stupnti ocisténi 108; téz satta
visuddhi

sékha 164

sikkha 164, 234; té7 $ikSd

Sirivaddha 170

smrti 18; téZ sati

smrtjupasthdana 230; t€Z satipatthana

Smrti-upasthana sutra 18

Soéma Mahathéra 19

sotapatti 22, 148

soucit, souciténi 160, 169-70, 210, 231;
viz téz brahma-vihdara

soustiedéni 38, 117, 120,1,5, 133, 164,
194, 209-10, 224-5, 234; téz samd-
dhi

spoluradost 210, viz téz brahma-vihdra

spravna mluva 153, 154, 214

spravna pozornost 34; téz spravné
uvédoméni, sammd-sati

spravné chapani 153, 154, 174, 214,
221

spravné konéni 153, 154, 214

spravné mysleni 16, 153, 154, 214, 221

spravné snazeni 153, 154, 171, 214

spravné soustiedéni 153, 154-5, 214

spravné uvédomeéni 16, 18, 34, 35, 36,
37-8, 40, 51, 52, 62, 69, 70, 93, 98,
99, 153, 214; téz spravna pozor-
nost, sammd-sati

spravné védeéni 57; téz ndna

spravné Zi(voby)ti (Zivotosprava) 16,
153, 154,214

Stezka k ocisteni 126, 129; téz Bud-
dhaghosa a jeho Visuddhi-magga

stezka svatosti 164; téz arahatta-
-magga
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strom Bodhi 160

stfedni cesta 36, 47, 69, 70, 99

sukhasana 108

sukkha-vipassana 107, 124

Sumbha 168, 215

Sutta nipdta 44, 238

Sutta pitaka, 21, 124, 148

svatost za Zivota 55; téZ ditthadhamma-
nibbana

Sest smyslovych zakladen 21, 43, 89,
91, 118, 127, 148-9, 151-2, 214-15;
téz djatana

Sama, Samatha 228; t¢Z samatha

Santidéva 21, 63, 226, 234, 238; jeho
Bédhicarjavatara 21, 234, 238; jeho
Sikfd—samuééaja 21, 226, 230, 238

Siksa 234; téz sikkha

Sila-paramita 234

tanha 74, 221, 231; téz zadost(ivost)

Tavatirhsa 178

ten, ktery se nevraci 155-6, 170; téz
anagami

té-vidzdza 213

télesny jev 'zemé' 179; téz pathavi-
-kdja

télo (t€lesnost) 159-164, 167, 173, 178-
81, 192, 196, 210, 214, 220, 222,
230, 235

Théragatha 157,238

théravdda, théravadovy 11, 21-3, 110,
178

Tipitaka 218

troji poskvrnéni 167; téZ dsava

troji spravné konani 173-4

troji uto€iste 110-111

troji védéni 213; téz té-vidzdza

tfi  charakteristiky (znaky) podminé-
né existence 107, 123; téz andat-
man, anicca, dukkha, ne-ja(stvi),
pomijejicnost, utrpeni

Uddna 43, 238

U Narada Théra 103-4; téz Sayadaw,
Dzétavan (Mingun)

U Nu 104

upacara-samadhi 107, 124, 146, 213
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upadana 147

upadana-kkhandha 91, 147, 220

updja-kosalla 61

upasthdna, upatthana 18, 180

Upavana 202-4

Uruvéla 159

U Soébhana Théra 105 114, 127; téz
Sayadaw, Mahasi

utrpeni 46, 54, 63, 65, 77, 91, 107, 150,
151-2,156,199, 208, 217, 228, 234,
235; téZ dukkha, tfi charakteristi-
ky

Uttija Théra 171

uvédoméni 18, 32, 37-40, 68, 80, 96-7,
100, 119-23, 126-7, 130-3, 139-45,
147-50, 152, 155, 159, 170-2, 176,
177, 180-3, 192-4, 198-9, 201, 211,
212, 215-18, 223-9, 234-7; téz sati,
samma-sati, spravné uvédomeéni,
Cista pozornost

uvédoméni s jasnym pochopenim
140

uvédomovani  112-123; téZ mana-
sikdra

uvédomovani si Ctyf pozic 112; téz
irijapatha-manasikara
uzkostlivost 196, 212

vaja-dhamma 139; téz podminky za-
nikani

vajo-dhatu 77, 82

Vallé Poussin, L. de la 238

vasand-bhavana 224

vasen 188; téz rati

védand 83; téz pocit

védandnupassand 83 téz kontemplace
pocitovani

Vésali 165, 200

védomé nazirdni (pozorovani) téla
85, 182-3, 186-9, 216

védomé pozorovani dechu 75-7, 115,
124, 128-34, 138-9, 183, 190-5; téz
danapana-sati

védomé umirani 195

védomi 32-3, 35, 47, 52, 68, 87, 101,
112-13,139-45,147-50, 152-3, 155,
178, 181, 196, 214, 220, 222, 232;
téz Citta, mysl



vhled (-ova meditace) 13, 21-3, 55, 73,
74,92, 107, 114, 117, 120-8, 144-6,
161, 164, 175, 191, 196, 211, 213,
214, 216; téz vipassand(-bhavanda)

vidzdza-vimutti-phala 173

vinaja 137

Vinaja pitaka 160

vinnana 178; téz citta, Cisté védomi

vipassana (-bhavana) 21-23, 55, 73, 77,
123,132, 164,172, 191, 216

vipassand-pubbangama-samatha 213

virasana 108

virodha 223

Visuddhimagga viz Buddhaghosa a je-
ho Visuddhimagga

viapada 223

vnimani 84, 152, 191, 196, 209; téz
phassa

vohara 91; téZ sammuti

vyvinuti klidu 123, 213; téz samatha-
-bhavana

vyvinuti vhledu 123, 213; téz vipassa-
nd-bhavand, vhled

vzne$ena osmidilna stezka 37, 38, 40,
153,208,217

vzneSena pravda o stezce, vedouci k
zaniknuti utrpeni 153-55

vznesena pravda o utrpeni 150-52

vzne$ena pravda o vznikani utrpeni
152

vzne$ena pravda o zaniknuti utrpeni
153

vzneSena stezka 160, 214; téz arija-
-magga

VzneSeny 31, 137, 156,9, 162-3, 168,
170, 173-8, 182-3, 185, 189, 194,
200, 202, 204-6, 215-16, 219-21;
téZ Buddha, Dokonaly, Probuze-
ny, Osviceny

vznikani v zavislosti 9, 84, 178, 233;
téZ pati¢ca-samuppdda

Way of Mindfulness, The 90; téz Bud-
dhaghosa a jeho Komentar

zaklad  uvédoméni mysli nazira-
nim faktori existence 233; téz
dharma-smrtjupasthana

zaklad uvédoméni mysli naziranim
mysli 181, 232

zaklad uvédoméni pocitovani nazi-
ranim pocitovani 181, 231

zaklad uvédoméni predméti mysli
naziranim pfedméti mysli 181-2

zaklad uvédoméni télesnosti nazira-
nim télesnosti 180, 230; téz kdja
kajanupassand-satipatthana

zaklady uvédoméni 18-19, 37, 137,
192, 230; téz satipatthdna, spravné
uvédoméni

zakon pfi¢iny a nasledku 9; téz
kamma, karma

zaslepenost 87

zen 23; téz ¢chan

zkoumani  skuteGnosti; viz  Cinitelé
osviceni
znovuzrozeni, znovuzrozovani 9,

160, 204-5, 228; téz samsdra

zadost(ivost) 15, 24, 27, 63, 84, 91,
139, 144-5, 149, 152-3, 159, 168,
180-2, 193, 199-201, 204, 208, 210,
212, 215, 222-3, 230; téz tanhd,
chtivost
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