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Predmluva profesora psychologie
Jifiho Hoskovce

Mirko Fryba je jiz 1éta ucitelem a pratelskym rddcem zakl v Asii,
Americe, Evropé a zejména v Ceské republice. Vyucuje svézim zpt-
sobem buddhistické techniky zvlddédni Zivota a meditace. Jeho kniha
k tomu prindsi cenné navody. Klade si takové zdvazné otdzky jako:
jak vS§imavé zvlddat kaZzdodenni Zivot, jakou strategii Zivotniho stylu
si zvolit a kultivovat, jak rozvijet strategie solidarity, pohrouZzent,
duchovni moci.

Frybova kniha uci, Ze Zivotni kompetence se ziskdvaji praci na
sobé, rozvojem vsimavosti, soustiedéni, sebedtvéry, dikladného
a moudrého uvazovani a védéni, vile k dobrym ¢intm. Je tfeba se
také ucit vhledu do utrpeni, pozndavat jeho zdroje, neztracet ze zfetele
cil osvobozeni a cestu k osvobozeni od utrpeni. Podle buddhismu je
lidské stésti podminéno cistotou mysli, prosté zasti, ziskuchtivosti
a nevédomosti. Nendsilné sebeovlddani je pfedpokladem kultivace
schopnosti mysli, které umoznuji $tastny zivot.

Mirko Fryba md zdsluhu na $iteni buddhistické abhidhammy na
nékolika kontinentech. V Ceské republice mame tu vysadu, Ze jeho
knihy vychdazeji ¢esky od roku 1991. Tato kniha o uméni Zit $tastné
svédci o jeho obezndmenosti s buddhistickou naukou a jeji praxi. Au-
tentické vyklady buddhistickych medita¢nich technik jsou zaloZeny
na jeho znalosti jazyka pdli, odborné psychologické priipravé a mno-
haletych medita¢nich zkuSenostech. Mirko Fryba se po vyvrcholeni
své kariéry jako psychoterapeut a univerzitni ucitel psychologie stal
buddhistickym mnichem na Sri Lance, kde je nyni zndm pod jmé-
nem Kusaldnanda Thera. M€l tam vynikajictho duchovniho ucitele,
ktery ho zasvétil do abhidhammy, jeZ je zdkladnim vzorem asijskych
eticko-psychologickych systém. Byl jim ctihodny Nydnaponika Ma-
héthera, ktery jako prvni modernimu svétu zprostiedkoval v plném
rozsahu meditaci v§imavosti a vhledu, zaloZenou na abhidhammaé.

Ctenéafi budou obohaceni vystiznymi pohledy na propojeni psy-
chologie a etiky. Zac¢ate¢nikiim doporucuji sezndmit se nejdiive se
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zdkladnimi pojmy abhidhammy, jeZ jsou prehledné podany v Dodat-
ku A. Frybova kniha vybizi ptedevsim k prozitkovému ovéfeni nabi-
zenych postupti, autorovi tedy nejde jen o porozumeéni na zdklade
pojmit. V pribéhu studia bude také uzite¢né opakované prohliZet
diagramy a obrazky, které maji potfebnou orienta¢ni hodnotu. Tim
se posili porozuméni textu. Ctenafim doporucuji udélat si nejprve
prehled o obsahu jednotlivych kapitol, na zdkladé zbézného procte-
ni jejich prvnich odstavcl. Po tomto prvnim sezndmeni s knihou, ji
viele doporucuji k pozornému studiu.

V Praze, jaro 2002 Prof. PhDr. Jit{ Hoskovec

Uvod

Uménf{ Zit $tastné spocivd v inteligentnich postupech zvladani Zivota.
Stastny zivot neni vysledkem toho, zda mdme $tésti, nybrz toho, zda
jsme schopni byt $tastni. Byt $tasten je dovednost, kterou se 1ze nau-
¢it. Kniha, kterou drZzite v rukou, uc¢i dovednosti $tastného zvlddédni
Zivota.

Toto uméni Zit $tastné vychdzi ze staré moudrosti abhidhammy,
kterd je pouZzivdna a ovéfovdna jiz dva a pul tisice let v buddhistic-
kych metodédch tréninku a lé¢by mysli, kterd zacala byt neddvno
objevovana téZ v nejnovéjsim psychologickém vyzkumu. Abhidha-
mma znamend vysoké (abhi-) uceni (dhamma), které vynalezl nas
historicky Buddha Gotama v dobé, v niZ v Indii vzkvétala dosud ne-
pfekonand kultura mysli. Vybér strategii abhidhammy, ktery je pre-
zentovan v této knize, odpovidd praktickym ndrokiim kazdodenniho
Zivota v na$i civilizaci. Vysvétleni a instrukce strategii dhammy zde
vychézeji ze situaci, s nimiZ se autor setkdval u svych pratel, studen-
td, pacientt, Uc¢astnikt kurz a seminafi pro manazery, poradce, vy-
chovatele a terapeuty. Podrobné instrukce jsou ddvédny jen pro takova
cviceni, kterd se osvédcila ve skupindch a u jednotlivci béhem vice
nez dvaceti let.

Védecky rdmec této knihy je kompatibilni s teoriemi, jeZ vyvinuli
nejpiednéjsi védci a psychoterapeuti nasi doby, Gregory Bateson,
Erich Fromm, Eugene Gendlin, Jacob a Zerka Moreno, Claudio Na-
ranjo a Carl Rogers, se kterymi mél autor tu vzdcnou moznost zde
uvedené strategie osobné diskutovat. Strategie dhammy se nalézaji
téz v autorové roku 1987 publikované knize Anleitung zum Gliicklich-
sein - Die Psychologie des Abhidhamma (Ndvod ke stésti - Psychologie
abhidhammy), kterd byla preloZena do nékolika jazykt. Tam nalé-
zdme dalsi vysvétleni abhidhammy obzvlasté ve vztahu k soudobé
spolecenské problematice a otdzkdm vyuky meditace. Zdklady abhi-
dhammy jsem ziskal od Acarji Anagariky Munindry, neZ mne v roce
1967 povétil vyukou meditace satipatthdna-vipassand. Velmistti ab-
hidhammy, Nydnaponika Mahdathera, Piyadassi Mahdthera, Mahdsi
Sayad6 a Rewatadhamma Sayadé mné po dlouhd 1éta s moudrosti
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a laskou poméhali pochopit dalsi uziti paradigmat abhidhammy jak
v meditaci, tak v situacich kazdodenniho Zivota. Na tomto misté jim
vSem chci podékovat. Jsem vdécny téz za diskuse s pfednimi bud-
dhistickymi ucenci na Sri Lance, pfedev$im s moji ucitelkou jazyka
pali, profesorkou Lily de Silva. Prdvé ona mi umoznila neobvyklé
objevy v kanonickych textech, jejichZ relevance daleko pfesahuje
dnesni stav vyzkumu buddhismu a pali.

V Evropé a Americe jsou zde vypracované strategie dhammy po-
uzivdny jiz mnoha psychology, psychoterapeuty a uciteli meditace.
Tato kniha - a¢ védecky fundovand a disledné odpovidajici ptivodni
tradici Buddhova uceni - je napsana tak, Ze neptedpokldda ani védec-
kou erudici ani znalosti buddhismu, aby byla srozumitelna kazdému
inteligentnimu ¢tendfi.

Cely Cesky text této knihy (v€etné predchozich odstavcil tohoto
uvodu) pfesné odpovidd textu némeckého a amerického vyddni. Né-
kolik mensich vyleps$eni a doplnéni, jeZ byla v textu provedena po
zku$enostech s mymi ¢eskymi studenty, je na patfi¢nych mistech do-
kumentovdno v pozndmkach pod ¢arou. Je mnoho osob, kterym zde
chci vyjddtit dik za jejich pfinos ke vzniku této knihy, nelze v§echny
jmenovat. Na jazykovych korekturdch ¢eského textu se v jednotlivych
fazich preklddédni rizné podilelo nékolik mych zakt a prétel, z nichz
nejvice prispéli Dr. Ing. Karel H4jek, pani Marie H4jkovd a Mgr.
Markéta Cernd. Pan Boleslav Keprt vytvoril ¢eskou verzi diagram?l.
S ptipravami textu pro tisk mi pomdhal Mgr. Radim Karpisek. Prof.
Dr. Jifi Hoskovec, ktery mne v $edesatych letech minulého stoleti
védecky vedl pfi prvni exploraci abhidhammy, krdtce avsak trefné
ve své pfedmluvé podavé doplnujici pohled na knihu a jeji praktické
uziti pro $tastny Zivot.

Vesdkha 2546 (2002) Bhikkhu Kusaldnanda (Mirko Fryba)

/1. kapitola
VSIMAVE ZVLADANI ZIVOTA

Pravé tato situace, kterou zde a nyni proZivéte, mild ¢tenarko, mily
¢tendfi, je tou nejskutecnéjsi skutecnosti Vaseho zivota. Jediné zde
a nyni mtiZete néco uskutecnit, udélat néco pro svij Zivot, abyste
svoji budoucnost utvéreli tak, Ze se Vam povede, jak Vy to chcete.
Budoucnost nenf jesté skute¢nd a minulost neni uz natolik skute¢n4,
aby se na ni dalo néco zménit. Jediné ted, kdyZ si v§imnete, jaké
moznosti jsou tu pro Vas otevieny, zvlddnete sviij Zivot.

Vsimnéte si prosim, co pravé ted télesné prozivdte, co zde a nyni
dokaZete v§imavé zaznamenat!

Ve Vasich rukou je ziejmé tato kniha, jejiz hrany citite ve svych
dlanich. Je tomu tak? Spociiite na chvili u tohoto télesného prozitku,
vsimejte si ho sekundu nebo dvé ...

Zaznamenejte ted prosim dotyk Vaseho téla s podlozkou, na niz
sedite. (Anebo lezite?) Nebo, pokud stojite, zaznamenavate dotyk
s podlahou pod Vasimi chodidly?

Co je hmotnym podkladem Vaseho byti zde a nyni? Je jim to, co Vy
vlastnim télem skutecné citite, anebo je to néco ,,ostatnitho*?

Jaké ,ostatni Vas napada?

Odkud Vas toto ,,ostatni napada? Odkud toto ,,ostatni“ vpadava do
Vaseho prozivani?

Myslite tfeba na to, co se vSeobecné povaZuje za ,materidlni za-
kladnu lidské existence“? Snad ,fyzické prostfedi organismu“ nebo
,biologické zdklady chovéni®, o nichZ jste ¢etli v néjaké ucebnici psy-
chologie, anebo ta ,,ekonomicka situace jednotlivce®, o které mluvi
politici a podnikatelé?

TakzZe, co je tedy skute¢nost?

Jsou to myslenky, které do slov vkladdaji védci, politici, podnikatelé
¢i ,,vefejnost” - slova, kterd Vas napadaji? Anebo je to to, co Vy osobné

13
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vlastnim télem skute¢né prozivite? Osobné dokdzete prece rozlisovat
mezi slovem a skute¢nosti, mezi abstraktnimi pojmy a konkrétnimi
prozitky. A jediné Vy osobné, pokud jste v§imavi, dokdZete zazname-
nat, co skute¢né prozivate.

Ano, praveé tyto dvé Vase schopnosti, totizZ schopnost v§imavé za-
znamendavat a schopnost moudfe rozliSovat, jsou témi nejdutlezitéj-
$imi pfedpoklady pro zvladani Zivota, které muaZzete s pomoci této
knihy nacvicit. Tyto dvé Vase schopnosti, v§imavost (sati) a moudrost
(paririd), je mozné ddle kultivovat - a tomu slouzi konkrétni postu-
py, které jsou vysvétleny ve druhé kapitole jako strategie kotveni ve
skute¢nosti. JiZ v prvni kapitole si ale prakticky vyzkousime nékteré
hlavni principy téchto strategii Dhammy.

Strategie kotveni ve skute¢nosti se pouZzivaji pti kazdodennim zvla-
dani Zivota spolu s dal$imi, podle stejnych principti vybudovanymi
strategiemi, které ndm umoznuji utvaret mezilidské vztahy, péstovat
vlastni pohodu a pro dobré tcely rozvijet osobni moc. VSechny tyto
strategie jsou postaveny na principech psychologického systému
abhidhamma, ktery je zdkladem Buddhova uceni. Abhidhamma je
eticko-psychologicka teorie relativity, kterd obsahuje - podobné jako
Einsteinova fyzikdlni teorie relativity - obecné pouZitelnd paradig-
mata a matice pozndni. Abhidhamma znamend doslovné vysoké
(abhi-) Buddhovo uceni (dhamma). V nasi knize se vztahuji vSechny
praktické instrukce ndcviku strategii Dhammy na psychologické pa-
radigma »jedndni - prozivani - védéni« (sila - samddhi - paririd). Pro
ziskani vlastniho védéni dostanete ndvody, jak vyvijet Vase osobni
matice poznani, které pak budete pouZzivat pfi strategickém postupu
takzvaného dikladného pojimdni ¢i moudrého uvazovdni (joniso-
-manasikdra).

V této knize nejde ani tak o poucovani, ale spiSe o podnécovani ¢te-
naft k tomu, aby prozkoumadvali své vlastni schopnosti, ddle je rozvi-
jeli a pak je cilevédomé v kazdodennim Zivoté vyuzivali. Mnozi lidé
jsou bud pfilis lini nebo dokonce neschopni klést si sami cile a sami
chdpat skute¢nosti svého Zivota. Takovi lidé si rddi nechaji diktovat
od raznych vnéjsich autorit, od politikt, védct, knézi, ¢i riiznych
jinych ,guru“. A nejen to! Mnozi lidé ptejimaji bezmyslenkovité cizi
nazory o tom, co musi platit ,,vzdy* a ,,pro kazdého* jako vychodisko;
nechdvaji se tedy ve svém byti jednoduse definovat druhymi. Zcela

1. kapitola / V§imavé zviddani Zivota

v protikladu k tomu je zvlddani Zivota podle abhidhammy, kde plati
princip sebeurceni jak pfi chdpdni osobni situace, tak pfi vytyCovani
vlastnich cilt.

Abhidhammicky princip sebeurceni se vztahuje nejen na prozi-
vani a védéni, nybrZ téZ na jedndni, které takto vede k pravému
sebeuskute¢néni' $tastného Zivota. To v8ak vyzZaduje urcité usili pti
nacviku strategii Dhammy, které 1ze pak ale lehce uZivat pti radost-
né uvolnéném zvldddni zivota. Ndcvik mutiZe byt vyzvou, vedouci
i k dobrodruzstvi, mél by byt tedy zpoc¢atku provadén v chranéném
rdmci, abychom se nepfipraveni zbyte¢né nevyddvali nebezpeci bez
nutného pozndni souvislosti. V tomto smyslu jsou strategie Stésti dob-
fe srovnatelné se strategiemi bojovych umeéni. Osobni kompetence,
které rozvijime pfi ndcviku, ndm pak garantuji ispéch v kazdoden-
nim Zivoté. D& se fici, Ze pak v zivoté sklizime pfijemné plody ze
stromu vlastniho poznéni.

V buddhistickych textech se ¢asto setkdvame s pfirovndnim stro-
mu, z jehoz kmenu medita¢niho tréninku (samddhi), stojiciho na pt-
dé etického tréninku (sila), se rozviji koruna osvobozujici praktické
moudrosti (paririd). Zivot ob$tastiiujici strategie Dhammy predstavuji
obhospodatovéni tohoto stromu, jsou to kompetentni postupy péce
a sklizné. Nejvyssi kompetence spocivd v osobnim rozvoji a souladu
péti psychickych sil (bala), totiZ sily v§imavosti (sati), moudrosti
(parinid), sebedtivéry (saddhd), vile (virija) a soustfedéni (samddhi).
Ustredni pozici mezi véemi psychickymi silami zaujimd v§imavost,
kterd ve vSech situacich zajistuje vztah ke skutecnosti. Trénink vsi-
mavosti predstavuje tedy srdce strategii Dhammy.?

1V némeckém origindlu je takto pojaté sebeurceni podano jako ,Eigen-Verwirklichung®,
coZ je v anglickém ptekladu této knihy parafrdzovdno jako ,,Own-Realization“, aby tim byl
zdliraznén ,,do-it-yourself” pfistup tohoto osvobozujiciho uceni. V ¢estiné tedy ,,udélej sdm*
své sebeurcenti, jez za tebe nemtze udélat nikdo jiny.

jejich vlivy. Techniky tréninku v§imavosti, popsané v této knize, vychdzeji z dosud nepieko-
naného dila Nydnaponikova: The Heart of Buddhist Meditation (Samuel Weiser, York Beach,
Me. 1988), jehoZ plivodni vyddni v némciné md titul Geistestraining durch Achtsamkeit (Ver-
lag Christiani, Konstanz 1970) a ¢esky pfeklad Jadro buddhistické meditace (DharmaGaia,
Praha 1995). Jeden z nejvyznamnéjsich filosofti 20. stoleti pise o kultufe v§imavosti:

,Spisy Thery Nydnaponiky jsou ‘priivodcem bloudicich’ v posledni ¢4sti naseho stoleti. Jsou
pfesnym opakem populdrnich kultt. Ve své knize o buddhistické meditaci, zminéné vyse, se
mu podafilo popsat metodu opravdové meditace tak jasné, Ze je pfistupnd komukoliv, kdo se
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Pokyny ndcviku a jednéni predstavuji vzdy jadro textu, zatimco
pfipojend ptfirovndni maji podnitit ¢tenadfe k celostnimu chédpéni
uvedeného védéni. Vase kniha o v§imavém zvladdani Zivota Vés se-
zndmi se zdkladnimi teoriemi abhidhammy, pficemz se setkdte také
s technickymi terminy (v zdvorkdch). Nelekejte se jich prosim. U¢eni
Buddhovo obsahuje jen tolik teorie, kolik je nezbytné pro tispésnou
praxi. A technické terminy v pdli, jazyce buddhistického kdnonu,
predstavuji kognitivni jednotky (akkhejjd) abhidhammické ,psy-
cho-algebry* a jsou vZdy pfipojeny jen pro ty ¢tendfre, ktefi chtéji
nasi knihu pouzivat téz pro tcely védecké analyzy. Pro Ctenéfe,
které zajimé terminologicky systém abhidhammy jen v ptehledu, je
v dodatku na konci knihy pfipojen souhrn zdkladnich pojmu. AvSak
v knize samotné jsou vSechna témata pojedndna takovym zptisobem,
aby vSichni inteligentni ¢tendfi - i ktefi nemaji univerzitni vzdéldni
- v§emu s praktickym uZzitkem dobie porozuméli.

Abhidhamma je systém psychologické a etické moudrosti, kterd se
jiz pres dva a pul tisice let osvédcuje v praxi §koleni mysli a je pouZi-
vdna nespocetnym mnozstvim lidi pro Gcely zvlddani Zivota. TakzZe
abhidhamma neni pouhé ,védéni“, jak je chdpdno naptiklad v rdmci
psychologie jako moderni védy. Abhidhamma je spise praktickou
moudrosti, pfeddvanou jako ,,uméni®, know-how ¢i metoda, kterd
obsahuje smérnice pro rozhodovéni a postupovéni, jez vede k dosa-
zeni vy$s$iho Zivotniho standardu. Prdvé tim se abhidhamma lisi od
zdpadni psychologie, kterd ma podobny pfedmét pozndni. Podivejme
se vSak téZ, co uzite¢ného ndm k tomu mtiZe tici moderni psycho-
logie, kterd se ostatné neustéle pfibliZuje teorii relativity, obsaZené
v abhidhammaé.

skute¢né zajimd a neboji se vynaloZit Gsili. ... Jsem pfesvédcen, Ze dilo Thery Nydnaponiky
stane zndmé dostate¢nému mnozZstvi lidi.“ (Erich Fromm: Vyznam Nydnaponiky Mahdthe-
ry pro zdpadni svét in: E. Fromm & M. Fryba: Opravdové pfatelstvi dle nauky Buddhovy,
Votobia, Olomouc 2001).

1. kapitola / V§imavé zviddani Zivota
Prozivani, védéni, jedndani

Uspésné jednani vyZzaduje realistické vnimani skute¢nosti, praktické
dovednosti, pfesné védéni o souvislostech ve skute¢nych uddlostech,
o zadoucich cilech a prostfedcich k jejich dosazeni, jakoZ i motiva¢ni
povzbuzeni. V tom se shoduje abhidhamma i novéjsi zdpadni psycho-
logie, kterd se jiZ oprostila od ideologii behaviorismu a kognitivismu,
podle nichZ se jen zevné pozorovatelné strdnky jedndni nebo jen raci-
ondlné zachycené c¢asti védéni mohly stat pfedmétem vyzkumu. Nej-
noveéjsi trendy psychologie hlavniho sméru (main-stream psychology)
zdtraznuji zaclenénost vsech psychickych jevii do kulturniho kontex-
tu a jejich determinovanost prozivdnim zkoumané osoby. Obnoveni
zdjmu o prozivani vdéci psychologie jednomu z ptednich psychotera-
peutli, Eugenu Gendlinovi, ktery téZ vyvinul metodu tréninku proZi-
vani. Tuto metodu, nazyvanou focusing, tedy ,hledani télesného foku-
su prozivan{“, Ize pouzivat téZ jako doplnék ke strategiim Dhammy.?

Vsimavost, jeZ je srdcem vSech strategii Dhammy, doneddvna ne-
byla zkoumdna zdpadnimi psychology. V§imavost (sati) je vice nez
pouhd pozornost a vinimdni. Je nepfetrZitou ostrazitosti mysli ne-
boli souvislou duchapfitomnosti. Sati spoc¢ivd v plynulém v$imdni,
v neselektivnim pojiméni a zaznamendavéni skute¢nych déjt a v nic
nevytazujicim zapamatovavani toho, co se skute¢né uddlo. V§imavost
se vzdy vztahuje na celé pole naseho zazitku skutec¢nosti zde a nyni.
Pojem takto definované vsimavosti se objevuje jako ,,mindfulness®
v americké Encyklopedii psychologie teprve ve vydani z roku 1994,
kde stoji, Ze ,,nev§imavost - v§imavost je centrdlni dimenzi lidského
fungovdni, jejiz vyzkum miliZe zfejmé poskytnout zdkladni zdkony
lidského chovani“.*

3 predevsim moderni psychoterapie znovuobjevuje osnovy psychologie prozivdni, jeZ vytvo-
fil Wilhelm Dilthey koncem devatendctého stoleti. NejdtileZit&jsi je pro moderni psychologii
pfinos amerického psychologa Eugena Gendlina, ktery identifikoval proZivani jako experi-
mentdlné ovéfitelnou proménnou. Dr. Gendlin souhlasil v privatnich rozhovorech s auto-
rem této knihy, Ze jeho teorie je velmi blizkd abhidhammeé. Metoda terapeutické kultivace
prozivani je dobte ¢tivym zptisobem popsana v knize E. Gendlin: Focusing (Bantam Books,
New York 1981).

4 R. J. Corsini (Ed.): Encyclopedia of Psychology (John Wiley & Sons, New York 1994).
Definice v§imavosti do ¢eské védecké literatury uvddi M. Fryba: Abhidhamma - zdklady
meditativni psychoterapie a psychohygieny (Stratos, Praha 1991).
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Zde je dilezité jedno dalsi rozliseni, které je nové pro zdpadni psy-
chologii: Pojmem chovéni (behavior) oznacuji psychologové jakou-
koliv pozorovanou aktivitu, o jejimz kontextu, davodu, cili, vyznamu
atd. zkoumand osoba nic nesdéluje; pouze pozorovatel si na podkladé
svych domnének o nich vytvari riizné hypotézy a teorie, které podle
svého vlastniho porozumeéni interpretuje. Pojmem jedndni (acting)
se naproti tomu oznacuji takové aktivity, které jsou ur¢ovany védé-
nim a prozivdnim zkoumané osoby, to znamend, Ze se vztahuji na
jeji osobni zhodnocenti situace a jsou cilevédomé. Jedndni miiZe byt
provedeno v$imavé a strategicky tak, aby vedlo k obstastiiujicimu
zvladani zivota (happy life coping). Podle abhidhammy se tvofi - jak
uvidime v ndsledujicich kapitolach - strategie zvlddéni Zivota, které
vychdzeji pfedevsim z toho, co je dobré. Abhidhammické strategie
buduji na situacich, které ptisobi prozitky $tésti, a rozvijeji osobni
schopnosti, dovednosti a kompetence. Dosavadni teorie zdpadni psy-
chologie se omezuji na zdoldn{ stressu a na pfizptisobeni.

Co by ndm ale byly platny i ty nejlepsi teorie o zvlddani, o v§ima-
vosti, o paradigmatu »prozivani - védéni - jedndni«, kdybychom si
pod nimi neumeéli pfedstavit nic konkrétniho a nedokdazali z nich
odvodit Zddné osobni strategie. Proto Vas zvu, miléd ¢tendfko, mily
¢tendri, k provedeni experimentu, v némz se presvédcite, Ze jste vsi-
mavi a Ze dokdZete pozndvat jednotky Vaseho vlastniho prozivéni,
védéni a jednani.

® Posadte se prosim pohodIné tak, abyste mohli po nékolik mi-

nut spoc¢inout v klidu bez pohybovédni. V nasem experimentu
jde o pomalé pendlovani mezi védomim télesného prozivani,
védomim bezprosttedniho védéni o tom, co zrovna télesné (¢i
také jinak) prozivdme, a védomim toho jedndni, ke kterému se
momentdlné rozhodneme. Pfedstavte si, Ze na pocatku tohoto
cvi¢eni v§imavosti ,,pfipevnime*“ pendulum ¢i , kyvadlo® nasi
pozornosti na ur¢eném ,,pevném bodu®, vizudlné tfeba na zde
nakresleném kolu Dhammy:

1. kapitola / V§imavé zviddani Zivota

® DProZivdte nyni vizudlni vinimdni tohoto kola a potom - pokud
si toho chcete vS§imnout - proZzivate télesné vnimani dotyku se
sedadlem.

e Vite, Ze je to kolo Dhammy, a poté vite, Ze sedite. Také vite, jak
sedite a zda sedite pohodIné. Kdyz po chvili zjistite, Ze uz nese-
dite pohodlnég, v§imnéte si popudu zménit Vasi télesnou pozici.
PozdrZte se, prosim, nedélejte to hned. KdyZ to udéldte hned,
tak propasete moznost ,,sebeurcujiciho zvladdni“ a budete ,ur-
¢ovan(a) popudem®. Namisto urcujictho ,svépravného mistra
situace” byste se tak stali ,,bezbrannou obéti okolnosti“, kterd
se jen nev§imave chovd. TakZe nezapomenout: Nedélame zadny
experiment o chovani! Jde ndm o v§imavé jednani!

® Jedndte ... avsak az po vlastnim rozhodnuti, co chcete délat.

Navrhuji Vam, kdyZ ted k tomu uz madte vsechno potiebné védénti,
jeZ je nyni podloZeno prozivanim, aplikovat nové osvojené paradigma
na dalsi jednéni. Tedy zkusit provést podobny experiment nasledu-
jicim zptisobem:

Aplikace paradigmatu proZivani - védéni - jedndni

1. Sedite klidné a soustfedite na par sekund své prozivdni na
kolo Dhammy.

2. Vite, co chcete: v tomto soustifedéni se rozhodnete prelistovat
zpét na zacatek této kapitoly a pfecist si jesté jednou zcela
v§imaveé prvni strdnku.

3. A pravé pritom zkusite pendlovat mezi Vasim prozivdnim,
Vas$im védénim a Va$im (pfi eventudlni zmeéné télesné pozice
provedenym) jedndnim. Ceho si v§imate?

4. Zkuste to podle Vdm zndmé instrukce prosim, nez budete ¢ist
dal!

Provedl(a) jste experiment, pfi némz jste zjistil(a), Ze dokazete
svou v§imavosti rozeznavat triddu abhidhammickych jednotek po-
znéni (akkhejjd), které jsou pojimdny v paradigmatu »prozivani - vé-
déni - jedndni«. Pravdépodobné jste si pfi tom vS§iml(a) i mnohych
dalsich véci, s nimiz si momentalné jesté nevite dale poradit. MozZn4,
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Ze Vam do experimentu vnikaly Vase naucené sledy myslenek nebo
udélosti, které Vam piipadaly jako poruchy. Jisté Vam téZ bylo moz-
no vsimnout si raznych citl nebo dokonce emocionélnich reakei.
Podobnymi prozitky se podrobné budeme zabyvat pozdéji pfi dalsim
nécviku strategii Dhammy. Pomoci této knihy se postupné naucite
zvladat vSechny tyto a podobné prozitky. Pfitom se bude zcela pfiro-
zené rozvijet Vase vlastni emancipa¢ni védéni, které bude zakotveno
ve Vasem prozivani a proto bude uZite¢né pro Vase jednani tak, jak je
tomu zapotfebi pro zvladani Zivota.

Urovné prozivani

N4$ experiment ndm ukézal, Ze existuji téZ takové druhy proZivéni,
které jsou prosté pojmi, tedy myslenkové prazdné. Jakkoliv banalni
ndm to mutiZe pripadat, pro mnohé je tato skute¢nost tézko ptijatelna.
Opakované zjistuji, Ze néktefi ucastnici psychologickych semindft
a cviceni sice pochopili, Ze existuje prozivdni mimo mysleni, dokdZou
o tom i ucené diskutovat, ve skute¢nosti vSak sami v sobé takovéto
nemyslené prozivani nikdy nezakusili.

Ackoliv je pro pochopeni abhidhammy podstatné zndt téZ mys-
lenkové prazdné prozivani, v Zddném pripadé nejde o to, abychom
se zbavili mysleni, jak to kdZou nékteré skoly meditace. Byt jak dité,
které se jesté nenaucilo myslet, nemd co ¢init s emancipaci, probu-
zenim ¢i sebeurc¢enim. RozliSovani jednotlivych Grovni proZivani mé
svlj jasné definovany tcel, svoji praktickou hodnotu pro nécvik stra-
tegif Dhammy, které ndm maji umoznit zvlddat Zivotni situace tak,
abychom byli $tastni, abychom nezabfedali do nezddouciho utrpeni.
Snazime se byt svobodni od utrpeni, emancipovat se, to znamena
kultivovat zptsoby proZzivani, jeZ jsou charakteristické pro ¢lovéka
emancipovaného. Emancipované prozivani nepropadne sice nikdy do
nezddoucich oblasti extrémniho utrpeni (naptiklad do deprese nebo
do psychézy), vSechny trovné jsou mu v$ak principidlné piistupné.’

% Kdo jednou emancipované prozil plnost skute¢nosti, kterd je prosta jakékoliv deformace
a prozivana jako nejvyssi §tésti (anuttara sukha, nibbdna), takové osoba uz nikdy nezabted-
ne ve svété bludu. Toto je ve Visuddhi Magga (PTS, str. 672; anglicky pfeklad: The Path of
Purification, Shambhala Publications, Berkeley 1976, kapitola 22) nazyvano proZitek ,,vstupu
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V emancipa¢nim tréninku strategii Dhammy neni Zddné trover
prozivani zanedbavéna, ale také zadna se nestdva pfedmeétem Ipéni.
Kazda droven prozivani je v Zivoté pro néco nepostradatelna: pojmu
prosté télesné prozivani potfebujeme, chceme-li se naucit tanec¢ni styl
nebo sportovni tikon, a citt prosté prozivani ¢isel je zapotiebi pro
bezchybné pocitani pti ndkupu, v Gcetnictvi nebo pti stavbé mostu.
Pro emancipa¢ni trénink mysli jsou skute¢né zapotfebi v§echny dru-
hy prozivdni a musi byt proto vSechny kultivovany.
V jednotlivych oblastech Zivota jsou vyhodné rtizné typy prozivani.
Pro vytvdfeni, nacvic¢ovani a uzivdni strategii Dhammy je obzvl4sté
dutlezitd schopnost rozeznat, v které oblasti prozivdni se zrovna na-
lézdme, a podle toho rozlisit, ktery druh prozivani volime. V kazdo-
dennim Zivoté dochdzi k takovémuto ptizptisobeni naseho proZivani
na danou situaci automaticky, to znamenda bez uvédomovani. Pti po-
kroc¢ilém nécviku strategii Dhammy pracujeme ptredevsim s ptechody
mezi jednotlivymi oblastmi proZivdni, mezi oddélenymi skute¢nost-
mi, a jim odpovidajicimi zptisoby proZivdni. Tohoto tématu jsme se
jiz dotkli, proto Vam budou ndsledujici tivahy o rtiznych separatnich
skute¢nostech pfipadat dlivérné zndmé. Pro nacvik strategii Dhammy
ndm zpocatku postaci rozlisovat tyto ¢tyfi irovné prozivani:
1. Bezprosttedni prozivdni skute¢nych udéalosti, procest, stav
a s nimi spojeného citéni, k némuz dochézi télesné v ptitomnosti.

2 . Télesné prozivané vyznamy predstavovanych (zapamatovanych)
udélosti, vztahti, konstelaci, situaci, scén (jakoz i s nimi spoje-
nych pocitkt a citl), jeZ vedou k nyni proZivanym staviim citéni
a zmén védomi.

3. Pojmové mysleni, vztaZené k plynuti bezprosttedniho prozivani
nebo k prozivanym vyznamutim celych situaci, jeZ se déje praveé
nyni.® Z tohoto mysleni se odvozuji matice a programy pro uva-

do proudu” (sotdpatti). V ¢estiné nalézame kratké vysvétleni v knize Mahdsi Sayadé: Me-
ditace v&imavosti a vhledu (Stratos, Praha 1993, str. 12). Srovnej zde vyklad v podkapitole
Prozivani prdzdnoty (str. #).

6 Zde jsou napiiklad uzivdny kognitivni jednotky akkhejja pro zaznamendvdani proZitki.
V kdnonu (Sutta Nipéta, ver$ 808) jsou akkhejjd definovany jako ,ukazatele“:

Z bytosti vidénych a slySenych,

plivodné jménem oznacovanych,

zUstdva pak toto jméno jen,

jez je k minulé bytosti ukazatelem.
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zovani a jedndni (pokud jsou dostupné védomi a tudiz ,,mysli-
telné®).

4. Pojmové mysleni, jehoZ obsahy nemaji Zddny vztah k soucas-
nému stavu mysliciho, jeZ tudiZ nemd zadny vztah k proZzivané
skute¢nosti. MtiZe to byt jakési Zvanéni bez vztahu ke skutec-
nosti, které je nevédomeé motivovano a fizeno, anebo mechanic-
ké zpracovdvani idajt (napfiklad pocitdni), anebo to ale mtze
byt téZ moudré uvazovdni a reflektovani pravidel a program,
uzivajici metajazyk abhidhammické algebry - jinymi slovy,
pldnovani a koordinovdni emancipac¢nich strategii. Klicovy je
fakt, Ze na této Urovni prozivani nenf pfitomno Zddné zakotveni
v télesné skute¢nosti.

Ve vlastnim slova smyslu je pouze bezprostfedni prozivan{ prvniho
typu zakotvené ve skutecnosti, kterd je téz ptistupnd kazdé dalsi pti-
tomné osobé. Lze je tedy oznacit jako intersubjektivni. Na této tirovni
smysly urcéené existence (kdma-bhava) dochdazi ke strategicky pri-
pravenému jedndni, z néjz sestavd sdileny svét , konspirant(i®, kteti
pracuji pro dobro a soulad vSech bytosti. Jen na této trovni je mozné
spolu dychat (con-spirare), spolupracovat, ménit svét a navozovat
harmonii mezi v§emi védomymi bytostmi a kosmem. Anebo zcela
prozaicky, spolupraci na této konkrétni trovni miZeme realizovat
projekty svépomocnych skupin ¢i medita¢nich center, které nam pak
skutec¢né usnadnuji Zivot.

Diskuse a pfedndsky, psani a ¢teni knih - veskeré pojmové mysleni
- nabizeji a strukturuji obsahy, které jsou méné skute¢né nez bezpro-
stfedné prozivané uddlosti. Kdyz si ¢teme, naslouchdme prednésce,
reflektujeme, snime nebo diskutujeme, je dobie mozné, Ze téz télesné
prozivdme vyznamy a citime zmény stavu védomi. Toto je vSak pro-
zivani skute¢nosti z druhé ruky. Je odvozené, vypujcené, neptivodni
a proto méné skutecné nez bezprostiedni prozivani prvniho typu.

Bytosti muZe byt osoba nebo zosobnénd nélada ¢i situace - a na né ,,ukazujeme* pfi reflek-
tovani (pac¢cavekkhand). Na rozdil od ukazujictho zaznamendvani prozitk, které mohou
byt emociondlné katexovdny a jako takové ve vztahu k univerzdlné platné skute¢nosti
(paramatthd-dhammad) deformovany, nedéje se planovdni strategii prostiednictvim akkhejja
na zde uvedené tfeti Grovni prozivani, nybrz na drovni ¢tvrté. Ac¢koliv jsou vSechny pojmy
abhidhammy vztaZeny (jathd) na konkrétni prozitky ¢i ,bytosti“ (bhtta), myslenkové prace
s jejich vztahy je prosta télesného prozivani - a jen v této ¢tvrté oblasti je provddéna cisté
logickd analyza terminologie dle Yamaka, Sesté knihy kdnonu Abhidhammy.
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Citéni a pocitky, prozitky vyznamu a emociondlni stavy, jeZ jsou
spojené se zazitky skutecnosti z druhé ruky, jsou vsak subjektivné
skute¢né, protoZe se déji v téle prozivajiciho. Nepatti ale ke skutec-
nosti toho svéta, ktery spolu s ostatnimi sdilime intersubjektivné.

[ kdyZ skupina lid{ vyvine - béhem pfednasky, kdzani, anebo skupi-
nové meditace - podobné zkuSenosti smyslu ¢i emoce, a tyto paralel-
ni prozitky vyvolaji stejné télesné projevy (viririatti) blaZenosti nebo
zlosti u rtiznych individui, ani tehdy se nejedna o spolu sdilenou sku-
te¢nost. Skupinové prosazovani ideologie je skute¢né jen jako pripad
spolec¢ného projevu, neni ale plodné tvorivym skutkem. Abychom to
vyjadrili obrazné, takovéto pripady nevytvari o nic skute¢néjsi sdile-
ni, nez dva a dvacet ,brankaia“, kdyby skdkalo do vzduchu a pfitom
chytalo mi¢, vytvéti fotbalovy zdpas. Nebo v jiném ptirovndni, kdyz
jsou dva lidé sexudlné vzruseni ve stejnou dobu ve stejné mistnosti,
jesté to nemusi znamenat, Ze dochdzi k sexudlnimu aktu télesného
spojeni, z néjZ bude zplozeno potomstvo. A stejné neplodna je vét-
$ina projektd skupin New Age ¢i riznych jinych spiritudlnich hnuti,
které jsou sice spojeny s krasnymi myslenkami a ndzory, postradaji
vSak konkrétni spoluprdci, kterd by jim dala sdilené zakotveni ve
skute¢nosti.

Skupinova meditace je skute¢nosti pro mnohé uzite¢nou. Je ne-
jen ekonomictéjsi pro vedouci skupiny davat instrukci deseti lidem
namisto ddvédni instrukce desetkrdt; i pro meditujici je snadnéjsi
dodrzovat vnéjsi stranky discipliny, omezovat vyruseni a dodrZovat
dobu meditace, kdyZ je na stejném misté s nimi dal$ich deset lidi.
To je na tom ale vSe. Zddn4 dalsi ,,sdilend skute¢nost” se v medita¢ni
mistnosti nekond, protoZe kazd4 osoba musi meditovat sama pro se-
be. Avsak zde je nutno zminit vyjimecné situace, jeZ se sice stavaji
velmi ztidkakdy, pfi nichz ale skupina miiZe byt velmi ndpomocnd
- naptiklad kdyZ je meditujici neschopny pofddné rozliSovat oblasti
a urovné prozivani, ¢i postrada jasné védeéni o meditacni oblasti (go-
cara-sampadZariria). (Tuto otdzku probereme podrobné v kapitole 2.)
Navic se mtZe pfi Spatné vedené meditaci stat to, co se ¢asto stava
v terapeutickych a jinych skupinach, Ze emoce vzniklé v jedné oblasti
prozivani (skupinovd imaginace, vedené snénf, hrani rolf atd.) moti-
vuji pak neuvdzené jednani v jiné oblasti prozivani (intersubjektivni
skute¢nost politického nebo rodinného Zivota atp.). A pak se nane-
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Stésti stavd, ze chybéjici jasné védéni se poji s neschopnosti dtklad-
ného zvdzeni a uz se tu nevédome piipravuje katastrofa.

Pro strategie Dhammy je nesmirné diilezité umét rozliSovat a kon-
trolovat oblasti a Grovné prozivani, jez jsou dosud zcela zanedbdny
v psychologii a ostatnich védach o ¢lovéku. Avsak v abhidhammeé je
jim vénovéna velkd pozornost jakoZto dovednostem sampadZariria
(jasné védéni) a vimamsd (prozkoumavdni) - riizné podle kontextu,
jak uvidime v nésledujicich kapitolach.

Cilem této kapitoly je vyzkouset si zdkladni techniku dikladného
¢i moudrého uvazovani (joniso-manasikdra), kterd je zakladem pro
vyvijeni strategii Dhammy; to 1ze délat bud na vlastni pést, anebo
pod vedenim pro tuto tlohu $koleného satiterapeuta.” Pfi ndcviku
vSech nasich strategii, v postupech rozvrzenych pro samouky, bude-
me rozliSovat ony ¢tyfi drovné a jim odpovidajici typy prozivani, jez
byly uvedeny na str. ##:

1. Smysly vnimané a télesné pocitované prozitky.

2. Citéni a télesné zakotvené vyznamy.

3. Mysleni vztaZené na pfitomné prozivani.

4. Mysleni bez vztahu k ptitomné skute¢nosti.

V jakém poradi se tyto Ctyfi typy prozivani mohou vyskytnout pri
nécviku strategie, je zndzornéno v Diagramu 1 (str. ##). VSimnéte
si, Ze mohou vznikat dva druhy citéni: télesné citéni pfi vzpomince
na jistou situaci (Casovy bod A’) a citéni provazejici télesné prozity
vyznam jejtho nového feSeni (¢asovy bod B”). Toto rozliSeni, které je
rovnéz zdkladem satiterapeutické metody télesného kotveni a Gend-
linovy techniky focusing, se naucite, az si budete zkouset techniku
dtikladného ¢i moudrého uvazovdni na konci této kapitoly.

Ted se podivdme do Diagramu 1, jak vypada prozivani, kdyz se
zacind rozvijet strategie (Casovy bod 0) tim, Ze si zpfitomnime pro-
blematickou situaci a ddme ji do vztahu k moZznému feseni jistou
strategii (¢asovy bod A). Regeni se hledd opakovanym zkougenim
jedndni, pokud mozno co nejbliZe skute¢nosti, to znamenda bud psy-
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7 Z4Kladni informace o satiterapii jsou ve standardni u¢ebnici Stanislava Kratochvila: Zdklady
psychoterapie (Portdl, Praha 1999) na strankdch 104-106; Zivym stylem s mnoha piiklady

seznamuje se satiterapif Marcela Némcova: Uvod do satiterapie (Atelier satiterapie, Kodaniskd - : . -
57/521, Praha 100 00). < (op) Q| ~

Diagram 1. N&slednost typ

24 25



Mirko Fryba: Uméni Zit sfastné

chodramaticky, anebo imaginativné tak, Ze zkou$ené jedndni télesné
aspon naznacujeme a pfitom provadime ndsledujici kroky:

A. Zpritomneni situace, kterd byla v minulosti bud problematicka,
anebo slibnd, spojujeme s relevantnim védénim moudrosti (ko-
soctverce s M v Diagramu 1) osvédcené pro podobné situace
v minulosti. TakZe moudrost a minulost je nyni zpfitomnéna ve
zkou$eném jedndni a procitovdna v 1. typu proZivdni.

B. Diikladné zvdZeni zp¥itomnéné situace budi vyznamy a s nimi
spojené citéni (Casové body A’, B’, B”). Toto citéni patii do
2. typu proZivdni, zatimco jim buzené vyznamy a navazujici
myslenky jsou soucdsti 3. typu proZivdani.

C. Prozkoumdni moznosti, které zahrnuje jak analyzu zjisténych
vztahtl tak vybér pouzitelnych matic a strategii, probihd v mys-
leni bez vztahu k pfitomnym cittim a patii tedy ke 4. typu pro-
Zivdni.

D. VyzkouSeni zvolené strategie se déje bud imaginativné s pomoci
télesné prozivanych vyznamu a s nimi spojeného citéni (2. typ
prozivdni) nebo v jasné definovaném chranéném prostiedi psy-
chodramatu ¢i satiterapeutické situace, kde je mozné dramati-
zovani a na zkousku skutec¢né jedndni (1. typ prozivdni).

Pouziti strategii v kazdodennim Zivoté (neni uz v Diagramu 1)

vyZaduje tedy znalost a dovednost uzivani vSech ¢tyt oblasti a typt
prozivani. Kazdé nase jedndani, at uZz si to uvédomujeme ¢i nikoliv,
obsahuje vice nebo méné dovedné strategie. Dobfe nacvicené stra-
tegie uzivdme spontdnné ve vhodnou chvili tak, Ze odpovidaji dané
situaci. Charakteristickou vlastnosti strategii abhidhammy - i kdyZ je
provadime hravé a bez jakéhokoliv Gsili - je vZdy védomé dikladné
zvazeni skute¢nosti a v§imave jasné védéni o ticelu a vhodnosti toho,
co ¢inime. Jasné védéni (sampadzariria) bude podrobné vysvétleno
v ptisti kapitole; moudré pojimdni ¢i diikladné zvéZeni (joniso-mana-
sikdra) bylo jiZz uvedeno a bude jesté klicové pozdéji v této kapitole.
Tady nds zajimaji Ctyfi rovné prozivani, které jsme se naucili rozli-
Sovat, ukdzali si v Diagramu 1 jejich strategickou relevanci - a pak se
v Diagramu 2 podivdme na jejich dalsi vzajemné vztahy. V Diagramu
2 (str. ##) jsou zndzornény i nékteré neblahoddrné eventuality, jeZ
vznikaji z nedostatku jasného védéni, jakoZ i moZnosti jejich preko-
nani v§imavym zaznamendvdnim.
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S vétS§inou symbolt tohoto diagramu jsme se jiZ sezndmili:

Tyto prdzdné kosoctverce symbolizuji pojima-
ni, at uz dtkladné nebo povrchni, bez nebo se
vztahem ke skute¢nosti. Sipky ukazuji, z jakého
zdroje pojimané idaje pochézeji.

KdyZ je moudfe pojimdno védéni vztazené na
skute¢nost (situaci, citt atd.), je uvnitt M

KdyZ se jednd o abstraktni védéni bez vztahu
k proZivéni, je uvnitt A

Vyplnéné kosoctverce oznacuji fetézeni vnéjsi
skute¢nosti a $ipky jeji pojiméani.

Obdélniky znamenaji postupy zpracovani infor-
mace uvazovanim, planovanim atd.

Oblac¢ky zndzornuji citéni.

Ovdél znédzornuje rozhodnuti jednat a nalézd se
ROZHODNUTI) TrovnéZ na trovni citéni, nikoliv tedy na drovni

mysleni.

Retéz plnych kosoctvereckll zndzoriuje zdmeér

jednat a jedndni.
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mentalni
citéni

1. kapitola / VSimavé zvidddani zivota

mysleni

mysleni

télesné
citéni

zasah

Diagram 2: Urovné prozivdni a jeho vztaZeni na skute&nost.

Diagram 2 shrnuje nékolik raznych prabéht, pfi nichZ se méni
urovné prozivani. Tyto zmény jsou reprezentovany vertikdlnimi $ip-
kami. PIné Sipky zndzornuji védomé vztaZeni se k prozivani jez je
zakotvené ve skutecnosti; pferusované $ipky zndzornuji nevédomé
vlivy, které probihaji nepovsimnuty. TakZe v Diagramu 2 vidime, jak
v Casovém bodé A zacind abstraktni mysleni (4. typ prozivani), které
v ¢asovém bodé C vzbudi na tento mentdlni proces vdzané citéni.
A zde se dostdvame k velmi dutleZitému rozliSovani mezi nédsledujici-
mi dvéma mozZnostmi:

Prvni moZnosti je, Ze si ¢loveék viibec nev§imne, Ze vzniklo néjaké
citéni a pokrac¢uje nev§imavé v abstraktnim mysleni. Potom ani ne-
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poznd, Ze védéni C’ neni identické s védénim C, protoZe védéni C’
zahrnuje téz zkresleni zplisobené nepovSimnutym citénim. Toto se
stavd védctim, soudctim, komukoliv. Takovéto abstraktni védéni je
nejen nevécné, ale od okamziku C’ také prekroucené a neplatné.
Druhou moZnosti je vSimnout si probuzeného citéni a pojmout jej
moudfe jako takové (Casovy bod D), pak je totiZ mozno jej myslenim
zpracovat. Jakmile vyfe$ime tento problém nezvaného citéni, presta-
neme dale o ném myslet (casovy bod D’). Potom se miizeme vratit
k prerusenému mysleni o C, které je bez zkresleni citénim, jehoZ
jsme si v§imli, a miiZeme dany problém dofeS$it bez vady. Nécvik,
ktery k této dovednosti vede, je nazyvan v knize Jddro buddhistické
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meditace Therou Nydnaponikou ,,ziskdni holého predmétu®; diky této
dovednosti jsme schopni kompetentné zachédzet s poruchami a vyru-
$enimi v8eho druhu, jak bude rozvedeno v ndsledujici kapitole.

Ted se ale vratme k Diagramu 2. Vidime, Ze v té samé dobé, kdy
probihd od bodu A k bodu C abstraktni mysleni, je smyslovym kon-
taktem s vécmi vnéjsiho svéta v ¢asovém bodé B probuzeno citéni.
Tento smyslovy kontakt je nezvladdn (ani védomé neodstinén, ani
v§imavé pojimdn) a tudiZ jim spusténé hnuti mysli ziistdvd nevédo-
mé, takZe je stéZi 1ze nazyvat citénim. Nicméné je toto hnuti mysli
vyrusenim, jeZ md neptiznivy vliv na pravé probihajici mysleni a bylo
by podobné i pfi meditaci poruchou - a toto bude rozvedeno v dalsi
kapitole, az se budeme zabyvat ndcvikem soustfedéni.

Nesmime se domnivat, Ze se takovéto poruchy a vyruseni nestavaji
tomu, kdo ovlada strategie Dhammy. Rozdil je u néj ale v tom, Ze
jim neni vyddn napospas, nybrz si jich umi{ v§imat a ptekonéavat je.
Diagram 2 ukazuje v bodé D, jak kompetentné s témito poruchami
zachédzet. Nechténym smyslovym kontaktem buzené hnuti mysli
je zdmeérné odstinénou poruchou (dvojitd horizontdlni linie), jakoZ
i nevitané citéni spusténé myslenkami je v§imavé zpracovdvano. Vy-
sledkem je, Ze v Casovém bodé E je umozZnéno prozivani zakotvené ve
skutecnosti. To pak vede k pfiméfenému mysleni, vztaZenému na ak-
tudln{ situaci (Casovy bod E’) a pldnovani moudrého zdsahu (Casovy
bod F). Prozitky spojené s hnutimi mysli od E do F byly prezentovany
v podrobnéjsim potadi v Diagramu 1. V Diagramu 2 je zdliraznéna
problematika konkrétniho vztazeni prozitki, jez se mutZe tykat jak
citéni tak vnéjsi reality.

Plynuti citl
Pojimédnim (manasikdra) jsou vsechny jevy vytvareny...
citéni (vedand) spojuje vsechny jevy...
vsimavosti (sati) jsou vsechny jevy zvlddany...%

8 Anguttara Nikdja, Dasaka Nipdta, sutta 58 (Vol. 5); v $irSim kontextu pdli text(i a medita¢ni
praxe vysvétluje obsah tohoto ver§e M. Fryba: Psychologie zvldddni Zivota - Aplikace meto-
dy abhidhamma (Masarykova univerzita, Brno 1996, str. 196n) a ukazuje téZ rozdily mezi
pozornosti, bdélosti a v§imavosti. Slovo manasi-kdra je sloZenina, kterd doslovné znamena
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Nase télo je tou jedinou véci, kterou kazdy z nds miiZe jak vnimat zven-
ku, tak procitovat zevnitf. Mij dlouholety ptitel hrabé Karlfried von
Diirckheim, psychoterapeut a prikopnik zenu v Evropé, rozlisuje ve
svych knihach ,,télesnost (Korper), kterou mdm, a télo (Leib), kterym
vnitiné jsem*. V abhidhammé mame vice pojmu pro télo, které vsak
nelze zredukovat na tuto dvojici; pfi¢emz nejsem ani jednim z obou.
Kdyz dtikladné pojimam télo, které prozivdm zevnitf, vidim, Ze ani
tam neni zadné ,,ja“ - o cemZ se muze sdm presvedcit kazdy, kdo se
s trochou trpélivosti nauci systematicky pozorovat télesné prozivani.

Télo, at uz zvenci vnimané nebo zevnitt citéné, je zvécnénim proce-
su ziti a vysledkem pojmovych konstrukci. Vnéjsi vhimani mtiZe byt
prakticky do nekonecna vylepsovano a zjemrniovano skrze protézy na-
Sich smysl{, jako mikroskopy, kamery v kosmu, svétlomeéry, teploméry,
meéfice zafeni a vinéni, akustické analyzatory a tak déle. VSechny tyto
protézy smyslii ndm dovoluji jesté lepsi pojimdni svéta tim, Ze mliZeme
vnimat a smyslit je$té mensi nebo jesté vétsi véci. At takto pronikdme
sebeddle do subatomdrnich a suprasteldrnich oblasti - se sebelep$imi
zplsoby rozlisovéni a kvantifikovdni, tedy pfesnéji a spolehlivéji nez
holymi smysly - a pozndvdme tamni skute¢nosti, tak v§ude najdeme
jen procesy, ze kterych ovSem pojmovymi oznac¢enimi miZeme délat
,véci“. A to samé plati pro vSechny véci nasi télesnosti vnimané zven-
ku nebo zevnitf, az na mikroskopickou trovei. Ze by bylo iluzorni
hledat mezi vnimatelnymi vécmi néjaké jd nebo ego, to je zfejmé.

A co samotné procesy vnimani? MoZnd, Ze tam je néjaky ,,vnima-
tel”, néjaké ja, které prozivé a které muiZe - a toto je zdsadni otdzka
- téZ samo byt vnimano, prozivano, ¢i jinak pozndno? Odpovédi téch,
kdo doséhli probuzeni a osviceni, je: Zddné ja, Zddné identita osoby,
zadny autor prozitki se ve skute¢nosti neda najit. Abhidhammikové
jdou jesté o krok dale, kdyz tvrdi, Ze zddny predpoklad néjakého ja
neni zapotfebi k tomu, abychom plné pochopili, jak mysl funguje,
poznali cely vnitfni svét a zvlddali Zivot. A k tomu je$té néco dile-

,mysli-délat®, tedy ,pfivraceni mysli®, ,,vénovdni pozornosti, ,pojimdni mysli®, ,,zaméfeni
a omezen{ mysli na jeden pfedmét“ atp. Pravy opak ,zaméfeni a omezeni“ znamend slovo
sati, které md vyznamy ,,v§imavost“, ,otevieni mysli“, ,,duchapfitomnost“ a ,,pamatovdni“.
Editor sbirky Anguttara Nikdja, E. Hardy fikd v Pfedmluvé (PTS, London 1900, Vol. 5, str.
9n): ,,Neuvddim zde Zddné odkazy na jednotlivé knihy Abhidhamma Pitaky z toho jednodu-
chého davodu, ... Ze je k tomu nezbytny dals$i vyzkum, protoZe v§echny knihy Abhidhamma
Pitaky jsou odvozeny z Anguttara Nikéji.”
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XX

zitéjsiho: presvédceni, Ze je néjaké stdlé ja, vede nutné ke zklamdni,
frustraci, depresi - k utrpeni.’

A jakym zplisobem Ize pojimat sebe sama bez pokrucovani a bez
frustrujicich tchylek tak, aby to vedlo k dobrému? Zptisobem, ktery
je zakotven v prozivané skutec¢nosti. Jak mohu fict ano ke skutec¢nosti
svéta, ktery prozivdm? Jak pfijmout vSechny jevy, které citim, jak
vS§imavé zvlddat vSechny jevy vytvadfené pojimdnim? Jisté ne isolové-
nim sebe sama jako néjakého stdlého ja (attd), néjaké identické véci.
Jisté ne Stépenim biotopu, ve kterém Zziji, do isolovanych elementt
prostiedi a téla. Tak jako nelze najit jakési identické jadro v téle, abhi-
dhamma ukazuje, Ze stejné tak nelze najit také Zadné identické jadro
v mysli. Zijici jednota , mysl-a-télo“ (ndma-riipa) osoby je ,udéland“
z procest, které se neustale odvijeji v psychotopu této osoby. Na né-
sledujicich strankach budou vysvétleny postupy prizkumu a harmo-
nizovani psychotopu, ktery se v abhidhammeé nazyvéa loka. Co je to
psychotop? Zatim nejsme v nasem vysvétlovani tak daleko, abychom
mohli dat vice neZ jen intelektudlné formulovanou odpovéd: Psycho-
top je prozivany svét osoby.

Ackoliv to je zajimavé znat odpovédi na vSechny ty otdzky ohledné
»ja“, osobni presvédcent jestli né€jaké ,,ja“ existuje nebo nikoliv, viibec
neni dutlezité k tomu, abychom se naucili rozvijet svou mysl a pou-
Zivat emancipac¢ni strategie Dhammy. DtleZité je poznat a nacvicit
metody a techniky, které ndm umozni $tastnéjsi Zivot a zvysi nasi
schopnost byt $tastni. Kdo se rozhodl pro emancipaci, chce emanci-
pované sam jit zvolenou cestou a neulpivd na néc¢ich ndzorech o exis-
tenci ¢i neexistenci néjakého ,,jd“ - i kdyz relativita nazyvana anattd
je jednim z hlavnich principt Dhammy. Nds zde ale zajiméa védéni
o konkrétnich postupech a jejich vysledcich. To, co prozivime v na-
Sem psychotopu, to se pocita jako skutecné. A co je ta ,nejskute¢néjsi
skute¢nost“ naseho psychotopu? Snad si vzpomindte, jak jsme se ji
snazili dotknout Gplné na zacéatku této kapitoly.

Pro zdravou osobu, kterd se citi doma ve svém téle, je smyslové
prozivani (kdma), vnitni citéni téla, daleko skute¢néjsi, nez vsechny
nazory, predstavy ¢i vnimani zvenku. A k tomu mdme mnoho zajima-

% 0d takového uchylného presvédceni a jeho dtisledk je ¢lovék osvobozen pozndnim, Ze
Zivot je proces a byti je proud, jak bylo vysvétleno vyse v pozndmce pod ¢arou ¢islo 4.
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vych a zdbavnych experimentti, které si miiZete vyzkous$et: dotknéte
se dlani rohu hrany této knihy; pak se dotknéte tou dlani $picky svého
nosu. Kdy citite vic néco zvenku a kdy néco zevniti?

Pokracujte v tomto experimentu s riznymi dal$imi ¢dstmi svého
téla, ziskate tim mnohé zajimavé vhledy. Co citite, dotknete-li se nyni
toho samého mista na dlani ukazovdkem druhé ruky? A jak je to jiné,
kdyZ to samé udélate malikem? Ktery z prstu citite vice zevnitt, ktery
zvenku? DokdZete citit ono misto na dlani, aniZ byste se ho dotykali
rohem knihy? Dejte si na ¢as a odpovézte na vSechny tyto otazky
svym vlastnim télesnym dosvédc¢enim.

Citite své télo v téch ¢astech, kterymi se dotykate mist, kde sedite
a kde se opirate? Tyto casti téla mtZete vnimat téZ zvenku, tfeba po-
moci zrcadla. Primérny ¢lovék u nds na zdpadé dokdZe mnohd mista
svého téla vnimat jen zvenku - napiiklad prsty u nohou. Mi Zaci,
provadéjici tyto experimenty, mi fikaji, jak je to zdbavné koupat se
ve vané a se zavienyma ocima se trénovat v rozliSovani jednotlivych
prstli u nohou, kterymi se dotykaji kohoutku. Ve vané lze provadét
téZ mnoho instruktivnich experimentti s elementy teploty a koheze,
které jsou velmi uzite¢né pro Samanské ovladnuti ohné a vody."

Je mnoho mist, obzvlasté uvnitf naseho téla, ktera citime jen pokud
jsou zranéna nebo kdyz jsme nemocni. Bolesti jsou pro nékteré lidi
to jediné, co dokdzou citit zevnitt svého téla; dokonce teplota, tlak,
cukdni, pnuti je jimi zevnitt prozivdno jen jako bolestivé. Pfekvapivé
mnoho lidi - i kdyZ nejsou povazZovéni za psychiatricky nemocné
- neznd vibec zadné prijemné télesné pocity, snad s tou jedinou,
pochybnou vyjimkou sexudlnich dotykt. Pochybné jsou proto, Ze
i tehdy to pfijemné neni vztaZeno na télesné prozitky nybrz ulétd do
predstav, pojm a fantazii."!

10K tomu jsou uvedena zdkladni abhidhammicka cviceni pojimani elementti (dhdtu-mana-
sikdra) v ndsledujici kapitole na str. ##.

1 podle Buddhovy nauky Dhammy jsou viechny - i sexudlni - prijemné prozitky ovocem
eticky dobrych a dovednych ¢inti (kusala-kamma-vipdka) a tudiZ eticky nezdvadné. Eticky
problematické je Ipéni (updddna) na nich a chtivost po nich, nutné vedouci k utrpeni. Ab-
hidhammické analyze sexuality a erotiky jsou vénovdny kapitoly Zradou svého téla clovék
zesili a Sex bez sensuality? v knize M. Fryba: The Art of Happiness (Shambhala Publications,
Boston & London 1989) a Anleitung zum Gliicklichsein, die Psychologie des Abhidhamma
(Verlag Bauer, Freiburg 1987), kde je vysvétlena hodnota emancipované a ohleduplné erotiky
pro $tastny Zivot podle Dhammy.
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Kdyz jsme v predchozi podkapitole vysvétlovali rozdily mezi trov-
némi prozivani, tak jsme zaznamenali, Ze dokonce i takové citéni,
které je spojené s predstavovanymi uddlostmi, se v nasem téle oprav-
du v pfitomnosti uskutec¢tiuje. Abhidhamma jasné rozli§uje mezi ta-
kovymto télesnym projevem mentdlniho citéni (jeZ zahrnuje i vSech-
ny s nim spojené fyziologické zmény) a aktudlnim télesnym citénim
skute¢nosti ¢i pocity, které ted budeme diskutovat. Mentdln{ citéni
(Ceto-sam-phassa-dZzam-vedand; doslova: ,narozené z kontaktu mys-
1i) jsou nase pozitivni, negativni nebo neutrdlni reakce na mentdlni
reprezentace zddoucich, nezddoucich ¢i lhostejnych véci. Ty jsou
vZdy vztaZeny k nasim ndzordm o tom, co je dobré, krdsné a pravdi-
vé; ukazuji, zda naSe momentdln{ vnimdni je s nasimi ndzory v kon-
fliktu. Jenom plné osviceni arahanti nebo buddhové jsou osvobozeni
od mentdlniho citéni, protozZe nelpi na Zzddnych ndzorech, které by
mohli kontrastovat s tim, co je prozivano. Ale pro nés, ktefi nejsme
zcela osviceni, je Uplné v porddku, kdyZ se orientujeme podle men-
tdlniho citéni, pokud se pfi tom ov§em neztrdcime ve vifeni emoci.

Metodicky rozvijend a kultivovana v$imavost (sati) ndm umoziiu-
je jednat v souladu se skutecnosti a moudfe pfitom vyvazovat nase
psychické sily (bala) tak, aby nase citéni mohlo svobodné plynout
(viz Diagram 3 na str. ##). Télesné bolesti i pfijemné télesné pocity
jsou pro zdravého vsimavého ¢lovéka jen uZite¢nymi znamenimi,
kterd ukazuji kde je néjaky problém nebo zda je vse v téle v pofad-
ku. Mentdlni citéni pomdha orientaci pfi jedndni, jakoZ i pfi volbé
strategii Dhammy. Jen pfebujelé emoce, v nichZ je citéni propleteno
s bludnymi ndzory a zaslepenosti (avidzdZd), ptsobi chorobné blo-
kady chtivosti a nendvisti, které vedou téZ k télesnym onemocnénim.
Jak vznikd télesné i mentdlni utrpeni a jak l1ze odstraniovat podminky
vzniku utrpeni, postupné objevime, azZ budeme opakované probirat
abhidhammické paradigma podminéného vznikdni uvedené v Dia-
gramech 3 a 4. Zde se zatim seznamujeme s tim, jakou roli hraje
vsimavost a moudré pojimdni pro zdravy citovy Zivot.

Proud svobodné plynouciho citéni mad totiZ oZivujici efekt. Citéni
ma nejen hedonicky aspekt prfijemného a nepfijemného; citéni ma
téz kvalitu chvéni, proudéni, vibrace, dotykdni a tepla. Toto jsou
vitdlni impulsy vlastni vS§emu zivému. Citéni je karmicky podminé-
no a pokracuje ve vsech formacich Zivota (dju-sankhdra). A pokud
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nendsleduje Ipéni na ndzorech a mentdlni reakce podminéné timto
Ipénim, nevznikd Zddné utrpeni. Bolest zlstdvd jen signdlem, Ze do-
tykani, vibrace nebo proud jsou pfilis silné, anebo Ze ¢tyfi elementy
télesnosti (dhdtu: 1. tlak ¢i zemé, 2. teplo ¢i ohen, 3. proudéni ¢i voda,
4. vibrace ¢i vzduch) nejsou v rovnovaze, bud na vnitfnich anebo
na vnéjsich smyslovych zakladnach (djdtana). Vztah mysli (ndma)
a télesnosti (ripa) je podminkou pro fungovani zdkladen proZzivani.
Na nich vznikly smyslovy kontakt (phassa) podminuje pak pfijemné
a nepiijemné citéni (vedand).

Podle abhidhammy jsou ¢tyfi elementy télesnosti (dhdtu) témi
nejmensimi vnimatelnymi jednotkami prozivéani, na které lze zamé-
fit pozornost a smysluplné pojimani (manasikdra). Jako takové se
presentuji vS§imavosti a mohou byt jako skute¢né zapamatovany; vsi-
mavost a pameét jsou dva aspekty fenoménu sati. V prozitku téla jsou
vzdy ptitomny vSechny ¢tyfi elementy spolu s vitalitou (dZ{vita) a dal-
$imi aspekty télesnosti; citéni a prozivani jsou dva aspekty fenoménu
vedand. Ctyti elementy télesnosti nejsou podle abhidhammy z4dnymi
isolovanymi jednotkami, které by existovaly jednotlivé nebo ve sku-
piné, nybrz vlnami ¢i impulsy energie, vZdy spole¢né pfitomnymi.

TakZe pokud se citite doma ve svém ekosystému téla (biotopu)
a mysli (psychotopu), mtiZe byt vd$§ rozvojovy potencidl oZivovan
plynutim citéni i vibracemi blaha a rozkose (piti). Pokud tomu tak
neni, ale pfesto dokdZete proZivat bolesti a nepfijemné citéni v§imaveé
a uvolnéng, tak budou vase emancipac¢ni dovednosti aktivovany a se-
brény (samvega; sam = dohromady, vega = impuls, zrychleni). To zde
ale jiz pfedbihdme k dal$imu tématu, nebot samvega znamend akti-
vujici pocit nutnosti a ubbega (ud-vega) je jeji protéjsek v rozkosi.

Rozkos a pocit nutnosti

Pravy smysl prameni z nejvnitinéjsiho citéni. KdyZ se touha po smys-
lu projevuje jako inklinace, chut do néceho, ptani, dychtivost, zéliba,
tak je energeticky Zivena nasi télesnou i mentélni vitalitou (dZvita).
Rozko$ a pocit nutnosti ddvaji nasi inklinaci ke svobodé impuls
a smér; spojuji ji s referen¢nim rdmcem moudrosti paririd, nebot
oboje, jak energie blaZenosti tak védéni z4jmu, jak prijemnost tak ci-
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lenost jsou v nich pfitomny. Tyto souvislosti si m{iZeme snadno ovéfit
meditativnim prizkumem naseho psychotopu. Nezmérné moznosti
lidské existence mohou byt naplnény, jen kdyZ je my sami skute¢né
prozivadme, kdyZ je tipIné konkrétné Zijeme. Stastny Zivot musime my
sami s jasnym pocitem chtit. To znovu a znovu pozndvdme. Nikdo
nemtiZe nafidit nékomu jinému $tastny Zivot. Ani sami sobé nemu-
Zeme S$tésti naridit - tieba proto, Ze si to miZeme finan¢né dovolit,
anebo proto, Ze jsme se na zdkladé nasich tvah k tomu rozhodli.
Tak to zkrdtka nefunguje. Musime nejprve znét strategicky postup
jak na to; musime dovolit nasemu citéni, aby volné plynulo, chrénit
jej vsimavosti pied zablokovanim, které by vzniklo z chtivosti anebo
z nendvisti. Jen tehdy mohou pramenit z naseho nitra povzndsejici
energie rozko$e a upfimny pocit nutnosti. A to jsou nezbytné pod-
minky pro divéru (saddhd) a nadseni radostného zajmu (piti).

Opravdovy zdjem pfedpokldda dobrou znalost véci. To plati také pro
strategie Stésti, které zac¢inaji byt zajimavé a odménujici jenom tim, Ze
jsou prakticky pouZzivdny. A jenom odmeénujici vysledky nasi vlastni
praxe ndm poskytuji podklady pro davéru. V abhidhammé je v ter-
minu saddhd zahrnuto oboji - jak sebedtivéra tak diveéra v metodu.

Staci, abyste si pfipomnéli, jak jste se ucili hrat fotbal, tenis, tanco-
vat, anebo fidit auto. Vzpomerite si jen, kolikrat jste to museli zkous$et
znovu a znovu, kolik ¢asu jste vénovali uceni a praktikovani. Kdyz
néco opravdu chceme, tak do toho investujeme vic, nez kdybychom
si to kladli za povinnost, anebo kdybychom to délali kviili nékomu
jinému. Mentdlni investice zvysujici $tésti jsou takovd zdmeérna volni
vydani energie, kterd rozsituji svobodu a zvysuji nasi schopnost ke
Stésti, ¢imz jsou zdroven pfinosem pro ekonomiku nasi mysli. Védé-
ni, diivéra, vile, soustiedéni a vS§imavost - to jsou sily, jezZ musi byt
uzivany, to jsou devizy mysli, jeZ musi byt investovdny. VSimavost
oteviend pro télesné procesy a citéni je zdrojem pocitli nutnosti a roz-
kose, jakoZ i prostfedkem pro uplatiiovan{ inteligence téla.

Stésti, radost a rozkos lze jen Zit. Nelze je ani teoreticky vymyslet,
ani technicky udélat. Skutec¢né trvalé stésti vyZaduje radost, ale hlav-
né téz jasno. Jasno nedosdhneme tim, Ze budeme zavirat o¢i pfed
vsim, co je v konfliktu se stéstim, spokojenosti a pohodou. Proto je
jednou z vyznamnych strategii zachdzet pfiméfené a dovedné i se Zi-
votnimi fakty, kterd nejsou pfinosem pro pohodu, a pouzivat je jako
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pobidku k emancipaci. Vskutku je ve svété moc utrpeni. Nesnaze,
svizele, potiZe, obtiZe, strasti, frustrace, smutek a bolest - to nejsou
z4adnd prazdna slova. VSichni zndme tu nepohodu skute¢ného utrpe-
ni za témito slovy.

Jak mtiZeme proZivat radost se v§im tim utrpenim kolem nés? Od-
povéd je pfimd: diky nasi volbé jak véci vidét, jak je dikladné zvazit
v moudrém pojiméni joniso manasikdra. Je rozhodujici znat k tomu
pristup, ktery neni staticky, nybrz orientovany na proces, vychazejici
z poznani, Ze vS§echny véci jsou pomijivé (aniccd). Teprve prozitkova
moudrost Dhammy ndm umoZiiuje vnimat téz ustdvani utrpeni a ra-
dovat se z toho. A z této radosti zamérit zdjem na pirekondvéni utr-
peni a pouzivat k tomu celou svou kapacitu védéni - to je moudfejsi
pojimdni té samé skutecnosti.

Takto se tedy mtiZeme radovat z nasich schopnosti a z pokroku
ktery délame na cesté svobody. Nicméné ale pfi tom nezavirdme
o¢i pfed utrpenim a jeho pfi¢inami. Citime-li se doma ve svém téle
a chrdnime-li v§imavosti svou pohodu tak, Ze pfi tom skute¢nost
utrpeni pomoci joniso manasikdra moudie pojimame, pak nami ono
ve svété vsudypritomné utrpeni sice i naddle bolestné otidsd, avsak
budi v nds potom takovy pocit nutnosti (samvega), ktery je darcem
psychické energie.

Meditace v§imavosti a vhledu (satipatthdna-vipassand) a dalsi ab-
hidhammické metody tréninku mysli pracuji velmi obsahle s radosti,
jak uvidime z jednotlivych cviceni. Zachdazeli bychom pfilis daleko,
kdybychom tu zacali vysvétlovat vS§echny pojmy abhidhammy pro
radost, rozkos$, nadseni, zalibeni, veselost, potéseni, blazenost atd.
Ananda je snad nejbéznéjsim pojmem pro ptijemné vysledky jogy
a meditace rtiznych tradic popsanych v pdli a sanskrtu. V abhid-
hammeé jsou dnanda a piti (v sanskrtu priti) synonyma. Ve vétsiné
modernich indickych jazykt oznacuje piti sexudlni rozkos i ndbo-
Zenské nadSeni a extdzi dosahovanou skrze Samanské techniky.
I zcela jemné varianty rozkose a bez vzru$eni proZivaného potéseni
(pdmudzdza, pd-mud-dZa) a riizné formy mezilidsky sdilené radosti
-jako naptiklad muditd, jiz se budeme zabyvat ve tfeti kapitole - jsou
v Orientu jazykové i zkuSenostné povazovdny za druhy piti. My se
zde tedy omezime na pouzivani terminu piti, ktery zahrnuje radost,
nadseni a zajem a hraje coby prozitek rozkose dtleZitou roli ve v§ech
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buddhistickych technikdch meditace i ve strategiich Dhammy pro
vSedni den.

Praktickd pfirucka abhidhammického tréninku Visuddhi-Magga'
obsahuje instrukce jak rozvijet kazdodenni zazitky jemné radosti
(pdmudzdza = tarund-piti) do intensivniho piti vyssich stavti védomi
v ndsledujicich péti stadiich:

1. Khuddikd-piti, doslovné , drobnd rozkos*, kterd napliuje bazni

a UZasem, dokdZe ,jen” postavit ¢i zjeZit chlupy a vlasy.

2. Khanikd-piti, ,momentovd rozko$“ pronika télem jako tder bles-
ku. Je sice vyznamné intensivnéjsi, trvd vsak jen kratce i kdyz
vyvstane opakované.

3. Okkantikd-piti, ,prsici rozkos® je extaticky pronikava a trva
déle. Jako viny mofe zaplavuji pldZ a rozbijeji se na ni, tak zani-
ka tato medita¢ni rozko$ potom, co znovu a znovu opakované
zaplavuje celé télo.

4. Ubbega-piti, ,,pozdvihujici rozkos“ dostacuje k tomu, aby zdvih-
la télo do vzduchu. Umoziiuje skoky a skute¢nou levitaci. Ener-
getické impulsy (vega) jsou vyrovnané, klidné, nosné a mohou
byt udrzované po dlouhou dobu.

5. Pharand-piti, ,,pronikava rozkos“ vypliuje celé télo komponova-
nou jasnosti, klidem a vyrovnanosti tak, jako vzduch plni bal6n
nebo mofe propast.

Z téchto péti stupna rozkose zraje $tésti jako povznes$eny totdlni
klid (passaddhi) téla a mysli. S tim se setkdvdme v nejvyssich me-
dita¢nich pohrouzenich, nazyvanych dzhdna, ktera jsou zdkladnou
pro magické sily. AvSak béhem prvnich let uc¢eni se a provddéni
strategii Dhammy bude rozumnéjsi, kdyZ ndm postaci vSimnout si
a zaznamenat v pravém momenté, ¢im je vlastné zptisobeno, Ze nam
nabéhne ,husi klize” v souvislosti prozitka bazné a izasu béhem
kazdodenniho Zivota. Zvenku dobfe organizované a zajisténé situ-
ace medita¢nich sezeni ndm pak dovoli byt otevienéjsi i vii¢i dalsim
doprovodnym jeviim rozkose.

Zkusenost ukazuje, Ze je dobré byt vici takovym mimoirddnym
proZzitklim otevieny bez jakékoliv snahy o né. Mimochodem mitiZe

12 visuddhi Magga (PTS, str. 143; anglicky pieklad: The Path of Purification, Shambhala
Publications, Berkeley 1976, str. 140 a nésledujici).
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byt zde zminéno, Ze néktefi nadani Gicastnici medita¢nich zasedt
a Samanskych kurza dokdZou jiz po nékolika dnech nédcviku na
zékladé volniho rozhodnuti dosdhnout intensivnich stavl rozkose
a jimi si zptlisobit ,,husi ktizi“ nebo ,,projeti blesku télem®. Takovéto
neobvyklé schopnosti jsou jen méné dtilezité vedlejsi produkty tré-
ninku strategif Dhammy.

Nicméné je vsak dulezité védeét, Ze osoby, které po intensivnim
medita¢nim zdsedu pokracuji jednou nebo dvakrat denné s praxi
trictvrté hodiny metodické meditace vS§imavosti (satipatthdna), pro-
Zivaji zcela bézné stavy medita¢ni rozkose piti, jeZ Casto pfirovnavaji
k sexudlnimu uspokojeni a blaZenosti prolinajici celé télo. Diky in-
strukcim, jeZ dostali na zdsedu, védi o nebezpeci vzniku zavislosti na
téchto radostnych prozitcich. Védi ale téz, Ze se mohou spolehnout
na zajisténi bezpecnosti, které maji diky etické podpofe Dhammy.
Tuto oporu odvozuji z tréninku sila (viz podrobnosti v podkapitole
Kultivace etické zdkladny na str. ##) a z dovednosti jednotlivych stra-
tegii Dhammy. Néktef{ vypravéji i o tom, Ze nékdy prozivaji bleskim
¢i vindm podobné zazitky smyslné (sdmisa, doslovné ,,s masem®) ne-
bo nadsmyslové rozkose (nirdmisa-piti) - bez jakychkoliv problémi
v kazdodennim Zivoté.

Emancipacni moudrost
Cokoliv prozivdme, at uz pfijemné anebo nepfijemné, je vysledkem
nasich pfedchozich ¢ind. VSechny zmény v nasem Zivotnim prostoru,
ve vnéjs$im biotopu, které jsme zpusobili nasim jedndnim, maji své
pfijemné anebo nepiijemné disledky pro nase prozivani. A nas Zivot
je dokonce jesté silnéji ovliviiovdn zménami v nasem psychotopu.
Psychotop je svét, jenZ je prozivdn osobou jejim vlastnim charak-
teristickym zplisobem a tim je psychologicky skute¢ny prévé jenom
pro tuto osobu. Na pfiklad urcitd konkrétni véc ve svété pana B. je
néstrojem pozndni, zatimco ta samd materidlni véc je ve svété pani
C. zdrojem $piny a neporadku; ve svété mé dcerky je to idedlni ku-
chyné; ve svété mého syna je to bojisté. A v mém svété je to bedna
s piskovi$tém pro diagnostiku. Podobné miiZe byt ve svété rtiznych
lidi 4plné nékym jinym ,ta saméd“ osoba. Pani C. md déti a chodi k 1é-
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kafi, ale pro mé neni ani maminkou, ani pacientkou, ani velitelem,
ac dosdhla vysokou funkci u statni tajné bezpecnosti. Toho piskovisté
v mé psychoterapeutické mistnosti na klinice se tedy ani na naléhani
pani C. nevzddm a zachovam si i navenek stabilitu svého psychotopu.
V abhidhammeé se psychotop oznacuje technickym terminem loka.
Tento termin neznamend doslovné nic vic nez ,,svét“.!1?

Pojem psychotopu (loka) je psychologicky definovdn jako ,,po-
zndnim a prozivdnim organizovany cely svét, ... pfedstavovany témi
udélostmi prostiedi, jakoZ i témi vnitfnimi uddlostmi, kterych si oso-
ba dosud vsimla“." Psychotop je osobni systém zkuSenosti a védéni,
ktery je strukturovdn vyhradné jednanim svého ,,vlastnika“. Uvidime
na konci této knihy, Ze ta nejvyssi svoboda zdlezi prave na nasi schop-
nosti vzdat se i vlastnictvi psychotopu. To je pojeti, které je zcela za-
sadni jak pro satiterapii, tak pro abhidhammické strategie moci.

TakZe tento svét strukturujeme svym jedndnim. MtiZeme si ale ta-
ké vybrat, jak budeme tento svét prozivat - a tato moznost vybéru je
kli¢ovym principem vSech strategii Dhammy a vSech postupt satite-
rapie, odvozenych z abhidhammy. Jak uz vime, sati je v§imavost, kte-
rou Ize metodicky trénovat tak, aby se dala uzivat pro lé¢bu utrpeni
a kultivaci stésti. Tim, Ze pouZzivdme sviij psychotop jako podklad pro
v§imavost, tak tim ho vlastné uz i 1é¢ime a harmonizujeme. Profesi-
ondlné psychoterapeutickd 1é¢ba v§imavosti miZe byt ale provddéna
jediné profesiondlné skolenymi satiterapeuty; kdokoliv vSak chce,
miuZe za Gcelem zvy$ovani své schopnosti ke $tésti sdm aplikovat
vsimavost na podklady, jeZ jsou oznacovany upatthdna v jazyce pali.
Praxe nazyvand sati-(u)patthdna mtze byt tedy provadéna kazdym,
kdo je schopen osvojit si k tomu nutné praktické znalosti.

13 Kanon Buddhova udenf definuje svét (loka) - v souvislosti emancipace od utrpeni - na-
sledujicimi slovy:

,Na ten konec svéta, kde nen ... ani vznikani, ani zanikdni, se nedd dojit Zidnym pohybem;
a bez dosazeni konce svéta ... nelze pfekonat utrpeni. AvSak v dosahu pravé tohoto téla (jeva
bjdmamatte kalebare), jeZ je vybaveno vnimanim a mysli (satiniimhi samanake), je svét, svéta
vznik a z4nik, jakoZ i cesta vedoucti ke konci svéta.” (Anguttara-Nikdja, PTS, London 1900,
Vol. 2, str. 48)

14 M. Fryba: Psychische Interaktion, intrapsychische Struktur und individuelles Wertsystem
(Universitdt Bern 1975, str. 9), viz téZ M. Fryba: Psychologie zvladdni Zivota - Aplikace me-
tody abhidhamma (Masarykova Univerzita, Brno 1996, str. 111n).

40

1. kapitola / V§imavé zviddani Zivota

A v ¢em spocivaji znalosti nutné pro praxi satipatthdny? Které jsou
ty jednotky védéni (akkhejjd), jeZ pouzivame ve vztahu k nasemu
prozivani pfi kultivaci $tésti? Jakym zplisobem ndm satipatthdna
pomdhd jednat v naSem svété?

Za prvé musime znét rozdil mezi procesem v§imavého zaznamené-
vani a zaznamendvanymi vécmi. Zatimco zaznamendvani je zdkladni
funkci v§imavosti (sati), zaznamendvané véci jsou pfedméty mysli,
které patii mezi podklady (upatthdna) v$imavosti.

Za druhé nesmime zapominat, Ze v§imavé zaznamendvat lze jen
skutec¢né existujici véci (sabhdva-dhammad), tedy stavy a procesy
mysli a téla - obsahy a vyznamy slov nejsou véci. TakZe vSimavost
neni jakési ,,nevybiravé uvédomeéni“ (choiceless awareness) myslenek
a predstav, jak to uc¢i nékteré skoly meditace. Podklady v$imavosti
jsou zivotni fakta.

Za tfeti musime védét, Ze praxe satipatthdny je nutnym zdkladem
pro vipassanu neboli analytickou meditaci vhledu. Pfi tom musi byt
na jedné strané jasno, Ze zadnd vipassand neni moznd bez satipatt-
hdny, a na druhé strané musi byt jasno, Ze metoda satipatthdny ma
byt pouzivdna jen v tom rozsahu, v jakém slouzi vipassané. Toto je
opakované zdliraznéno v textu Satipatthdna-Sutta.

Ucelem metody satipatthdna-vipassand je kultivovat dovednosti,
jeZ vedou ke $tastnéjs$imu zivotu, krok za krokem se vymanovat
z omezujicich zdpletek, zbavovat se zbyte¢nych komplikaci Zivota
a ziskdvat stéle vétsi svobodu.

Nepfedstavitelnd rozmanitost Zivota se v abhidhammické termino-
logii nazyvé paparic¢a.” VSichni jsme zataZeni do sité paparici - a pre-
sto je velky rozdil v tom, zda jasné definujeme tuto sit jako kontext
naseho Zivota a vidime v ni pfedevsim plodné vztahy, anebo jsme
v ni beznadéjné zapleteni. UZ na zacatku této kapitoly jsme zkouseli
trénovat nasi v§imavost pfi rozliSovani ¢tyf podkladt v$imavosti, ¢tyt
satipatthdn:

1. télesné prozitky, které ndm poskytuji spolehlivy, intersubjektiv-

né platny vztah ke skutec¢nosti,
15 Paparti¢a znamend bujeni, rozsévani, rozptyl, rozsifeni, mnohost, rozmanitost, sloZitost,
piidavky, nemirnost, odddvani se, roztékanost, zamotani, housti, splet, rozvétveni; je to

oznacen{ rozmanitosti stdle se ménictho svéta, tak zvané samsdry kruhti opakovaného
utrpeni.
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2. citéni, jimz hodnotime nase proZivdni jako pfijemné nebo ne-
piijemné a podle toho pak fidime své jednani,

3. stavy mysli ¢i trovné védomi, tedy ménici se stanoviska naseho
prozivani a védéni, kterd obsahuji svd odlisna kritéria, podle
nichz se orientujeme,

4, pfedméty védomi reprezentujici udalosti naseho psychotopu,
které zahrnuji téZ matrice a programy pro nase védéni a jedndni.

Pri metodické praxi vlastni meditace satipatthdna, ktera je vysvét-
lena ve druhé a pak opét v posledni kapitole, volime vzdy jeden ze
¢tyt podkladii a k tomu konkrétn{ matrici védéni, kterou chceme po-
uzivat. To zélezi vzdy na tom, v jakém stavu je zrovna nas psychotop
a jaky jsme dali cil nasi praxi. Cil (atthd), jehoZz chceme dosdhnout,
miuiZe spocivat bud ve zvladnuti konkrétni Zivotni situace nebo v roz-
vijeni schopnosti a mohutnosti (bala) nasi mysli. TakZe bereme v tiva-
hu stav naseho psychotopu, ekonomiku nasi mysli a nase osobni cile,
kdyZ volime specifickou strategii Dhammy.

Abychom si uzili nezmérnych moznosti lidské existence, musime
je konkrétné vyuzivat v pritbéhu $tastného ziti. Stésti je néco, co mu-
sime velmi hluboce a velmi osobné chtit. Nikdo nemtiZe poskytnout
Stésti nékomu jinému. Jen kdyZ néco sami opravdu chceme, tak jsme
ochotni investovat vic, nez kdyZ néco déldme jenom s pocitu povin-
nosti nebo proto, Ze jsme k tomu nuceni druhymi. Stésti pasobici
spiritudlni investice jsou dobrovolnym vyddnim energie, které pfinasi
vétsi svobodu a zvysuje schopnost byt Stasten. Ptisobi tak rozvoj eko-
nomiky mysli. Védéni, divéra, vile, soustiedéni a v§imavost - to jsou
ty energie, ¢ili ty devizy, které musime investovat.

Védeéni v nasem specifickém smyslu, uzivaném v psychologii abhi-
dhammy, se jmenuje paririd. Je to védéni, které se tykd osvobozuji-
cich strategii a vhledu do zdkonitosti vzdjemnych zavislosti vlidnou-
cich v zivotni rozmanitosti (paparica). Toto védéni je jednou z péti
spiritudlnich sil, ¢i mohutnosti mysli, jezZ musi byt rozvijeny na stezce
svobody. Tyto sily védéni, divéry, vile, soustfedéni a v§simavosti jsou
piitomny v kazdé osobé jako potenciality ¢i schopnosti. Avsak jen
tehdy, kdyZ jsou dobfe rozvinuty a védomé k dispozici, mohou byt
pradvem nazyvany spiritudlnimi silami (bala). Téchto pét sil je zdoko-
nalovano na Cesté Sily (bala magga; viz k tomu kapitolu 5: Strategie
moct). Dohromady s bezvadnou realizaci etické zdkladny (sila), jsou
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soucdsti nutné vybavy joginti skute¢né vlddnoucich nadptirozenymi
silami. Takovéto dovednosti vyZaduji dlouhy trénink a nase strategie
Dhammy obsahuji jen jeho zdkladni principy. Vy$si trénink vyZaduje
precizni znalost vlastniho psychotopu a hluboky vhled do skute¢nos-
ti ,vidéné jak opravdu je“. Vstup na abhidhammickou Cestu Vidéni
(dassana magga), kterd k tomuto vede, sdm o sobé€ jiZ znamend velky
pokrok na stezce svobody.

Na tomto stupni vykladu je dtlezité védét zatim jenom to, Ze ne-
sta¢i samo védéni, ale Ze je nutno kultivovat zdroven i ostatni ¢tyfi
sily mysli. O podminkach pro divéru jsme si jiz néco fekli. Prak-
tické instrukce pro trénink sily viile, soustfedéni a v§imavosti jsou
dany v ndasledujicich kapitolach. Pro harmonicky pokrok je stéZejni
vSimavost (sati), protoZe nic neignoruje ani nezduraziuje, nybrz
zaznamenavd vse tak, jak to opravdu je. V§imavost neni ani zaméfo-
vana pozornost ani vyhledavajici bdélost. Sati spocivd v pribézném
v$imdni, neselektivnim pojimdni a zaznamendvani skute¢nych déju
a v nic nevytazujicim zapamatovéavéni toho, co se skute¢né déje. Vsi-
mavost je vice neZ pouhd pozornost a vinimdni, je neptetrzitou a sou-
vislou duchapritomnosti. To plati pro vsechny ¢tyfti oblasti prozivani,
jak jsme jiz predtim vidéli. Ndcvik v§imavosti jde vzdy ruku v ruce
s rozvijenim moudrosti, kterd umi rozliSovat a znd cestu ke svobodé.
Vsimavost jednoduse zaznamend, kdykoliv dojde k rozliseni, aniz by
cokoliv ménila. Takto zprostfedkovdva nezaujaty obraz situace mysli,
na jehoZ podkladé je mozné Gi¢inné usmériovani.

Psychicka sila paririd ma ustfedni postaveni v jiném ohledu: je
védénim, jeZ komponuje metaprogramy a fidi pouziti jednotlivych
programi nasi mysli pti rozvijeni emancipac¢nich strategii. Paririd
osvétluje véci a rozeznava jejich charakteristické rysy, vlastnosti,
funkce a vztahy. Je jako rostliny, jejichz kotfeny dosahuji az k zdklad-
nim predpokladiim skute¢nosti, jejichz stvoly identifikuji poznanou
pravdu a rozvétvuji se v pfechodech k moznym dusledktim. Toto
prirovnani lze dale rozvést a poukdzat na jejich rtizné listy, kvéty
a plody, které jako rtizné stavy védomi maji rtizné kritéria pro to, co
si z plidy vyberou a jakymi postupy to pouZiji. Paririd toto vSechno
vi, fadi a ¢leni. Nedokaze v$ak jevy ani pohybovat ani vazat - to jsou
ulohy ostatnich sil mysli.
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Pro rust a kultivaci paririd v nasi vnitini krajiné plati stejné ekolo-
gické principy jako v zahradnictvi - hlavné ten princip, Ze monokultu-
ry (v tomto ptipadé exkluzivni kultivace jen vy$siho védéni) neptiné-
§i dlouhodobé zadné dobré vysledky. Re¢eno metaforou z mediciny,
paririd je pro $tastny Zivot tim, ¢im je znalost sloZeni a ptipravy léku
pro uzdraveni. AvSak nedostatek dtivéry, ktery vede k chabé viili uzi-
vat 1ék konsekventné a soustfedéné bez pferuseni, zptisobi, Ze i sebe-
lepsi samotné védéni o 1éku nepovede k Zadoucimu uzdraveni.

Aniz bychom zapominali, Ze védéni ve smyslu paririd teprve v sou-
hie s ostatnimi mohutnostmi, tedy s davérou, se silou vtle, soustfe-
dénim a v§imavosti se stdvd emancipacni silou mysli, vénujme se
typtim védéni ponékud dtikladnéji.

Hospodareni v domdcnosti psychotopu

Ani s tim nejvétsim napjetim sily viile a soustfedénim mysli se ndm
nepodafi uklidit nasi psychickou domécnost na jeden rdz. Dokud
¢lovék neni Gplné zcela osviceny, zistavaji v tmavych koutech mysli
skvrny a necistoty.’ K uméni vést domdcnost patfi védét jak zachdzet
se $pinou, kterd se neodvratné hromadyi, jak se ji s ekonomicky ptija-
telnymi ndklady pravidelné zbavovat. V psychické ekonomice (slovo
plivodné znamend ,,vedeni domdcnosti“) k tomu patii pravidelnd
vsimava inventura a kontrola uzivani kapacit mysli, schopnosti, dis-
pozic, sil a dovednosti. Velkou roli hraje také zachdzeni s mentdlnimi
zbytky a $pinou, opétovné pouZiti odpadu a vylouc¢eného, volba pti-
sunu materidlu ¢i potravy. DiileZité je tedy psycho-ekologické védéni
o umisténi a interakci obsaht psychotopu. Toto psycho-ekologické

16 Tyto psychické necistoty (kilesa) obsahujici jddra patologie neznamenaji patologii v uzsim
psychiatrickém smyslu (viz podkapitola Patologie - znec¢isténi mysli v uéebnici M. Fryba:
Psychologie zvldddni Zivota - Aplikace metody abhidhamma (Masarykova univerzita, Brno
1996, str. 80n a diagram Kontext jader patologie na str. 84). Moderni pojeti necistot mysli
kilesa (¢i v sanskrtu klésa) zavedl do psychopatologie C. G. Jung in: Gesammelte Werke,
Walter Verlag, Olten 1971), ktery o nich piSe:

,Predtim jsem fekl, Ze se u nds nevyvinulo nic, co by se dalo porovnat s jégou. To neni zcela
sprdvné. Vyvinula se u nds, jak to evropskému piistupu odpovidd, 1ékaiskd psychologie,
kterd se specielné zabyva témito klésami. Nazyvdme ji psychologie nevédomi.“ (GW, Bd.
XI, str. 618).
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védéni musi jit ruku v ruce s ekonomickym rozliSovanim, které zac¢ne
jen s tim, zda urcité skutec¢nosti jsou ,,nevyhodné zaspinujici“ nebo
,vyhodné dovedné“ ve vztahu k urc¢ité situaci.

Mozn4, milé ¢tenatko, mily ¢tendafi, vyuZijete tuto prilezitost k tomu,
abyste poodstoupili od ziskdvani védéni z textu a podivali se, jak jej
dokéazete aplikovat na své prozivani, na své jednani béhem dnes$niho
nebo vcerejsiho dne, jak jste si ho zapamatovali. MoZn4, Ze se i znovu
podivate na Diagram 1 na str. ## a zvéaZite, jak byste ho mohli pouZit
pro maly tklid svého psychotopu. Nemusime hned za¢it vyhodnocovat
své zabéhnuté programy a metaprogramy jejich propojeného fizeni
(abhisankhdra), ani vytvaret nové strategie. Staci, kdyZ si nejprve udeé-
lame ptehled dne, jakousi inventuru toho, co se stalo. K témto tidajim
muzeme pak ptibrat druhy typ védéni o tom, jak to hrdlo s nasimi
schopnostmi a pak i vyhliZet vy$si védéni o tom, zda ¢iny (kamma)
naseho zvlddani byly ekonomické a prinosné ve smyslu ptijemnych
anebo neptijemnych disledki (vipdka) pro nase budouci prozivani.

Mentdini inventura dne

1. Kterd témata byla dnes v popiedi mého proZzivani?
Do které Zivotni oblasti ta témata patii? Jaké védéni jsem v této
souvislosti pouZil(a)?
a)
b)
c)
2. Vjakych konkrétnich situacich se tato témata dnes vyskytla?

Byl to konkrétni moment, celd uddlost, soucasné Zivotni
uidobi?

3. Jak jsem se s nimi vyporddal(a)? Jaké bylo mé jedndni? Byl
v tom program?

4. Jaké pocity pretrvavaji? Co bylo pfijemné, co navic téZ eman-
cipac¢ni?

45



Mirko Fryba: Uméni Zit sfastné

Tak kdyz jsme hotovi s inventurou védéni, pfepneme nasi pozor-
nost (manasikdra) na oblast citéni a dovolime nasi v§imavosti (sati)
zaznamenat, jaké positivni a negativni citové reakce v néds jednotlivé
obsahy naseho psychotopu budi. A celkové mame dobry pocit, kdyz
si vS§imneme, co se ndm vse povedlo. Ze zazitk® ispéchu prameni ra-
dost a roste sebedtivéra. Duveéra ve vlastni kompetence, dtivéra v me-
todu, kterd se osvédcila. Z divéry a radosti vznika radostny zdjem
(pit) o hlubsi proniknuti Dhammy. Saddhd je takova dtivéra, ktera se
zakladda na kritickém provéfovani, neni to ani lehkovérnd poslusnost,
ani uspéchem pobldznéné sebepreceriovani, ani slepd vira. Je to da-
véra, kterd musi byt vyvazovana védénim. Clovek si nemize saddhd
namlouvat a bylo by nesmyslné predstirat si miru své sily dveéry.
Jediné v§imavé zaznamendni dle skute¢nosti pfinese védéni - atf uz
o diivéte Ci jiné sile mysli - uzite¢né pro emancipaci.

A v ¢em spoc¢iva sila védéni? Ci lépe poloZenou otdzkou, jaké véde-
ni je pro které tcely uzite¢né? Abychom se 1épe vyznali v domdcnosti
svého psychotopu, budeme rozlisovat ndsledujici tii typy védeéni:

1. Informace o vnéjsich faktech. To jsou Udaje, data, zahrnujici

téz sdéleni druhych o jejich vnitfnich zazitcich, pozorovanich
a nazorech.

2. Védéni ze zkusenosti vlastniho Zivota, které nesestavd z jakéhosi
hromadéni dat ¢i informaci, nybrz je ndm k dispozici jako nase
vnitini prozZitkovd pokladnice. Je to z naseho vlastniho proziva-
ni odvozené, tedy autochténni védéni o nasem psychotopu, po-
znani nasich dispozic, schopnosti, sil, dovednosti a kompetenci.

3. Moudrost neboli paririd, kterd ndm umoznuje vidét Sirsi sou-
vislosti, prozivat sebe sama jako soucdst kosmické harmonie
a prakticky uzivat veskeré védéni pro tcely zvlddani konkrét-
nich situaci aZ do téch nejmensich podrobnosti. Paririd je moud-
rost emancipacni, nebot vede k pfekondvani utrpeni ptisobené-
ho omezenym védénim, ignoranci, odmitdnim a potlacovdnim.
Paririd obsahuje strategické védéni pro osvobozujici trénink
mysli na cesté Dhammy.

Vsechny tfi typy védéni se podileji na utvafeni naseho psychotopu,

Z n€jZ je pak vyprojektovdn nds vnéjsi sveét. Nami stvorend kultura, ja-
koZ i ndmi zménénd ptiroda jsou vyrazem nasi psycho-ekologie. Svét
(loka) je praveé v tomto smyslu produktem nas$i mysli - do té miry, do

46

1. kapitola / V§imavé zviddani Zivota

jaké byl surovy materidl vnéjsiho svéta pretvaren nasim jedndnim.
Pokud toto pochopim a dokdzu to ptijmout, udélam v diasledku toho
dalsi dva kroky:

1. Uznam sebe sama jako stvofitele svého svéta a

2. pfijmu zodpovédnost za své vlastni stvofeni.

V téchto dvou krocich se stavé jasnym tstfedni princip emancipac-
ni etiky, na které se zakladaji strategie Dhammy. Zodpovédnost neni
odsunovédna na zddného guru, Zddného boha, Zddného vtdce. A to
ma dalsi diisledky pro nas osobni vyvoj: ani détinska nadéje na milost
néjaké autority, ani strach z jeji nemilosti nezamlzuji nase vnimani
skute¢nosti. To ovéem neznamend, Ze bychom museli odmitat soucit-
nou pomoc duchovné vy$e vyvinutych bytosti, at uz jsou to ucitelé,
bohyné ¢i bohové, ktefi v nds nemrzaci sebedtivéru a zodpovédnost.
Zrovna tak mtZeme i my pomdhat druhym a pfitom plné respekto-
vat jejich nezdvislost a integritu jejich psychotopu. Princip vlastni
zodpovédnosti zajistuje kvalitu vSech tii: sila je spolehlivym etickym
vychodiskem, saddhd nam podlozené dodava jistotu, paririd ukazuje
cestu k uskute¢néni stastného Zivota. Tim jsem ve vlastni domécnos-
ti suverénni mistr, Cili oikonomos v ptivodnim feckém smyslu slova,
z jehoZ umeéni hospodafit se pak v latiné vyvinula ekonomie.

S védénim hospodaii kazda osoba trochu jinak. Zalezi na kultute,
vzdélani, talentu a zivotnich zkus$enostech, ale pfedevsim na stupni
osobniho vyvoje ve smyslu Dhammy, jakou hodnotu md pro nds to
které védéni. Bézné lidé opakuji, vétsinou nevédomeé, co se naucili
pfi ndhodné zvladaném prezivani ve svété. Nevi co ¢ini a nékdy ani
nevédi, co zptisobuji a co by vlastné chtéli. Stastné zvladat Zivot tim,
Ze se osvobozujeme od utrpeni a jeho pfi¢in - to napadne méloko-
ho. Mélokdo si viimne, Ze opakuje potad to samé. Uspéch v ziskani
vhledu do toho, jak nedovedné je nevédomé opakovani, umozni po-
znat, Ze je zdrojem utrpeni. A jakmile ¢lovék za¢ne jasné vidét toto
opakovani utrpeni, dokdze prokouknout i souvislosti v tomto kruhu
utrpeni nazyvaném samsdra.”” Kdo vidi pri¢iny utrpeni, neni uz da-

17 samsdra, kruh opakovaného utrpeni, ¢asto pfirovndvany k hoficimu domu, ma dle ab-
hidhammické definice za pti¢iny zaslepenou nevédomost (avidzdzd) a Zadostivost (tanhd)
v jejich nejraznéjsich formdch chtivosti, nenasytnosti, zdvisti, nendvisti atd. Osvobozeni

(vimutti) ze samsdary je oznacovano jako nejvyssi §tésti (anuttara sukha) neboli Nibbdna
(doslova: vyhasnutf ohné utrpeni).
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leko od toho, aby hledal moZnosti jak se ho zbavit a nasel i cestu ven
k osvobozeni.

Avsak vhled do utrpeni a pfani zbavit se utrpeni nejsou dostacujici
pro dosazeni svobody a Stésti. Bez technického védéni ,jak na to*
¢i ,know how" obsaZeného v emancipacnich strategiich neni osvo-
bozeni mozné. Samoziejmé musime také védét, od ceho presné se
chceme osvobodit, abychom znali vychodiska pro cestu osvobozeni
a mohli hledat vhodné postupy a strategie pokroku. TakZe osvobo-
zujici moudrost ma dvé dimenze, které jsou mimo obycejné védéni:
za prvé uzndva svobodu jako etickou hodnotu prozivani, za druhé
uzndvd osvobozovani jako etickou normu jedndni. A obé dimenze.
V abhidhammé je takto pojatd moudrost nazyvand paririd. To nej-
zdkladnéjsi jsou vzdjemné propojeny v celostnim pojeti moudrosti,
které je velmi vyjime¢né a mimotddné paradigma Dhammy, z néhoZ
jsou odvozena vSechna dal$i paradigmata abhidhammy, je matice na-
zyvana ,,Ctyti uslechtilé pravdy“. Tyto ¢tyfi pravdy jsou v nasledujici
matici definovdny svymi vzdjemnymi vztahy jakoZto neoddélitelné
soucasti jednoho celku:

1. vhled do utrpeni (dukkha)
svoboda jako
etickd hodnota
2. pozndni zdroje utrpeni

3. cil osvobozeni (vimutti)
osvobozeni jako
etickd norma

4. cesta k osvobozeni od utrpeni

Zdrojem utrpeni jsou rtizné formy chtivosti, nendvisti a zaslepe-
nosti. V nasich pfitomnych tvahéch se propracovdvdme k takové
moudrosti, paririd, kterd umoznuje celkové vyjasnéni veskeré zasle-
penosti. Dva zdkladni objevy povaZujeme pro tento tcel za stéZejni:
za prvé musime najit v kruhu opakovaného utrpeni ta mista, na
kterych je moZno provddét zmény; za druhé musime najit metodu
pro identifikovani zdroja utrpeni a pro jejich nahrazovdni podmin-
kami pro zdravy, prospésny a blahodadrny vyvoj. Toho je dosahovano
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technikou dtikladného pojimani a moudrého uvazovani, nazyvanou
joniso manasikdra. Tato technika, jejiz prakticky ndcvik je na zadvéru
této kapitoly, pfevddi paririd do jedndni a je takto zdkladem vSech
strategii Dhammy.

Moudry a vSeobsahly pohled paririd neni odvozen ze zlomku
védéni slozeného z isolovanych zku$enosti a dat o nich; paririd je
globdlnim pozndnim interakci a vztaht integrovanych do multidi-
mensiondlni matice védéni. Uvedené ,Ctyti uslechtilé pravdy* jsou
takovouto nedélitelnou matici védéni. TakZe kdyZ je pochopen vztah
utrpeni a pfi¢iny utrpeni jako opakujici se kruh, ktery vznikd v za-
vislosti na podminkach, jsou pozndny nejen prvni dvé ze ¢tyf pravd.
Tteti pravda moznosti osvobozeni od utrpeni, jakoz i ¢tvrtd pravda
dosahovani svobody, pokud k tomu uplatnime vhodnou strategii,
jsou rovnéz obsaZeny v tomto zdkladnim paradigmatu abhidhammy,
které historicky Buddha ucil jako viibec prvni.!

Misto, na kterém je pro kazdou osobu mozné v jakékoliv situaci
zastavit neustdlé opakovani utrpeni a zasit semeno $tésti, je v nasem
psychotopu. A tam Ize pouZit vhodnou strategii - pokud jsme ovSem
schopni ve v§imavém odstupu pro to ziskat potfebny prostor. Pak mu-
Zeme pfekonat podminénost, kterd prindsi utrpeni. Pfesnéji feceno:
dokdZeme prolomit kruh a vyjit z néj tim, Ze si v§imdnim uvédomu-
jeme vSechny ty neblahoddrné programy vnimdni a jednéni, které
dosud béZely automaticky a nevédomeé. Pak i jednou dokdZeme tyto
programy zastavit a nahradit je jinymi, realisti¢téj$imi a blahod4rné;j-
$imi. K tomu samozfejmé potfebujeme realistické vnimdni, které neni
zkresleno a kfiveno chtivosti a nendvisti, které je nezamlzeno. Blaho-
darné je takové jedndni, které neni pokazeno zaslepenosti, protoze
vychdzi z nezaujatého vnimdni. Jedndni, které je fizené $tédrosti mis-
to chtivosti a smiflivosti misto nendvisti, je blahodarné harmonizujici

18 Obsahove podrobny vyklad matice nazyvané ,,Ctyfi uslechtilé pravdy“ pod4vé Nyénatilo-
ka: Slovo Buddhovo (Stratos, Praha 1993). Vtibec prvni Buddhova promluva Dhamma-¢ak-
kap-pavattana Sutta (doslova: Rozto¢eni kola Dhammy), ve které vysvétluje praktické pouZiti
matice ¢tyf pravd, je pfeloZena s podrobnym vykladem v ucebnici M. Fryba: Péli - jazyk,
texty, kultura (Masarykova Univerzita, Brno 1998, str. 169-179). Toto je dosud jediny pteklad
piimo z pdli bez komoleni matice ¢tyi pravd; ostatni dostupné verze tohoto textu v ¢estiné
- a¢ néktei z jejich prekladatelt tvrdi, Ze je vypracovali dle pali - maji syntaxi starych ang-
lickych ptfekladt véetné v nich obvyklych chybnych interpretaci.
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pro ndas psychotop, jakoz i prospésné pro vSechny ostatni psychoto-
py. Blahodarné (kusala) je nezaslepené, realistické a proto dovedné
a etické. Za timto ticelem toho vznika zcela konkrétni tikol rozvijet
strategie kotveni v realité, strategie Stédrosti a sympatie. A k tomu je
zapotiebi jasné vidéni skutec¢nosti, pohled skrze prtizracné cocky
moudrosti, kterym se fikd matice.

Matice védéni

Matice néco pojimd, objimd, nabira to do sebe, jako se do nddoby
nabiré jeji obsah. Matice tak davé zdkladni formu, kterd miZe byt
dale rozvijena. Pfiklady matic, které obsahuji néco zdkladniho neho-
tového a proménuji to v néco dokonceného, jsou slévarenskd forma
na kov, forma na tésto, anebo déloha Zivoc¢icha. Matici je také fetézec
chromosom v seminku, buné¢ném jadru, ¢i zarodku. Tyto matice
predurcuji, jak bude vypadat vysledek, hotovd rostlina ¢i dospély zi-
vocich. V abhidhammeé se pouZivaji pro matice dva technické termi-
ny: mdtika a joni. Pro naSe strategie Dhammy se omezime na termin
joni, ktery v jazyce pdli doslova znamend ,ltino“, ,déloha®“, ,zdroj“,
~puvod“ nebo ,,zdklad“. Joni je zdkladem ¢i zdrojem, z néhoZ se néco
¢lenitého, plné vyspélého a dokonalého rozviji. Je to matice, kterad
obsahuje pfedpoklady, v semenu ¢i zdrodku doklddé ¢i klade zdklady
pro to, co se z toho déla.

Pfidavné jméno joniso znamend ,na zdklad vztaZené“ ¢i ,,diklad-
né“, ,jako déloha tplné objimajici“ a tudiz realisticky moudré - pro-
toZe bere dlikladné v Gvahu tplnost vSech zdrojovych podminek.
Ajoniso znamend naopak ,realité odcizené®, povrchni, nesprdvné a ne-
moudré. Joni a ajoni jsou ukazateli a zndmkami realisticky moudré-
ho versus povrchné nesprdvného pojimdni ve vSech stavech védomi.
To si uz umite ptredstavit, mily ¢tenafi, mild ¢tenafko, jak dilezité je
umeét zachdazet s joni, kdyZ chcete zrod moudrosti, anebo se nechcete
dostat do jiného stavu nemoudrymi zménami védomi.

Joni jsou matice védéni vedouciho k moudrosti. Pojmové sou-
vislosti kazdodenni mluvy tvoif{ téZ matice, které mohou byt déle
upfestiovdny tim, Ze jsou podiizeny vztahtim védeckého pojmoslovi.
Takto je pojmiim uréeno misto v jasné utfidéném systému, ktery jim
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davd jednoznacnost. T{m jsou definovany ale jen z jednoho hlediska.
Skute¢nost vsak nenf v tomto smyslu jednoznacnd, vzdjemné vztahy
mezi fakty nejsou jen racionélni. Cim jednozna¢néjsi jsou pojmy
raciondlnich idajti o skute¢nosti, tim méné odpovidaji rozmanitosti
Zivota. Jsou méné platné, jejich validita je omezena. Obzvlasté védy
o ¢lovéku a ty, které se zabyvaji procesy Zivota, musi pfipoustét, Ze
dosahuji jen jistého stupné validity. Tomu se snaZzi védci odpomoci
tim, Ze zavadéji stale vétsi mnoZstvi pojmi a snaZi se je ospravedlnit
velkou kvantitou tidajti, zpracovavanych jako pocitacova data. Kvality
skutecnosti a vztahy mezi fakty, které nelze kvantifikovat, jsou zane-
dbdvany. At je tomu jakkoliv, ani pojmy béZné mluvy, ani védecké
pojmoslovi nejsou Zddnymi dobrymi maticemi pro uc¢ely moudrosti.
Jednostranné vylepsovdni racionality védéni jde na ukor celost-
niho chdpani skutecnosti a vede k zakrnéni prozitkového pozndni.
Prozitkové pozndni a celostni chdpani skute¢nosti jsou nezbytné
pro moudré jedndni, jak jsme si v zdkladé jiZ ujasnili pti provddéni
experimentu na zacdtku této kapitoly. V posledni kapitole si opét pro-
vedeme experiment, ktery ndm pomiize ziskat celostni a prozivanim
podlozZené pozndni naseho pokroku pfi prdci s touto knihou. Véfim,
mila ¢tendiko, mily ¢tendfi, Ze tento pokrok bude spis vysledkem hra-
vého experimentovani v pravém slova smyslu - nikoliv tedy kfecovité-
ho $prtdni a mechanického provddéni experimentt, v néz povétsiné
degenerovalo akademické provozovani védy ve dvacdtém stoleti.
Tuto problematiku si i v rdmci védy uvédomovali nékteti vyji-
mecni myslitelé. Dvé oblasti se pfi tom projevily plodné: vyzkum
mytl a kybernetické modelovani v rdmci obecné teorie systému. UZ
koncem devatendctého stoleti ukdzal Sigmund Freud jakou hodnotu
maji myty a pohddky pro pochopeni a 1é¢ivé ménéni psychologic-
kych souvislosti - tedy jak s nimi pracovat zptsobem podobnym
abhidhammickému pouZzivdni matic. Myty a pohddky jsou uzite¢né
ndastroje pro uklid vnitfni domdcnosti naseho psychotopu, nejsou ale
maticemi emancipa¢ni moudrosti. Pfi emancipaci dle abhidhammy
nejde jen o obsahy mysli. Matice moudrosti musi dokdzat zachytit
nejen struktury a procesy mysli, ale téZ dynamiku emancipacnich po-
stupti. To vSak zddnd védecka disciplina, ani vyklad myt nedokaze.
Psychoterapii slouZici psychologické teorie - i kdyZ pracuji s matice-
mi mytl a vyuzivaji kybernetické principy fizeni a zmény systému
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- se omezuji na feseni problému a Ié¢bu mysli. O rozvijeni moudrosti
¢i dokonce zfeteli k etice tam vSak nenf feci.”

Jak si miizeme vS§imnout, je v nasi knize ¢asto pouZzivdna metafora
mysli jako Zivého pocitace - bio-computer. A opravdu to byly védecké
discipliny v oboru pocitacti, které oteviely vzdélanym lidem nasi civi-
lizace moZnosti chdpat abhidhammu jako metodiku zvlddéni Zivota.
Lze tedy shrnout, Ze véda o procesech fizeni v inteligentnich systé-
mech, postupech feSeni problémi a vytvafeni podminek pro efektiv-
néjsi fungovani se opravdu velmi bliZi tomu, co je v srdci Buddhovy
emancipa¢ni nauky Dhammy. AvSak mysl ¢lovéka, jeho prozivani,
védéni a jedndni nelze redukovat na funkce technicky proveditelné
v systémech pocitaci - stejné jako se nezdafilo védé devatendcté-
ho stoleti zredukovat lidsky organismus na strojovou mechaniku.
Postupné budeme objevovat pfi rozvijeni strategii Dhammy, v ¢em
matice abhidhammy piesahuji moznosti vSech dosud uvedenych
pristuptd. Abhidhamma nés totiZ neomezuje na pouhé védéni, kdyz
chceme emancipacné pretvaret prozivani a jedndni.

Podminéné vznikdni

Vénujme nyni pozornost jedné konkrétni matici emancipa¢ni moud-
rosti. V abhidhammické terminologii se nazyva pati¢¢a-samuppdda
neboli podminéné vznikani. Je to matice, kterou mtiZeme zachytit
kruh utrpeni analyticky a potom na néj pohlédnout skrze matici ¢tyf
uslechtilych pravd jako na néco, co Ize ptekonat. Opakovany vznik
utrpeni je cely zachycen cirkuldrnim paradigmatem patic¢a-samup-
pdda, které ma dvandct poli - z didaktickych davodt se zpocatku
nebudeme zabyvat jimi vS§emi. Nejprve budeme analyzovat relativitu
jenom téch poli, z nichZ 1ze pfimo ziskat volny prostor pro ta nejdtle-
Zitéj$i emancipacni rozhodnuti, kterd nds vyvedou ven z kruhu. Kom-
pletni proniknuti vSech dvandcti ¢lenti matice podminéného vznikani
je tak jako tak mozné jen ve velmi pokrocilé meditaci vhledu, jak

19 Témto otazkdm védeckého pristupu k védéni, proZivdni, jedndni a etické determinace jsou
vénovdany prvni ¢tyfi kapitoly knihy M. Fryba: The Art of Happiness (Shambhala Publicati-
ons, Boston & London 1989) a Anleitung zum Gliicklichsein, die Psychologie des Abhidham-
ma (Verlag Bauer, Freiburg 1987).
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uvidime v posledni kapitole. A takovy pokrok predpokldda zevrubné
studium abhidhammy. Pak je medita¢ni proniknuti zdroven ptekoné-
nim a opusténim celého toho poznaného utrpeni. KdyZ je moudrosti
proniknut kruh utrpeni a proZivdna touha po nepodminéné svobodé,
pak se otviraji neomezené moznosti volby. Emancipovand vtile je svo-
bodna a transcenduje podminéné vznikdni.

Kazd4 situace, ve které se kdy nachédzim, je alespon z¢4sti podmi-
néna mym piedchozim jedndnim. I ty ¢4sti situace, které jsem neza-
pric¢inil, nabyvaji v mém vnimdni tvary, jeZ jsou podminény mymi
pfedchozimi ¢innostmi a vjemy. Volim - dd se fici - jak tu kterou
situaci pojimdm, do jakych situaci se vydavdm, jaké situace tvotrim.
Toto je o néco podrobnéjsi rozvedeni dfive ziskaného vhledu, Ze jsem
stvoritelem svého svéta. Z toho je téZ patrné, jak dtilezitd je volba
zvyklosti vnimadni, jimZ se oddavdm, z jakych matic se sklddd uspo-
fadani mého Zivota. V§imavym jedndnim, ob¢asnym pozastavenim
a poodstoupenim dokdzu predchédzet neblahoddrnému vyvoji situ-
ace, anebo jiz rozjeté prusvihy ¢i zddrhele prerusit. Abych dokézal
zahajovat blahoddrné vyvijeni, musim umét jesté néco vice: kazdou
situaci moudie pojmout prostfednictvim emancipa¢ni matice tak,
aby se vSechny potenciality a sily uplatnily pravé pro ten hlavni ticel
$tastného zvldddni Zivota (viz k tomu Diagram 9 na dvoustrance ##).
Veskerd energie a materie, z niZ jsou tvofeny Zivotni situace, je ddna
na mné nezavisle, avsak ty souvislosti a tvary, do nichZ ony danosti
pojmu, mohu sdm volit. Tyto souvislosti usporddam do matice, joni.
Techniku volby a nasazeni konkrétni joni, nazyvanou joniso manasi-
kdra, budeme nacvicovat na konci této kapitoly.

Zptsob mého kontaktu s vnéj$im svétem je podminén matici zvo-
lenou v mém vnitfnim svété. Tam musime hledat joni, lihen svého
Stésti a nestésti. Jinymi slovy, zda se mé interakce se svétem rozvijeji
blaze anebo neblaze, zavisi na objeti matici, na tom, co se v ni lihne.
Jesté jinak feceno, podle abhidhammy jsme schopni volit, co bude
uvnitt joni nastavat (bhava), jaké stvofeni se z toho zrodi (dZdti) v by-
tost vydélenou do vnéjsiho svéta. Diagram 3 na str. ## zndzornuje
tento proces podmiriovani.*

20 prezentace fakt je v Diagramu 3 zjednodu$ena ve dvojim ohledu: Za prvé, je-li feceno,
Ze matice uspofdddvd svét, je tim minéno, Ze strukturuje prozitkové skute¢nosti pozndni
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JiZ na prvni pohled zjistime z Diagramu 3, Ze proci$téné prozivani,
plné procitovdni Zivota, jeZ neni sniZovdno a kiiveno chtivosti, nené-
visti a zaslepenosti, vede cestou kotveni ve skute¢nosti k osvobozeni
(vimutti). Kazd4 inteligentni osoba muize kultivovat své prozivan{
tak, aby vystoupila z opakovédni kruhu utrpeni. Co se v$e v plné
prozivaném citéni (vedand) déje, uvidime pfti praktickém uzivéni
radosti a rozkose (piti). Nyni se budeme nejprve zabyvat matici pod-
minéného vznikdni, kterou lze kruh utrpeni vznikajictho ze Zddosti-
vosti (tanhd) v nadhledu uchopit a rozlozit do jeho komponent. Jako
jednolity celek je prozivané utrpeni mohutné a zdrcujici. Kdyz ho ale
rozkouskujeme, tak se ndm podafi najit a odstranit pti¢iny utrpeni.
Nejdtlezitéjsi pri tom je zjistit, kde jsou ty ¢asti opakovaného utrpeni
pospojovany - tam jsou ta mista, kde se na tu mohutnou stvtru utr-
peni da nejlépe zattocit.

Jak funguje spojeni mezi vnéj$im a vnitfnim svétem, zde na mis-
tech 2, 3 a 4, jsme jiZ zacali zkoumat na Diagramu 2. Co se déje po-
tom na spojenich mezi ¢astmi 5, 6, 7 a 1, to je do zna¢né miry deter-
minovdno, takze je to ted pro nds pokus o vystoupeni z kruhu celkem
bez vyznamu. Nejzajimaveéjsi pro nds je, co se déje mezi polem 2 a 3,
kde mame jistou moznost volby, jakoZ i obzvlasté mezi 4 a 5, kde
1ze pouzitim v§imavosti ovlivnit procesy pozornosti, uvédomovan{
a rozhodovani.

Podivejme se na konkrétni ptiklad, jak je matice zndzornénd v Di-
agramu 3 aplikovdna na skute¢né situace. V nésledujicim vyprdvéni
béhem psychoterapie shrnula svou zkus$enost jedna vzdéland mlada
Zena, aniz by védéla néco o paradigmatu podminéného vznikani.
(Cisla poli nasi matice Diagramu 3 byla v zdvorkach vlozena pak
pozdéji, potom co bylo s autorkou provedeno jeji reflektovani v sati-
terapii ziskaného vhledu.):

(ndma). Télesné jevy (ripa) timto neziskdvaji své struktury - abhidhamma neni Zadny sub-
jektivni idealismus. Vnéjsi zdkladna (4jatana) neni néjakou ,,véci o sob&“, existujici nezavisle
nékde venku, nybrz pfedmét pozndvany ve své relativité k zakladné vnitini. A pravé tak
vnitini zdkladna (4jatana) neni zddny smyslovy orgdn z masa (hardware vnimdani), nybrz
informac¢ni vstup (dvdra = brdna do software vnimani) - srovnej Diagram 2 na str. ##. Za
druhé, pro vyklad na trovni dosud dosazeného porozumeéni abhidhammé, ndm postaci
zjednodusend matice podminéného vznikdni kruhu utrpeni. Matice pati¢¢a-samuppdda
v jeji kompletni formé je v Diagramu 4 na str. ##.
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Kdykoliv jsem navdzala vztah (3) k muZi citové a spolecensky
intenzivnéji, nez je obvyklé pifi povrchnich setkdnich, ukazalo
se brzy, Ze nase rozdilnd ocekadvani (6) nelze sloucit, coz vedlo
k nesnazim (1). Proto jsem se rozhodla, Ze se uz nikdy nebudu
angazovat (2), anebo nanejvys jen povrchné (3), kdyZ nebudu moci
vydrZet byt sama (1) ... Pak jsem se sezndmila s jednim velmi mi-
lym ¢lovékem a zdélo se, Ze jsme spolu nasli ten spravny styl pro
nas vztah. Mohli jsme se bavit Gplné o v§em, piesto to ale po jisté
dobé dospélo zase k tém samym prozitklim (4).

Ackoliv jsme si oba navzajem ujasnili, jakd mdme pfani a v jakém
rozsahu (5), svad vzdjemnd ocekavani (6) spolu ¢asto probirali (7)
a délali jasné dohody, pfesto vsechno dochédzelo opétovné ke kon-
flikttim (1). Zcela zfejmé na zakladé motivi (5), které jsme si nechtéli
pripoustét, jsme prece jen méli dalsi rozdilné ndroky (6) jeden na
druhého, ke kterym jsme se navzajem oba zkouseli manipulovat (7).
Az pak jednou v tvrdé hddce jsme nutili jeden druhého ke zménadm,
tim ale byl nas vztah znic¢en. Dlouhé mésice jsem pak nad ztratou (6)
tohoto ¢lovéka trpéla. Ted uz je tomu vic nez rok, co se snazim udeélat
si o tom jasno. Nechci zddné dalsi opakovani!

osvobozeni
A
1 2 3. 4
dzati djatana
. : hassa vedana
zrozeni =¥ vngjsi svét [ ﬁontakt | citeni
situace
T Nay %l
vnitfini svét
7 6. 5 v
bhava P upadana |, tanha
nastavani |- ulpivani | Zadost
Diagram 3: Kruh utrpeni.
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Je velmi ptisobivé, jak jasné autorka jiz v tomto svém prvnim pisem-
ném li¢eni problému dokézala slovy vyjadrit nékteré z nejdutlezitéj-
$ich souvislosti a jak se bliZila paradigmatu podminéného vznikén,
o némz tehdy jesté nemeéla ponéti. Dnes je ve zcela jiné situaci a byla
by schopna jesté daleko presnéjsi analyzy. Budiz ji zde podékovdno
za svoleni k ponékud zkracenému zvefejnéni jejiho liceni specifické-
ho problému, ktery je tak vseobecné lidsky.

Vys$e uvedeny piiklad by ale nemél vést k presvédcent, Ze 1ze matici
podminéného vznikdni pouzivat jen na mezilidské problémy. VSech-
ny situace vznikaji v zdvislosti na mnoha podminkdch a mohou byt
tedy ménény. VSechny vztahy, nejenom mezi lidmi, ale téZ vztahy
k vécem vnéjsiho svéta, jakoZ i postoje ke skutecnostem svéta vnitf-
niho - vSechny vznikaji zdvisle na podminkach. V§echny vztahy, po-
stoje a situace nds mohou véznit v kruhu utrpeni, kdyZ je pojimdme
nemoudfe (ajoniso manasikdra). Na druhé strané vsak, kazda situace
miuiZze byt odrazovym mustkem k osvobozeni, kdyz ji moudfe pojme-
me. TakZe nikoliv lidé, véci a situace, s kterymi zachdzime, nesou
zodpovédnost za to, zda trpime ¢i délame pokrok na cesté osvoboze-
ni. Zodpovédny za to je zpiisob, jak s nimi zachdzime, jak je pojima-
me. Pro metodicky ndcvik moudrého pojimani (joniso manasikdra)
jsou vsak nékteré véci a hlavné predmeéty mysli vyhodnéjsi nez jiné,
jak pozdéji uvidime pfi zvazovani konkrétnich strategii Dhammy.

Emancipacni strategie se nelze naucit nardz. Moudré pojimani je
néco, k ¢emu se dostdvdme krok za krokem po kazdém novém vhle-
du - aZ se ndm pak podafi, Ze nase matice védéni je plné zakotvena
ve skute¢nosti, kterou objimd jako joni. A toto plati i pro osvojent si
matice podminéného vznikani. V knihdch kdnonu abhidhammy na-
1ézdme popisy vice neZz sta variaci matice pati¢éa-samuppdda, které
jsou vSechny kotvené v prozitkové skutecnosti, jsou tedy joniso.
V Diagramu 4 na str. ## je zdkladni matice s dvandcti poli, zahrnuji-
ci vSechny mozné variace kruhu utrpeni. Kruh je uvnitf rozdélen na
segmenty oznacené jako ,,pfitomné plody pfedchozich ¢ina“ a ,,pfi-
tomné ¢iny“. NeZ uvedu ptiklady, jak studenti Dhammy a klienti
satiterapie postupné objevuji jednotliva pole matice podminéného
vznikdni, je nutno vysvétlit zdkladni principy etického podmiriovani
¢inu a vysledku (kamma-vipdka), vSeobecné u nds zndmého v poné-
kud pokroucené formé jako , karma“.
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Karmickou pti¢inou je volni ¢in (kamma), zdmér aktivné uskutec-
nény v jedndni, cileném mluveni, ¢i planujicim mysleni. Je to tedy co-
koliv, o ¢em mtiZeme rozhodnout, zda to nechdme anebo provedeme.
V pritomnosti zde a nyni jsou to jenom ta tfi pole 8, 9, 10, oznacena
v matici podminéného vznikédni jako ,pfitomné ¢iny“: 8 = zZadost,
kterd se projevuje na emociondlni Grovni jako chtivost nebo nené-
vist a na kognitivni Grovni ptsobi zaslepenost; 9 = Ipéni, jeZ spocivd
v o¢ekdvdni, ulpivani na ndzorech, zavislosti na smyslném pozitku,
jakoZ i setrvdvani v programech zaloZenych na chtivosti, nendvisti,
fanatismu a zaslepenosti; 10 = nastavani, to je ptipravovani a rozvi-
jeni programd, které vedou k znovuzrozeni ur¢ité situace nebo stavu
védomi. Zadost a Ipéni jsou vzdy karmicky neblahodarné, protoze
prinaseji utrpeni, zapticinuji frustrace a zklamdni, ¢imz sviraji nase
prozivani. Zatimco nastdvani mtiZe ptfindset jak nepfijemné, tak ale
i pfijemné, naptiklad kdyZ je to meditativni rozvijeni (bhdvand) vys-
$tho védomi nebo vytvéreni a kultivovdni emancipa¢nich programi.
Takové nastavani vSak neni podminovano zadosti.*!

Karmické ucinky (vipdka) jsou vysledky ¢i plody pfedchozich
zameért, zadosti, Ipéni a nastavdni. Tyto Gc¢inky jsou nasledky, na
kterych se uz nedd nic zménit. Takovymto ndsledkem je nepfijemné
citéni (vedand), kdyz karmicka pfic¢ina byla spojena s chtivosti anebo
nendvisti a tudiZ nedovednd a neetickd (akusala). Zameéry, jeZ jsou
bez chtivosti ¢i bez nendvisti, pfindseji jako vysledek piijemné nebo
neutrdlni Gic¢inky. Karmické tcinky jsou tedy plody pficin, které se
zachovdvaji jakozto formace (sankhdra) mysli a téla, podminovany
zaslepenosti a ignoranci (avidzdZd), pokrac¢ovdnim toho, co bylo
v minulosti.

Na minulosti se neda nic zménit, protoZe minulost uz minula. Jak
bandélné to zni! A pfesto prokazuje ve své praxi tolik védct, psycholo-
gu, psychiatri, pedagogt, Ze tuto pravdu neumi pfijmout. Zrovna tak
nelze ménit budoucnost, protoZe ta jesté nenastala. Jediné, co mtize-
me zménit, je pfitomnost. V pfitomnosti miiZeme vytvatet podminky
pro nastavani budouci pohody a Stésti, jakoz i odstraniovat karmické
21 pri meditativnim rozvijeni vile (virija) je proZivani chranéno pred neblahymi vlivy zddosti
(t.j. pfed vznikdnim chtivosti ¢i nendvisti) v§imavosti (sati) a nevede k nastdvani utrpenti. Jak

probihd nastdvdni (bhava) $tastného a emancipovaného proZivani, je vysvétleno v podkapi-
tole Viile: zdmér, rozhodnuti, dsili na str. ##.
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Yorxe

pri¢iny vedouci k podminénému vzniku utrpeni. Toto znamena pfe-
kondavat zaslepenost a ignoranci rozvijenim paririd, tedy praktické Zi-
votni moudrosti, odstrariovat chtivost péstovanim velkorysosti a §téd-
rosti (ddna), rozpoustét nendvist solidarnosti a nendsilnosti (ahimsa).

Vhledy a poznéni ziskané v kazdodennim Zivoté se sice vztahuji
na pifimo prozivané, jsou ale vétsinou obsazZeny ve slovech a myslen-
kach. Védéni zprostifedkované pouhymi slovy md mensi ptisobnost
nez védéni spojené se skutky faktli. Rovnéz vase védéni o podminé-
ném vznikdni bude, mila ¢tendiko, mily ¢tendfi, daleko efektivnéjsi,
kdyZ jej budete objevovat ve vztahu k faktim va$eho vlastniho Zivota.
Snad vdas k tomu povzbudi nékolik nédsledujicich liceni, kterd jsem
ziskal od svych pacientt, studentti a pratel.

V prijemné satiterapeutické situaci nedochdzi k Zddnému interpre-
tovani toho, co pacient vypravi a pfitom znovuproziva. To mu umoz-
fiuje zabyvat se klidné a bez obav z terapeutova hodnoceni i témi nej-
trapnéjsimi prozitky jak z minulosti, tak i ze souc¢asného prozivani.
Zpravidla neproZzivdme jako ptijemné, kdyZ hledime do svého nitra
a pfi tom se ndm vynoruji véci, které bychom radéji navzdy zapomne-
li - obzvlasté kdyZz ani pofddné nevime, jak bychom se s nimi mohli
vypofadat. Nejen u pacientt je bézné, Ze se zpoc¢atku snazi osprave-
dlnovat vse, za co se stydi, zdiivodniovat to jako nutné reakce, které
byly determinovdny vnéj$imi stimuly. Vlastnim lidskym motiviim je
pfizndvdna jen mald hodnota a pro veskeré chovani a utrpeni jsou
hleddny objektivni pti¢iny nékde venku. To je zcela pochopitelné
u vSech, kdo neumi své prozivdni moudfe pojimat. Komu je citén{
ohrozenim, je ochoten svému prozivani - podobné jako stoupenci
kvantitativni a kognitivni psychologie - ptitknout nanejvys jen sta-
tisticky intervenujici funkci organismu ¢i kognice v zdkonitostech
stimuld a reakei.?

Kdyz ale ucitel Dhammy nebo satiterapeut - narozdil od vétsiny
ucitelt, rodi¢d, kolegti i pfedstavenych - nevyuziva pfipusténi chyb
a sdilené pocity viny pro dosazeni néjakych cilti, mizi obavy spojené
s pripousténim vlastni zodpovédnosti a hleddnim pficin utrpeni u se-
be sama. S pfibyvanim davéry v ucitele Dhammy a v postupy satite-

22 Paradigmata S-R (stimulus-reakce) a S-O-R (O pro organismus) jsou zdkladem zastaralé
behavioristické a kognitivni psychologie.
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rapie roste zpravidla i diveéra ve vlastni emancipa¢ni tendence - i zde
je to kriticky provérujici divéra (saddhd) - a odvaha vypofddat se se
skute¢nosti. Pfi tomto vypofdddvani dochdzi ke sméné paradigmatu,

to znamend, Ze jsou pouzivdna novd mefitka hodnoceni a otevirdny
moznosti pro pouziti novych matic pojimani skute¢nosti.

vystup

Karmické pficiny:

zaslepenost, formace,
Zadost, ulpivani,
nastavani

1 12

Diagram 4: Z&kladni matice podminéného vznikdni (paticca-samuppdda).

59



Mirko Fryba: Uméni Zit sfastné

Jakmile si ¢lovek jednou v§imne, Ze jak vnéjsi tak i vnitfni zaklad-
ny (v Diagramu 4 je to djatana 5) musi byt aktudlné k dispozici, aby
mohlo vzniknout védomi kontaktu (phassa 6), jeZ ma urcitou kvalitu
citéni (vedand 7), na kterou miiZe ale nemusi reagovat, tak uz nenf
pasivné trpicim pacientem. Neni uZ vyddn na pospas automatismu,
v némz negativni ¢i neptijemné citéni pfimo podminuje nasledujici
Zadost (tanhd 8) v jeji negativni formé nendvisti neboli chténi znicit
onu vnejsi zdkladnu, kterou by byl diive povazoval za pri¢inu nepii-
jemného. Clovék, ktery uz dokaZe pojimat tato rozliseni, se zbavil
znacné ¢asti podminek zaslepenosti (avidZzdzd 1). Nyni uz je schopny
aktivné volit sv(ij vnitini ptistup. Napfiklad misto aby byl obéti pasiv-
né utrpnych prozitki jako: ,Nespolehlivost tohoto medikamentu mne
rozciluje, tak ho vyhodim!“ nebo ,,Kdyz budu mit jesté tento pfistroj,
tak budu se svou doméacnosti zcela spokojend!” za¢ne v podobnych
situacich aktivneé volit daleko diferencovanéjsi prozivani, napfiklad:
,Tento medikament netcinkuje jak ocekdvam, zjistim tedy, jak jej
uzivat efektivnéji.“ nebo ,,Ma touha po uspokojeni v domacnosti mne
Zene k hromadéni stdle vice pristrojii.“ A v tom uZ je poznani, které
umoziluje emancipaci.

Takto si zac¢indme vsimat, Ze vnitini zdkladna prozivani (djatana
5), kterd spociva v ocekavanich, v pristupech k véci a v postojich, je
spolurozhodujici pti vzniku kontaktu (phassa 6) a pfi urc¢ovani kva-
lity citéni (vedand 7). Pozdéji si vS§imneme i toho, Ze Zaddost (tanhd
8) po tom, co je pfijemné, vede k ulpivani (updddna 9), jako si toho
vsimla ona mladé Zena, jejiz vyli¢eni vyvoje poznani bylo vyse cito-
vano v souvislostech Diagramu 3. Pak je mozZné si v§imnout, Ze ulpi-
vanim podminiujeme znovu a znovu stejné nastavani (bhava 10), jez
vede k opakovanému zrodu (dZdti 11) situaci, v nichz trpime. A do-
spét k poznani, Ze mus{ jednou umfit (marana 12) vse, co se zrodilo,
je uzjen otdzkou cCasu. A kdyz kruh opakovaného znovuumirani neni
proniknut moudrosti, tak je imrtim podminéno dal$i pokracovani za-
slepenosti (avidzdzd 1), kterd umoznuje dalsi znovuvznikdni formaci
(sankhdra 2). Tyto formace jsou nositeli védomi (viriridna 3), které
odstépi slovo od skutec¢nosti (ndma-riipa 4) a tim podmini oddéleni
vnitinich a vnéjsich zdkladen (djatana 5), kterymi je podminén dalsi
obdobny kontakt (phassa 6) a znovu stejné trpici citéni (vedand 7).
K témto vhlediim nepomitiZe Zddné zaméfovani pozornosti ani zvy-

60

1. kapitola / V§imavé zviddani Zivota

Sovani bdélosti - jediné kultivovdnim v§imavosti (sati) se stava takto
moudré pojiméni stdle snadnéjsim.

Toto je zjednoduseny, velmi stru¢ny ndstin cyklického procesu
paticca-samuppdda. Jesté jednou zdtraznuji, Ze tcelem tohoto
paradigmatu neni jakysi idajné hodnot prosty védecky pohled,
jaky je pfedstirdn v akademické psychologii a ostatnich $kolskych
védach. Jde tu o pohled, ktery se explicite vaZe na hodnotu svobody
od utrpeni. Osvobozovani je oteviené tvrzend hodnotova orientace
tohoto eticko-psychologického paradigmatu. Jeho icelem je presné
a platné pojimat zdkonitosti jednak neetického a tudiz patologického
podminovdni prozitk(, jednak ale téz ukdazat, jak neetické a pato-
logické 1ze rozbit v§imavosti a nahradit vhledem, na jehoz zdkladé
se pak ve strategiich Dhammy vytvafeji emancipa¢ni fidici formace
(abhisankhdra).

V opakujicim se kruhu utrpeni nemusi byt vZdy pfitomno vsech
dvandct ¢ldnkt a ne vSechny z nich musi byt vnimény jako od sebe
oddélend pole. Rozhodujici je, aby touto matici skute¢nost pojimajici
osoba vidéla opakovéni, byla schopna jej poznat jako podminéné
vznikajic a uniknout z néj na svobodu.

7 .

Moudré pojimdani

Je moZné si v§imnout, Ze opakovani - a to nejen v kruhu utrpenf
ale i pfi pronikani na svobodu - vyviji velkou setrvac¢nost a stuptuje
mohutnost. TéZ opakovani emancipac¢niho tsili ma tedy silnou pii-
sobnost. Opakované diikladné pojimani jedné a téZe situace, opako-
vané cileni pozornosti na vychodiska z neptijemného a opakované
zameérovani na piijemné - to jsou dulezité principy emancipac¢niho
tréninku vSeobecné a moudrého pojiméni specificky. Cim se mysl
opakované zabyvd, k tomu inklinuje. Pti praxi moudrého pojiméani
(joniso manasikdra) se opakovdnim stdle dikladnéji seznamujeme
s tim, co je pozoru hodné a prostupujeme stdle hloubéji do nejvy-
znacneéjsich aspekttli prozivané skutec¢nosti. Opakovanim se stupruje
rozko$ pronikdni.

V psychologii abhidhammy je pojmem manasikdra oznacen akt
vénovani pozornosti a zaméfeni mysli na pfedmét. Manasikdra
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je v kazdém védomi piitomny faktor mysli, ktery spojuje v jeden
celek vsechny ostatni faktory a sméruje je na pfedmét védomi. Na
vyssi intelektudlni Grovni oznacuje pojem manasikdra reflektujici
pojimani a zvazovdani. Proto je nékdy souslovi joniso manasikdra
preklddano jako moudré uvaZovani, pfi ¢emz je zdliraznén realistic-
ky aspekt opakované diikladnosti zachyceni pfedmétu. Manasikdra
je ono prvni orientovdni mysli o jejim pfedmétu a jeho spontdnni
zachyceni. A pravé v tom je ta potiZ: Ten zptsob, jak je pojimdno se
déje spontdnné a je tézko ovlivnitelny jakymkoliv pfimym zdsahem.
Nase mysl ma k dispozici matice, které jsou spontanné aktivovany
pfi prvnim orienta¢nim zameéfeni mysli tak, jak je to ndvykem pro-
gramovano. Abychom ptedesli pouziti nemoudte (ajoniso) pojimajici
matice a nahradili jej vybranou lep$i joni, musime rozbit automatis-
mus nemoudrého programovani - a to vyZaduje systematicky ndcvik
moudrého uvazovdni.

Stésti je tim hlavnim cilem moudrého uvazovani a my uz vime, jak
je Stésti podminéno etickym neboli karmicky dovednym jedndnim.
Etika (sila) je vabhidhammeé definovana procesudlné dovednymi po-
stupy, které vedou k cili; to nemd co ¢init s moralkou a moralizova-
nim, jak si to vét$ina lidi hned spontdnné predstavi, kdyz slysi o etice.
Uz toto samo je otdzkou realisticky moudrého pojiméni (joniso mana-
sikdra). I pro feSeni zcela jednoduchych tloh v nasem vnéj$im svété
- jako tfeba umisténi nabytku po nastéhovdni, pldnovdni dovolené
v zahranici, sestaveni jidelnicku pro hostinu doma - potfebujeme
dtkladné zvadZeni, mé-1i byt vysledek $tastny. Pfipomerime si, jak
nestastni mazeme byt, kdyZ zjistime, Ze jsme byli pfi ndkupu okra-
deni, pti¢emz jde tfeba jen o pdr korun za ovoce a zeleninu. Jak se
to jen mohlo stét, kdyZ ceny byly u zboZi napsany a my pfece umime
nasobit a s¢itat. Ani zlomky ani algebra ndm nejsou nic platné, kdyz
do vzorct neumime dosadit vztah ke konkrétnimu zboZzi, jeZ jsme vy-
brali. TakZe nejen vzorce a matice, ale téZ vztah k fakttim je dtilezity
- andm tu jde navic o fakta naseho vnitiniho svéta.

Veskeré postupovani strankami této knihy bylo jiZ - aniz bychom to
tak nazyvali - cvicenim moudrého uvazovani. Vytézili jste tim tudiz
nékteré podstatné predpoklady, které vdm usnadni ziskat metodickou
dovednost v postupech joniso manasikdra. Udélejme si pfehled ¢tyt
nutnych pfedpokladt pro praxi moudrého uvazovani:
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1. Psychické sily: védéni (paririd), sebedtivéra (saddhd), vile (vi-
rija), soustfedéni (samddhi) a vsimavost (sati), které jsou v za-
rodku v mysli kazdého zdravého ¢lovéka. Avsak jenom ten, kdo
je jako takové dokdze v sobé vnimat, kultivovat a hlavné har-
monizovat, je rozvine v opravdu mohutné sily. Pro kazdodenni
uzivani je dlileZitd obzvlasté vsimavost, kterd ve vSech situacich
zajistuje vztah ke skutec¢nosti, jakoz i viile a daveéra, které byly
zatim jen stru¢né zminény.

2. Kritéria pro etické hodnocent, kterd ndm umoznuji rozlisit me-
zi tim, co pfinds{ utrpeni a tim, co vede ke §tésti. Musime byt
schopni si v§imnout, Ze jedndni motivované chtivosti, nendvisti
a zaslepenosti vede k utrpeni. Musime umét rozpoznat ve své
mysli hlavné opa¢né motivy §tédrosti, solidarity a moudrosti,
jeZjsou blahoddrné. Brat na sebe utrpeni - jak tomu uci nékterd
nabozenstvi - je hloupé oddavani se nepfijemnému, neptinase-
jici ani etické ani spiritudlni dobro. Pozitek ptijemného je eticky
nezavadny, aZ teprve Ipénf na ném pfindsi utrpeni.

3. Matice emancipaéniho védéni, které ndm umoznuji uchopit
konkrétni situace celostné - a v idedlnich pfipadech vidét i je-
jich podminénosti, umoznujic tak pferusit opakované utrpeni.
Prikladem jsou matice ¢tyf podkladti vsimavosti (satipatthdny):
télesné prozivani, citéni, stavy mysli, predméty védomi; matice
tf{ part protikladnych motivii: chtivost versus $tédrost, nendvist
versus solidarita, zaslepenost versus moudrost; procesudlni ma-
tice kruhu podminéného vznikdni...

4. Metaprogramy, které umoznuji volbu a uplatnéni emancipac-
nich matic (viz Diagram 1 na str. ##) a koordinuji uziti progra-
mu zvladdni situaci do strategii. Matice ¢tyf uslechtilych pravd
(na str. ##) je exempldrnim rdmcem metaprogramu. Kazd4 ze
strategii, jimz jsou vénovany ndsledujici kapitoly, mé své vlastni
medita¢ni a raciondlni programy, jakoz i kultiva¢ni a aplika¢ni
metaprogramy.

Podivejme se nyni v souhrnu, jaké poZadavky a jaky pldn md na-
cvik moudrého pojimani (joniso manasikdra): Za prvé ty ¢tyfi prave
uvedené predpoklady musi byt k dispozici v mysli cvic¢iciho; za druhé
postup se musi sklddat z jednotlivych krokt programu, v nichz plati
urcité zdkonitosti - tedy abhidhammickda algebra; za tfeti matice
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moudrého pojimdni musi byt pouZitelné na konkrétni situace vsed-
niho dne. TakZe potfebujeme specidlni systém algebry pro moudré
pojimdni.

Akkhejja - algebra moudréeho pojimani

Akkhejjd jsou technické terminy abhidhammy, které oznacuji jasné
definované proZitkové jednotky a jejich dovedné uchopent; jsou to
symboly kanonizované psycho-logiky a ukazatele na operace, jimiz
jsou uskutec¢novany zmény prozivani. Jak moudré pojmuti konkrétni
Zivotni situace, tak formulovdni matice a rozvrhnuti jejiho uziti ve
strategii je provddéno nejjednoduseji a nejlcinnéji prostiednictvim
akkhejjd. Nikdo vsak od vds necekd, mily Ctendfi, mild ¢tenaiko, Ze
se pfed ndcvikem strategii Dhammy naucite nazpamét kompendium
abhidhammy nebo Ze se zapiSete do semindfe abhidhammy, kde se
naucite jak tyto strategie vytvdret a uplatriovat.*

V nésledujicich kapitoldch této knihy jsou rozpracovdny plany na-
cviku strategiif Dhammy, které se osvédcily béhem vice nez tficeti let
jejich uzivani ve Svycarsku, na Sri Lance, v Americe, jakoZ i u nas
v srdci Evropy. Pfi jejich ndcviku a aplikaci jsme ¢asto uzivali pfirov-
nani ke kurzu pro fidic¢e vozidla, jedouciho po cestach naplnéného
Zivota ke stdle jemnéjsimu $tésti. Jako fidi¢ potfebujete jen to nejza-
kladnéjsi védéni o konstrukcei a fungovani svého vozidla, jeZ je obsa-
Zeno v této kapitole; déle postaci, kdyz ho umite fidit a pfitom plné
vyuZzivat jeho moZnosti. Ted uz ale madme pfed sebou zkusebni jizdu
v rdmci moudrého pojiméni priibéhu konkrétni udalosti. Nejprve si
udélame malou demonstraci na cizim pfikladé a shrneme v piehledu,
co vSe mame k dispozici, naceZ v zadvéru kapitoly budeme metodicky
nacvicovat sedm krokti joniso manasikdra.

Nez za¢neme, udéldme si jasno o cili cviceni: M4 ndm umoznit
uchopeni skute¢nych uddlosti naseho Zivota tak, abychom s nimi

23 Jsou ale i taci, kteff tak uéinili a prihlasili se do kurzt abhidhammy, které u nés pravidelns
pofddaji skupiny Bodhi, od nichz Ize ziskat dal$i informace na adresach:

Bodhi Brno, MBNF, Zelny trh 12, 60200 Brno, e-mail: mbnf@seznam.cz

Bodhi Olomouc, Stiborova 5, 77900 Olomouc, e-mail: bodhiol@seznam.cz

Bodhi Praha, Kolbenova 37/4, 19800 Praha 9, e-mail: bodhipraha@atlas.cz
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mohli zachadzet zptisobem prindsejicim $tésti. Chceme se naucit videét
prozitky kazdodenni skute¢nosti moudie a dtikladné tak, abychom
poznali hlubs$i zdkonitosti a z tohoto poznani rozvrhli ten nejlepsi
mozny zpusob jak ddle jednat. VZdyt uz vlastné mame jedno takové
cviceni za sebou - zkusili jsme jiz uplatnit v pojimdni skute¢nosti
vysoce komplexni (dvandcti¢lennou!) matici podminéného vznikani.

Ramcové cviceni moudrého pojiméni zac¢ina s daleko jednodussi ma-
tici podminéného vznikdni, kterd md jen tfi opakované ¢leny:

Zacdtek neprijemného pfipadu.

Lpéni, to je zanedbdni moZnosti zastavit, co se rozbihd a déje.

Konec, to je dotaZeni a zkompletovani uddlosti.

Zacdtek nového opakovani toho samého je jiz obsaZen ve zkom-
pletovéni udélosti.

Ackoliv se takovyto priibéh nespocetné casto kazdy den opakuje,
bude mit ten, kdo nemd zku$enost s reflektovdnim pribéhu uddlosti,
asi jisté potize, nez se mu poprvé podari urcit, co patti do kterého ze
tf{ ¢lenti. ObtiZe vzniknou do té miry, do jaké jsme naprogramovani
jen ziskat ,,informace®, to je sbirat kvanta dat rozttisténého védéni
(paparica) bez jejich kvalitativnich souvislosti pozndvanych maticemi
moudrosti (paririd). Abychom si lépe uvédomili rozdil mezi tim, co je
tak zvand normadlni informovanost a co je moudrost uzivajici akkhej-
jd, porovndme si tfi ndsledujici moznosti pojimani té samé udalosti:

1. a) Pepa a Fanda jdou na houby

b) Pepa vidi hfibek

¢) Fanda ten hiibek sebere

d) Pepa ho ale vidél prvni a za¢ne se hddat
e) Fanda htib neda ale dostane facku

f) Pepa slavi vitézstvi

g) Fanda pfipravuje pomstu

a) Pepa a Fanda jdou na houby

rozdilny pohled na véc

hadka

bitva

pozitek vitézstvi a pldanovani pomsty

OO wW>
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3. A rozdilny pohled na véc
B rozvijeni konfliktu
C rozdilny pohled na véc

Dejte si na cas, mily ¢tenati, mild ¢tendrko, pfi zjistovani, v ¢em
vSem se tyto tf'i zptsoby pojimdni li§{ a ktery z nich vdm nejlépe sed-
ne. Anebo madte ¢tvrtou, lepsi moznost?

Samozfejmé miiZete tuto uddlost pojmout i dvanacti¢clennou ma-
tici podminéného vznikani. Pro napldnovéni a rozvrhnuti strategie
Dhammy, vhodné pro pravé tuto situaci, miZete pouZit téZ jedno-
dussi matici, napfiklad jednu z téch, jeZ jsou uvedeny pro strategie
solidarity ve 3. kapitole. Nic vdm pfece nebrani v tom, pravé ted pro-
listovat 3. kapitolu a tam se podivat hlavné na ¢tyfi matice pouzivané
pfi moudrém prizkumu (vimamsd) na str. ##, neZ budete zde ¢ist
déle.

A snad si jes$té pamatujete, co v$e bylo feceno o Ctyfech nutnych
pfedpokladech pro praxi moudrého uvazovani:

1. Psychické sily: védéni (paririd), sebedtivéra (saddhd), vile (vi-

rija), soustiedéni (samddhi) a vsimavost (sati)

2. Kritéria pro etické hodnoceni

3. Matice moudrého pojimdni

4. Metaprogramy pro volbu a uplatnéni emancipa¢nich matic ve

strategiich.

Kdybychom pouzili jednostranné védecky piistup, ktery nadhod-
nocuje dulezitost védéni, fekli bychom, Ze matice jsou nejdtlezitéj-
$im predpokladem, protoZe organizuji akkhejjd, jakoZto softwarové
elementy strategii, jimiZ je moZno kognitivné uchopit i vSechny ostat-
ni pfedpoklady. A toto by uz byl ptiklad jednostrannosti pojimani,
zanedbdvajiciho vyvazeni psychickych sil, které predstavuji parame-
try hardware nasi mysli, jakoZ i etického citéni, které je pfepinacem
motivace. Dalo by se téZ fici, Ze strategie jsou programy, védéni jak je
uzivat jsou metaprogramy a akkhejjd jsou elementy programovaciho
jazyku. I kdyZ nemusime sami psat programy, které pouzivdme pti
praxi Dhammy, malou nédsobilku a snad i troj¢lenku a zdkladni alge-
bru bychom znat méli. Matice a akkhejjd jsou tak elementdrni pro al-
gebru moudrého pojimdani vnitinich skute¢nosti, jako je Pythagorova
véta nebo (atb)2 = a2+2ab+b2 pro zpracovani vnéjsich dat. Ackoliv
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naucit se algebru joniso manasikdra je méné ndro¢né nez naucit se
malou ndsobilku, vyZaduje to prece jen trosicku vytrvalosti.

Principy moudrého dikladného zvazovdni souhlasi do jisté miry

s tak zvanym selskym rozumem pro zdravy ptistup k Zivotu: 1) ulpi-
vani brzdi, 2) pfekrucovdni mate, 3) potlacovani pfipravuje vybuchy,
4) zneuZzivani snizuje Gc¢innost, 5) omezeneckd povrchnost neuleh¢u-
je. Téchto pét nemoudrych pristupti je pravym opakem toho, o¢ ndm
jde pfi joniso manasikdra:

1) Pojimat praveé prozivané utrpeni nebo $tésti jako pomijivé a ne-
Ipét ani na tom, co pravé je, ani na tom, co bychom radi meéli
misto toho, co nendvidéného pravé je - to je princip moudrosti.
Takto moudré pojimédni nechdvd volnost proudu proZivani,
nevede ke kife¢im a nezuZuje nasi perspektivu ani nendvisti
ani chtivosti. Misto zavrtdvani se , Tohle chci ted pofad* si fici
,Kazdy zazitek jednou pfejde a zmizi“ - to je moudré pojimani.
A z toho lze snadno odvodit, Ze ,Kazdé Ipéni vede k utrpeni®,
jak jsme se tim jiz dfive zabyvali.

2) Nepovazovat nic vzniklého bldhové za stédlé, nenalézat maso-
chisticky zalibeni v tom, co vede k utrpeni, nezkraslovat hnusy
Zivota a neidentifikovat se s ni¢im jako se svym ja - to je moudré
pojimani. Pfed pokrucovanim, zvracenosti a podléhdnim iluzi
stalosti, zalibeni, zkrd$lovani a egoistické identifikace varuje
abhidhamma velmi diirazné: , Tti druhy perverze jsou zvracené
vnimdni, klamné védomi a pokrouceny pohled, jeZ se vyskytuji
pfi pojimdni véci, které jsou pomijivé (anicca), ttrpné (duk-
kha), bez ja (anattd) a hnusné (asubha), jako kdyby byly stélé,
obstastniujici, osobni a krdsné.” (Visuddhi-Magga, XII). Pravé
prekondvani téchto perverzi je zdkladnim postupem osvobo-
zovani se od Ipéni, kterému se podrobné vénujeme pti praci na
strategiich moci v 5.kapitole.

3) Moudré pojimani pouziva sice pojmy, avsak vzdy ve vztahu
ke skutec¢nosti. Jakmile by byla zanedbdna nebo potlacena ta
»jinost* skutec¢nosti, kterd se nehodi do jasné definovanych
pojmi, bylo by toto pojimdni nemoudré a vedouci k utrpeni.
Pfi nemoudrém pojimani, které Ipi na pojmech, nepfestanou
existovat jim vytésnéné aspekty skute¢nosti, zmizi jen védéni
o nich. Akkhejjd jsou sice jakoZto pojmy racionalné uspotddany
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v maticich; raciondlni uspotrddani vztaht mezi akkhejjd vsak
nesmi byt v rozporu s definovdnim akkhejjd skrze jejich vztah
ke skute¢nym uddlostem, prozitktim a procestim. Pf¥i moudrém
pojimani plati pred v$im ostatnim to, jaka opravdu je pojima-
na skutec¢nost - tim je vyloucena jakdkoliv perverze pojimdni.
Pojmové matice nejsou skute¢nym faktim vnucovany, zadny
aspekt skute¢nosti neni potlacovan - tim je zarucena shoda slov
se skute¢nosti. Toto je obzvlasté dilezité pro strategie moci.*

4) Abychom neztréceli ptehled pfi zachdzeni s predméty naseho
uzivani a nasi potfeby, déli abhidhamma tradi¢né predmeéty
potfeby do ndsledujicich kategorii:

A potrava
B obleceni . “ y
fedméty potieb
C  obydli P yP Y
D Iéky
E  ostatni pfedméty pro ucely vzdélavani, profese, dopravy,

rekreace, nabozenstvi, kultury atd.

Toto rozc¢lenéni usnadiniuje moudré pojimani nasich potieb a po-
stojl1, ¢imZ jsou vytvareny podminky pro jejich nejlep$i mozné
uspokojovdani. Je moudré bdit nad onémi Ctyfmi oblastmi potfeb
tak, aby nedochdzelo k bujeni a odcizovani tcelu, jako naptiklad
pri obzZerstvi nebo pfi zneuzivdni medikamentt, jeZ vede k zane-
dbavéni ostatnich oblasti a k utrpeni.

Nejen vZdy v daném pfitomném momenté - i pfi reflektovani svého
celého zivotniho stylu - je uZzite¢né polozit si otdzky: Co je stravo-
vani, co je hostina, co je obZerstvi? K ¢emu a jak se $atim, zdobim,
modné obdarovdvdm? Nevynahrazuji si tim frustrace v jinych ob-
lastech? Je pro mé mé auto prostifedkem dopravy anebo kultovnim
predmétem ...?

Moudré pojimdni péti kategorii pfedméti naseho uzivani a nasi
potfeby slouZi nejen v rdmci strategii Dhammy, uz samo uvédomo-
vani potieby a pozitku chrédni pred frustracemi a navozuje vyvazeni

24 pouzivani akkhejja je podrobné vysvétleno spolu s kli¢ovym kanonickym textem v 5.
kapitole na str. ##. Viz téZ pozndmku pod ¢arou ¢islo 6 na str. ##.
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postoju k vécem kolem nds. Harmonie v naSem nitru a vyvazeni

oblasti v nasem psychotopu nevznikd jen zdmérnym navozovanim,

Casto staci vyvarovat se zneuzivani, jenom se vzdét nesikovnych

¢int - a nenuceny soulad se dostavi sam od sebe.

5) Nejen vztahy k vécem a k osobdm mohou byt moudie anebo
nemoudfe pojimany - to samé plati pro vztahy k idejim, citam,
z4dbrandm a zdkazim, staviim védomi, zméndm vnitinim i vnéj-
$fm, ciliim a idedltim. Tyto abstraktni véci mohou byt personi-
fikovdny nebo symbolizovany. V satiterapeutickém prizkumu
psychotopu je k tomuto tc¢elu nacvicovana technika takzvaného
gradientu vztaht.? Stésti a utrpeni z4visf totiZ téZ na tom, jak
odstupriované, diferencované a inteligentné zachdzime s abs-
traktnimi vécmi, jak jemné je rozliSujeme a jak jim pfiméfené
postupujeme. Netrpélivé nasilnictvi, hulvatskd jednoduchost
a omezenecka povrchnost neulehc¢uje a nezrychluje feSeni pro-
blémt. Zdanlivé okamzity ispéch radikalnich postupt a revo-
luénich pristupd, je ¢asto krokem zpdtky namisto slibovaného
rychlého pokroku. Kvap a jednoduchost nejsou atributy joniso
manasikdra.

Moudré pojiméni, abhidhamma a strategie Dhammy nejsou véci
vhodné ani pro hulvaty ani pro prostacky, jak stdle znovu zjistujete,
milé ¢tenadiko, mily ¢tendfi. Moudré pojimani je zdkladni dovednosti
(kosalla) ucinného zachdzeni s podstatnymi skute¢nostmi (sabhdva-
-dhammad) jak pfi zisku tak pti ztraté (apdja). Dovedné zachazeni
se ziskem (dja-kosalla) stupniuje vSe dobré v nasem psychotopu
a tim vylepsuje nasi schopnost Zzit stastné. Ale i zachdzeni se ztra-
tami (apdja-kosalla) ma byt Sikovné, eticky dovedné a blahodarné
(kusala) - toto je jednim z hlavnich uziti paradigmat abhidhammy
v satiterapii. Moudré pojimani (joniso manasikdra) zahrnuje jemné
a nendsilné postupy zachdzeni se ziskem i se ztratou, které jsou su-
marné oznacovany jako dovednost v prostfedcich (updja-kosalla).

%5 Gradient je pfi tom zndzornén soustiednymi kruhy, do nichZ si zakreslujeme symboly
dtilezitych véci podle toho, jak jsou pro nds tstfedni. Na zdkladé takto konkretizovaného
gradientu si snadno ujasnime, jak kdy vypada nase hierarchie hodnot. Techniku gradientu
vztaht popisuje Marcela Némcova: Prizkum psychotopu (Atelier satiterapie, Kodariskd
57/521, Praha 100 00 ).
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Tato dovednost v prostfedcich je velmi pékné popsdna v druhé knize
kanonu Abhidhamma-Pitaka (Vibhanga, XVI):

A v Cem spociva dovednost pfi zisku (dja-kosalla)? Kdo vénuje
pozornost témto vécem zisku (dja) tak, Ze v ném nevznikaji véci
nedobré (akusala), jez jesté nevznikly, vzniklych véci nedobrych
se takto zbavuje; navic vénovani pozornosti témto vécem pusobi, Ze
nevzniklé véci dobré (kusala) vznikaji a vzniklé véci dobré rostou,
nabyvaji, zraji a dosahuji kompletovéni. To, jak se toto déje s moud-
rosti, porozuménim, rozlisovanim, v§imdnim, vhledem, pochopenim,
podnécovédnim ... bez tuposti, se sprdvnym prozkoumdvanim, nepo-
kroucenym pohledem - tak tomu se fika dovednost pfi zisku.

A v ¢em spociva dovednost pti ztraté (apdja-kosalla)? Kdo vénuje
pozornost témto vécem ztraty (apdja) tak, Ze v ném nevznikaji véci
nedobré (akusala) ... - tomu se fikd dovednost pfi ztrate.

Jako dovednost ve spravnych prostiedcich (updja-kosalla) pak
ovSem plati to, co je moudrym porozuménim, které je kdekoliv
uc¢inné, v pravy cas, vznikd dle potfeby na misté, pouzivd spravné
prosttedky a postupy pro specifické rozvijeni té které véci. VSechno
védéni o prostfedcich a postupech je dovednosti ve spravnych pro-
stfedcich.

To postaci jako systematické prezentovdni algebry joniso manasi-
kdra. Zkuste si v§imnout, jak principy algebry moudrého pojimani
pomoci akkhejjd plati ve vSech tématech, jimiZ jsme se dosud zaby-
vali. Celd nase kniha by mohla byt zapsdna v jazyku této algebry, pti-
¢emz bychom mohli v jejim systému objevovat stdle nové souvislosti
- nasim cilem je vSak praktickd aplikace této algebry na skute¢nosti

Loz N

kazdodenniho Zivota tak, aby to vedlo ke $tastnému zvladani Zivota.

Zakladni cvic¢eni moudrého pojimani

Nyni si prakticky vyzkou$ime techniku moudrého pojiméni na pod-
kladé nepfijemné trapné uddlosti, kterd se skutecné stala a o niz
tusite, ze mohla probéhnout dost jinak, kdybyste pfedem védéli, co
vas ¢eka. Toto tuseni je zndmkou toho, Ze byste uz béhem té uda-
losti ji mohli pojimat i jinak. Pro ndcvik nezvolime ale Zddnou p¥ili§
obtiZnou situaci. Pro prvni pokus si také radéji nevyberte Zaddny
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mezilidsky problém, nybrz spie potiZe s néjakym, pfistrojem, zvi-
fetem, mistem ¢i cestou k tomu mistu - néjakou tplné jednoduchou
mrzutost, které jste byli neddvno vystaveni. Zpfitomnéte si zacdtek
a konec té uddlosti.

Délate-li toto cviceni ve skuping, je vyhodné si kratce popovidat
o kazdé udalosti, kterou si vybrali jednotlivi ¢lenové. Bez skupiny
miiZete nerusenéji proniknout hluboko do vybrané udélosti, kdyZ si
necinite Zddné nésili a v riznych variantdch opakujete prvni rozcle-
néni kolikrat libo.

Tak a ted uz do toho! Zaujméte pohodlnou pozici tak, abyste
nebyli ruseni Zddnym télesnym nepohodlim. PoloZte si tuto knihu
pied sebe, abyste si mohli ¢ist jednotlivé kroky instrukce. Nejprve
se velmi zbézné podivejte na vSechny kroky, na prvni vétu kazdého
z nich v tabulce ,,Kroky moudrého pojimdni“. A ted je zacnéte jed-
notlivé provadét. Vzdycky, kdyZ si prectete jeden krok, zaviete oci
a provedte jej. OCi oteviete zase, aZ si budete potiebovat precist dalsi
krok instrukce.

Kroky moudrého pojimdni

1. Zacatek, pribéh a konec této mrzutosti. Jak to bylo? Tak:
- udélam si k tomu alesponi tfi obrdzky jako ve filmu.

A provedu to ted se zavtenyma ocima.

2. Rychleji jesté jednou jako v prvnim kroku projedu ty samé
obrdzky se zvukem.
Zavrit oci.

3. Kde Ize pferusit pribéh této udalosti. Jesté jednou jako v pred-
chozim kroku to celé projedu a zkusim do priibéhu vloZit pte-
stavky.

Zavrit oci.

4. Pro¢ jsem to tehdy v redlu nepferusil(a)? Jaké byly dtivody
pokracovat stdle dal? (Staci k tomu tfi nebo ¢tyfi hesla.) Jaké
byly okolnosti? Co mne ted napada?

Diivody spocitat na prstech! Heslovité si jednotlivé ditvody
,prilepit” na jednotlivé prsty! - A provést to ted se zavienyma
o¢ima.
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5. Reknu si: ,Tak, ted mam i o souvislostech prehled! Mam své
motivy v hrsti.“ (Kdyz zaviu v pést prsty, na kterych je mam
prilepené.) Jesté jednou to celé projedu s prestavkami, ve kte-
rych si ptijemné vZdy oddychnu nad tim, Ze je to jen minulost.
Zavrit oci. - A provést to po etapdch.

6. Ty piijemné prestdvky, spojené s hlubokym vydechem, mi
davaji moznost odstupu.

Zde mdm moZnost opakované rozlisit mezi ptijemnou vnitini
zakladnou, z jejthoZ stanoviska zpracovavdm nepfijemnou
udélost, kterd je kdesi tam na vnéjsi zdkladné znovu zpti-
tomniované minulosti. Pro vychutnani tohoto rozdilu, tohoto
pfijemného odstupu, je dobré opakované nékolikrdt pfechdzet
¢i pendlovat mezi témi dvémi. Pak si z tohoto pendlovani ne-
chdm napadnout jiné kreativni zvlddnuti té mrzutosti.

Zavrit oci. - A opakované provddét pendlovdni.

7. Zacétek, pribéh a konec - bez ptestdvek - jiného a lepsiho
rozvoje mi ddvd matici pro feSeni takovéto udélosti v budouc-
nu! Rici si: ,Tak to budu umét!*

Zavrit o¢i. Provést a tict si pak v duchu dirazneé tiikrdt: , Tak
to budu umét!“

Odvijel se vam spontdnné jiny pribeéh zpracovdavané uddlosti jako
vysledek provddéni téchto krokil techniky moudrého pojiméni? Pti
prdci ve skupiné je toto tématem dal$i vymeény zku$enosti. K tomu se
nabizeji rizné zajimavé otdzky jako: Napadlo vdés jen tak mimocho-
dem pouZit néco z algebry akkhejjd, kterou jsme predtim diskutovali?
Bylo vdm jasné, kdy pojimaéte jakou matici? Neméli jste kiec v té pésti
s motivy? Co vds ted v$e napadd k celému cvi¢eni? Vypravéjte a nebo
napiste liceni zpracovavané uddélosti. V ¢em se lisi alternativni priibéh
od ptivodni udélosti?

Joniso manasikdra je moudré pojimaéni, které probihd na vice
urovnich. Manasikdra je prvni orientace mysli na predmét, ktery se
zrovna vynofil v proudu védomi. Manasikdra je pozornost vénovand
vybranému pfedmeétu, se kterym se setkdvd, ktery spontanné pojima
do matice navyklého chdpdni. Toto pojimani a chdpdni mtiZe byt
bud povrchni a nemoudré (ajoniso) a tudiz vedouci k utrpeni, anebo
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diikladné, dovedné a moudré (joniso) a tudiz vedouci ke svobodé
a Stésti. Zalezi na tom, jakou matici pojimdni v§imavé pouZijeme.
Nacvicovand technika joniso manasikdra rozdéluje pojimani do kro-
ku, které umozni prerusit nemoudré, nesikovné pojimdni a nahradit
jej moudrymi kroky, které jsou dovedné (kusala). Tyto kroky samy
jsou ziskdvany ze skute¢nosti priibéhu uddlosti a s nimi spojenych
procesti mysli, které se v Zivoté cirkuldrné opakuji s takovou rychlos-
ti, Ze je necviceny pozorovatel vétsinou ani nevidi. Skute¢né priibéhy
jsou jen pro tcely ndcviku rozlozZeny do rozlisenych jednotek pozna-
ni a krokt zvldddni, nazyvanych akkhejjd, to vSsak neznamend, Ze
volné plynouci proud proZzivani by jaksi byl skldddn z jednotek nebo
spojovan maticemi. Joniso manasikdra uvoliiuje prozivani a otevird
je svobodé.
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STRATEGIE KOTVENI VE SKUTECNOST]

U¢inné jednani je mozné jediné na zdkladé nepoktiveného vnimani
skute¢nosti, na néz navazuje pfesné mysleni, pravdivé reflektovani
a realistické pldnovani. Pravdivé vyroky o skute¢nych uddlostech jsou
vysledky dtikladného moudrého pojimani, joniso manasikdra, které
jsme jakozto zdkladni techniku moudrosti nacvicovali na konci prvni
kapitoly. Moudré pojiméni spojuje na$i mysl s pravé prozZivanymi
okolnostmi, se skute¢nostmi aktudlni situace. V podkapitole Urovné
prozivani jsme se propracovali ke zjisténi, Ze nejspolehlivéjsi realitou
je to, co je bezprostfedné prozivano na télesné tirovni. Opakované
jsme poznéavali, Ze télu vénovand v$imavost je kli¢ova pro kotveni
ve skutecnosti. V tstfedi naseho zdjmu budou proto v této kapitole
takova Ctyfi cviceni télesné v§imavosti, kterd nds vyzbroji doved-
nostmi pro ziskdvdni jistoty - pro pevné zakotveni v pravé aktudlni
skute¢nosti. Na zdkladé tohoto zakotveni ve skute¢nosti budeme pak
schopni realistického a i¢inného jednani.

Strategie kotveni ve skute¢nosti jsou spojeny se v$imanim, pro-
Zivdnim a pozndvanim. Nejsou tedy strategiemi ve vlastnim slova
smyslu, protoZe se nezabyvaji jedndnim ve vnéjsich situacich, mani-
pulovdnim s pfedméty a provddénim postupt. Jsou to strategie vni-
mani a zpracovéni vysledkt pozndéni, které zajistuji pravdivost prozi-
vani a tim jsou pfinosem ke kultivaci tésti. U¢elem jejich nacviku je
stupniovat kompetence mysleni, mluveni a jednani. Pravdivé mysleni
a mluveni je pro uc¢inné jedndni uZzite¢néjsi nez mysleni a mluveni,
které neni zakotveno ve skute¢nosti. Nejprve se budeme prakticky
zabyvat pravdivosti télesného zakotveni a na to navdZeme otdzkami
v§imaveé orientované jasnosti védéni (sampadZariria), jiZ zmitiované
v pfedchozi kapitole.
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Kotveni ve skutecnosti (jathd-bhiita) je charakterizovdno pfimou
vztaZenosti (jathd) na to, co se zrovna stalo (bhiita), na skute¢nou
aktudlni udélost. Skute¢nost sestdvad z procest a podminek, jez jsou
pritomny jakoZto opravdové podstatné véci (sabhdva-dhammad). Kot-
veni neni ur¢ovdno pojmy; kotveni je proZivano jako néco, co vsechny
pojmy presahuje v proc¢isténém, pfesném a jasném uvédomovdani.

Pravdivost mysleni a miluveni

Bez pravdivého mluveni a mys$leni nelze prodistit proZivdni. Mluveni
a mysleni je pravdivé, kdyZ se vztahuje na uddlosti skute¢né - niko-
liv na vymyslené - a dikladné je pojima bez pokrucovani a odhaluje
skute¢né vztahy. V tomto smyslu je pravdivost jednim aspektem
inteligence® a prolhanost je vyrazem blbosti. KdyZ lZeme, tak je to
bud ze strachu postavit se pravdé tvat{ v tvaf, anebo jsme neschopni
uchopit skute¢nost takovou, jakd je. Jak nemoudré a nebezpecné je
kazdé prekrouceni pravdy, si uvédomime vzdy, kdyZ se dostaneme
do potiZi néjakym jedndnim, které vychédzelo z nepravdivych vyrokd.
Lhanim zradime skute¢nost, kterou lze télesné proZzivat jako néco, co
se kond v intersubjektivné ptistupné oblasti. Lhanim se osamocujeme
a odcizujeme svému skute¢nému zZivotnimu podkladu.

Mluveni - stejné jako ostatni formy jazykovych funkei, naptiklad
pii mysleni, v§imdni, pamatovani, porovndvani, pocitani, tfidéni,
planovani atd. - je pravdivé anebo nepravdivé podle toho, jak odpo-
vidd skutec¢nosti. Pravdivost je tim narusenéjsi, ¢im horsi, povrchnéjsi
nebo pokroucenéjsi vztah mé fe¢ a mysleni ke skute¢nosti. Pravdivost
je tedy fundamentdlni vztaZenost ke skutecnosti. Je to spolehlivost,
s jakou lze vidét véci a udalosti ve vztazich jejich ¢asového, prosto-
rového a etického kontextu. To vSe je mozné diky schopnosti mysli,
kterou nazyvdme vs$imavost (sati). V$imavost zaznamendva skutec-
nosti bez ménéni ¢i pokrucovdni jejich spojitosti. KdyZ je podpofena
ostatnimi ¢tyfmi schopnostmi mysli (moudrosti, divérou, soustie-

26 Inteligence je i v psychologickych definicich determinovdna piedev$im skrze zachyceni
vztaht, coZ je téZ ptivodnim vyznamem slov inter-legere; pficemzZ nejde jenom o vztah mezi
pojmy, nybrz - coZ je jesté duleZitéj$i - mezi pojmem a skute¢nosti.
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dénim a vuli), tak je to pravd v§imavost (sammd-sati), kterd pojima
skute¢nost moudfe. Takovéto zaznamendavajici pojimani, nazyvané
vitakka,” hraje Usttedni roli ve strategiich extdze, kde spolu se v§ima-
vosti zajistuje kotveni v pfedmétu meditace. Principy tohoto kotveni
ve skute¢nosti jsou ty samé jako principy algebry joniso manasikdra,
podrobné popsané na str. ##. Pfipomenme si, co tyto principy fikaji:
1) ulpivani brzdi, 2) pfekrucovédni mate, 3) potlacovani pfipravuje
vybuchy, 4) zneuzivani sniZuje Gi¢innost, 5) omezeneckd povrchnost
zapricinuje utrpeni; tyto vyjmenované pfic¢iny utrpeni jsou pfekoné-
vany pravdivosti.

Pfi ndcviku a provadéni moudrého pojimani joniso manasikdra
jsme vychdézeli z toho, co je v mysli, a propracovavali se od toho
k pravdivému vztahu mezi mysli a télem (ndma-riipa). Strategie
kotveni ve skutec¢nosti zac¢inaji ndcvikem a praxi v§imavosti téla
(kdja-gatd-sati) a vedou ke shodé mysli a téla vychdzejic z télesné
skute¢nosti.

Ndacvik vsimavosti téla

Instrukce pro cvi¢eni v§imavosti téla nevyZaduje zddnd predbézna
vysvétleni, protoZze poukazuje pfimo na télesné skutecnosti, kterym
ma byt vénovdna pozornost. Jak je v§imavost téla dllezitd, jsme jiz
zacali poznévat, nyni jde o to, abychom ji skute¢né zacali nacvicovat.
Nejprve si vyzkousime techniku v§iméni nddechu a vydechu, jako
druhou techniku uchopeni elementd, tfeti bude v$§imdni télesnych
pozic a nakonec meditace kraceni.

Hlavné abychom nezapominali, Ze provddime cvi¢eni vsimavosti
a nikoliv télesnd cviceni. Télesné procesy, které si budeme uvédo-
movat pfi ndcviku kotveni ve skute¢nosti, nesmi byt ruseny zddnym
ovliviiovanim. VSechny télesné procesy probihaji pfirozené a my si
jich jen v$imédme.

27 Viz definice na str. ## a Diagram 6 na str. ##.
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1. Andpdna-sati: Viimavost nadechovani a vydechovani

Cvi¢ime v dobfe vyvétrané mistnosti, v niZ nebudeme ruseni druhymi
lidmi, telefondty ani ni¢im dal$im. Kdo neni zvykly sedét se sloZeny-
ma nohama na zemi, sedne si radéji pohodIné na pevnou zidli.

1. Sedim zpfima a uvolnéné. Vnimdm dotyk se zemi, uvédomuji
si tlak v mistech, kde jsem v kontaktu se sedadlem. Ruce mdm
na kliné poloZeny jednu na druhou. Ramena visi zcela volné.

2. Rikdm si polohlasné nasledujici rozhodnuti: ,Ted budu tfi minu-
ty sedét bez pohnuti a nedélat nic jiného, nez si v§imat pfiroze-
ného nadechovéni a vydechovani.“

3. Jednou ponékud diraznéji zhluboka vydechnu. Dychdm no-
sem, Usta mam zaviend.

PR z .

4. Kdyz prozivdm nésledujici pfirozené nadechovéani, fikdm si v du-
chu: ,,Nadechovani“.

5. KdyZ pak prozivdm nésledujici ptirozené vydechovani, pokud
trvd, doprovdzim ho vnitfnim komentétem: ,Vydechovani*.

6. Kdyz zase samo prijde nédsledujici pfirozené nadechovani, ko-
mentuji: ,,Nadechovani®.

7. Vyskytne-li se mezi dechy prestavka, komentuji ji tak dlouho,
jak trva. Vnitiné si fikdm: ,,Pauza, pauza...”

8. Pokracuji ve v§imani s ozna¢ovanim ,,Vydechovani“ a ,Nadecho-

scc

vani® zbyvajici dvé a pal minuty.

Hned ted, jakmile si opakované prectete a pochopite instrukci,
vyzkousejte si toto cviceni se zavienyma ocima.

AZ cviceni ukoncite, zaznamenejte si v§echny dojmy a vhledy
v kratkych vétdch, které miiZete téZ zapsat. Abyste pfitom nacvico-
vali téz v§imavé jasné védéni (sati-sampadZariria), berte v iivahu
nasledujici otazky:

¢ Splnil(a) jsem pfiblizné rozhodnuti sedét tfi minuty?
® Co bylo pfi tomto cviceni pfijemné?

* Co bylo pfi tomto cviceni nepfijemné?

* Nepletlo se mi oznacovani nddechu a vydechu?
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* Pohnul(a) jsem télem? Musel(a) jsem se hybat? Chtél(a) jsem se
hybat?

* Prisla néjakd vyruseni? Co jsem s nimi udélal(a)?

® V které télesné oblasti bylo prozivani nddechu a vydechu nejlep-
$1, nejvyraznéjsi, nejjasnéjsi, nejintenzivnéjsi?

Tato posledni otdzka o télesnych oblastech je velmi dtlezitd pro
va$ dalsi pokrok v tomto cvic¢eni. Pokrocild praxe v§imavosti nddechu
a vydechu md dvé zakladni moznosti. Prvni je, kdyZ nékdo prozivé do-
tyk nadechovaného a vydechovaného vzduchu nejjasnéji na okrajich
nosnich direk nebo na hrané horniho rtu. PakliZe je tomu tak u vés,
je pro vas nejvyhodnéjsi zamérit pozornost do této oblasti a vracet se
po kazdém vyruseni k télesnym pocitim pravé v této oblasti nosnich
direk. TakZe vase nosni otvory se stdvaji branou meditace a fokusem
vaseho kotveni v télesné skutec¢nosti, coZ vdm bude dtocistém pii
nésledujicich cvicenich. Z tohoto ohniska se pak v pokrocilé praxi
$ifi vibrace blaha a rozkose (piti) na celé télo. U nékoho je nejjasnéji
prozivan nddech a vydech jako vnitini rozpindni a stahovdni nebo
jako zvedani a klesani bti$ni stény. PakliZe je tomu tak u vés, je pro
vds nejvyhodnéjsi zameérit pozornost do této oblasti a vracet se po kaz-
dém vyruseni k télesnym pocittim pravé v této centrdlni oblasti téla.

AZ si po nékolik minut vyzkousite kazdy z obou uvedenych zpu-
sobti, jak spocivat a vracet se do jednoho z téchto dvou vymezenych
mist, je dtleZité, abyste se pro jedno z nich rozhodli: bud nos, anebo
bticho. Tato volba specifického mista medita¢niho pfedmétu nemé
byt ménéna, chceme-li dosdhnout dobrého pokroku. Ztidkakdy se
stava, Ze nékdo nevnimad jasné ani zveddni a klesani bficha ani naréa-
zeni vzduchu na nosnich dirkdch. V takovém ptipadé doporucuji na-
sledujici predbézné cviceni; mutizete si ho tak jako tak pro zajimavost
vyzkouset a podivat se, co pfi tom objevite:

* PohodInég, nejlépe v kiesle, se posadim tak, aby se mij trup
zaklanél asi v pétactyficeti stupnich.

® Polozim levou ruku (levaci pravou) dlani na bficho a pozoruji,
zda zvenku rukou zaznamendvam zdvihani a klesani. Pak zku-
sim, zda mohu zaznamendvat zdvihdni a klesani zevnitf bticha
bez poloZené ruky.
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® Hodné si naslinim prst a pomazu slinami okraje nosnich direk.
Neékolikrat se zhluboka prodlouZené nadechnu a vydechnu
a snazim se na nosnich dirkdch poznat rozdily vjemu pti ndde-
chu a pfi vydechu. Pozoruji, co tam proZivam jinak, kdyZ sliny
uschnou.

Pokud vam tato pomticka neni nic platnd, tak se netrapte a nesnaz-
te se vynutit zZddné zvlastni vysledky. Moznd, Ze se vdm lépe podafi
tfeti a ¢tvrté cviceni, ve kterych v§imavé pojimdme zmény télesné
pozice a meditativni kraceni.

Jak zachdzet s vyrusenimi

Abhidhammické principy zvlddédni vyruseni a vSech faktor, které ka-
z{ $tésti a ptsobi utrpeni, jsou stejné na vSech trovnich - od globdlni
politiky a ekologie aZ po mikroprocesy télesného hojeni a drobnych
pocitkli béhem meditace. Rusivé faktory ani nepotlacujeme, ani jim
nedovolujeme, aby urcovaly plynuti naseho prozivani.

Konkrétné pfi ndcviku v§imavosti to znamend, Ze zaznamendme
vyru$eni, ozna¢ime ho ndzvem, naceZ se okamZité - sice jemné, ale
zcela rozhodné - vratime do oblasti meditacniho pfedmétu. Teprve
az je naSe prozivani bezpe¢né zakotveno v télesné skute¢nosti, pak
si miZeme dovolit pfi pokrocilé meditaci v§imavosti uchopovat po-
ruchy jako sekundarni predméty analytické meditace (viz cvic¢eni
satipatthdna-vipassand v 5. kapitole na str. ##). Pfi prvnich poku-
sech meditovat je pro nékteré lidi obtiZné jen Gise¢né zaznamenat
,Porucha, porucha“ a s pevnym vnitinim rozhodnutim , A ted’ zpatky
k dychani® se vratit k meditacnimu pfedmétu. Neni divu, kdyZ jsme
byli po léta normalizovani k odevzdavani veskeré moci ,,tém druhym®
(lidem a vécem) nad nasim proZivanim.

Nedejte se zdeptat, kdyZ se octnete v nédsledujici situaci: Provedete
vSechny pfipravy a sednete si pohodIné, za¢nete s ndcvikem vs§ima-
vosti. Jasné, intenzivné, bez vyruseni sledujete pfinejmensim sedm
nddecht a osm vydecht ostteji neZ kdykoliv jindy pfedtim - a na-
jednou slysite auto: , To mi pfipomind, Ze nemdm jesté zaplacené
pojisténi na tento rok, uz ho zase zvysili, jak vyjdu s rozpoctem,
kdyz chci koupit také...“ zkrdtka zdlouha se vdm za¢nou vybavovat
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pragmaticky dulezité myslenky a meditace je tatam..., anebo filo-
zoficky velmi diilezity sled ideji, aviak podobné hrabalovsky: ,,Cim
dal mame vice aut, a¢ jsme ted uz ve stoleti pocitacti, automobilovy
primysl je nadale velmi mocny a plisobi nejvétsi ekologické skody,
prestoZe jsou povinné katalyzdtory, ale poSkozeni Zivotniho prostiedi
akustickym znecisténim je nezanedbatelné, musime proto dbat na
patfi¢né politické akce, které v této oblasti vyZaduji zcela konkrétni
osvétu tak, jak jsme o tom hovofili na poslednim mitinku, neZ se do
toho zapletl xy, ktery zneuzil moji dtivéru, ale zato mam ted jasno,
jak mdlo se ¢lovék muZe spoléhat...“ Auto (ale mohlo to byt i néco
mensiho, tteba moucha, kterd si vdm sedla na nos) spustilo ve vasi
mysli sled ideji, ktery zcela vynuloval medita¢ni naladéni. Pamatu-
jete si své rozhodnuti cvicit v§imavost. Vite, Ze vS§imavost nemé co
¢init s volnou asociaci myslenek, takze se opakované snazite znovu
a znovu zacit s vsimdnim skute¢nosti. Avsak marné. Nuze dobfte. To
se muze stat.

Moudry zptlisob zachdzeni s takto extrémni situaci vyZzaduje, Ze
prijmu skutecnost takovou jaka je ted a tady, aniz bych dovolil, Ze po-
ruchy budou uréovat dalsi postup. Zddna moucha a z4dné auto neméa
silu zvednout mne z meditac¢niho sedadla. KdyzZ se rozhodnu sedét
deset minut, tak ztstanu sedét deset minut - i kdyZ néco nepfedvida-
ného zpusobi, Ze nemohu tento ¢as vyuzit pfesné dle svého ptivod-
niho rozhodnuti. Nechdm vyru$eni probihat jak se vyskytuji, avsak
nevzddm se toho, znovu a znovu zkouset si v§imnout, zda zrovna
probiha nddech anebo vydech, jimz jsem se ptivodné rozhodl vénovat
svou pozornost; pokud se mi to viibec nedafi, v§imdm si jakychkoliv
hrubéjsich skute¢nosti v oblasti télesného prozivéani. 2

Asi kazdy meditujici se nékdy dostane do takovéto situace - i kdyz
to nemusi vzdy byt tak extrémni jak je zde ,hrabalovsky* popsano,
naladéni pro meditaci maze byt zniceno do té miry, Ze se clovek roz-
hodne vzdat cvic¢eni. MiiZe to mit mnoho rtiznych pficin. V rozhovo-
rech s meditujicimi zjistuji, Ze nejcastejsi pricinou jsou prilis vysoka
ocekdvani ispéchu. Jinymi slovy, meditujici je netrpélivy a rychle

28 piesné tato situace je velmi hodnotné pro kultivovani ,magické drahy viile* (virija-id-
dhipdda - viz str. ##). Jak pozdéji uvidime z hlediska techniky postupu, kultivovani viile
nevyzaduje uzivani zddné hrubé sily, nybrz vytrvalost a jemnou neodbytnost.
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zapomind fakt, Ze laskyplnd pozornost vénovand kazdému jednotli-
vému dechu jemné prohlubuje zakotveni ve skutecnosti tak, jako kaz-
dé tahnuti pilou prohlubuje zarez v kladé, kterou chceme prefiznout
- a to aniz bychom museli na pilu pritlacit.? Uplné jinou pfi¢inou
ale mtZe byt, Ze néktefi lidé jsou obzvlasté schopni zaznamendavat
podrobnosti, anebo Ze néktefi nechtéji potlacit Zddnou skute¢nost
a proto maji potiZe nechat cokoliv stranou jako pouhé vyruseni. Pro-
blémy, které z tohoto vznikaji, 1ze fesit dovednym uchopenim dvéma
technikami.

Prvni technika spocivd v tom, Ze ,,zajimavou” poruchu oznac¢ime
heslem a udéldme si s ni ,,dostaveni¢ko” na pozdéji. Az skon¢ime své
sezeni ndcviku v8imavosti, vratime se k témto zajimavym tématdim,
pustime je pak ke slovu podrobnéji a zvazime jejich problematickou
i kreativni hodnotu.

Druhd technika je zdroven prvnim stddiem analytické meditace,
jako tfeba pojimdni elementt v satipatthdna-vipassand. Vyjdéme
z vy$e uvedenych prikladii protahlého sledu ideji, jez byly spustény
jednoduchym vyrusenim: Hned na zacatku pti zaznamendni poru-
chy si uvédomime, Ze nesly$ime zZddné auto, nybrz zvuk, se kterym
asociujeme domnénku auta. Ale zrovna tak dobte to miiZe byt zvuk
z magnetofonu. A podobné to je s tou mouchou, kterd tam vtibec
nemusi byt a proZitek dotyku a $imrani je tfeba zptisoben dopadem
néjakého vznasejictho se smitka.

NezaleZi na tom, co nds v$e napadd pfi pocitcich poruch, jaké pred-
méty s nimi mdme asociované a jak zajimavé jsou. Snazme se byt rea-
listi¢ti (alesporni béhem cvic¢eni v§imavosti) a zaznamendvat jenom, co
skute¢né vnimdme: zvuky, hlasy, barvy, svétla, dotyky, pachy, chuté,
zaméry, prani, predstavovani, mysleni, pldnovdni... atd. To jsou sku-
te¢né udalosti, kterych si miizeme v$imat; je nemoudré oddavat se
rozmanitosti obsahti téchto procesti; moudré je zaznamendavat jen
skutecné pozorovatelné procesy a oznacovat je jako ,slySeni, slyseni*,
»pldnovani, planovdni“, ,,mysleni, mysleni“, ,,svédéni, svédéni®, ,za-
meér poskrabat se“ ... a kdyz se pfistihneme az pfi nevédomém $kra-
béni se, tak zaznamenat ,,$krdbani, skrdbdni* a vratit se co nejdtive
k tomu, co vlastné chceme provddét. Znovu si zacit v§imat.

29 Viz podobenstvi pily na str. ##.
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Takto se trpélivée vracet k predmétu meditace po vyruseni - nikoliv
krecovité zamezovat vyrusenim - je principidlni dovednosti medita-
ce. Rovnéz to neznamend po vyruseni ,,zase zacit dychat, jak tomu
nemoudie fikaji ti, kdo se vraci k dechu tim, Ze si za¢nou ddvat po-
vely ,,nadechnout!“ ,,vydechnout!* - nebot dokud Zijeme, dychame.

Moudfejsi je polozit si vnitfné otdzku, co zrovna bézi - a vS§imnout si,
zda je to nddech ¢i vydech.

LZvedani” a klesani” v pokrocilém stadiu

Béhem dosavadniho experimentovdni jste asi uz také zjistili, kterd
denni doba (urcité ale ne po jidle), jaké misto a jakd pozice jsou pro
vds nejvhodnéjsi. Tato zjisténi jsou vSeobecné uzite¢nd pro praxi
s obojim pfedmétem meditace - at uz v oblasti bficha, anebo v okoli
nosnich direk. Pokud se na zdkladé porovnani zfetelnosti obou pied-
méth rozhodnete pro pozorovani uddlosti na okrajich nosnich direk,
preskocte ndsledujici odstavce a utvérejte svou praxi dle textu nésle-
dujici podkapitoly ,,Nddech* a ,,vydech” v pokrocilém stadiu.

Pfi dosavadnim experimentovani se vdm dafilo zaznamenadvat zve-
dani a klesani btisni stény jako vyrazné odlisné udélosti, které jsou
zpusobeny samovolnym rozpindnim téla pti nddechu a jeho pfiroze-
nym stahovanim pfi vydechu. Aktivné nemusime udélat nic jiného,
nez zamérit pozornost do oblasti bicha; vSe ostatni je pak receptivni
zélezitosti vS§imavosti. Moznd, Ze si pfitom vSimnete i dal$ich jevii spo-
jenych s dychanim jako napfiklad zmén celkového svalového napéti,
tendence houpat ¢i kyvat se nebo proZivat néco jako stoupdani a sjizde-
ni ¢i jiné podobné vjemy a predstavy. Jakékoliv prozkoumavani téchto
sekundéarnich jevt by jen brzdilo vd$ pokrok vsimavého kotveni se
v télesné skutecnosti. Nevénujte jim tedy Zadnou zvlastni pozornost;
nechejte je odpadat tam, kam patfi - na okraj vaseho pole prozivani.
Vasim nosi¢em kultivace psychickych sil je proud zdvihdni a klesani.

1. Sedim zpfima a uvolnéné ve své navyklé medita¢ni pozici.

2. Vnimam dotyk se zemi, uvédomuji si tlak v mistech, kde jsem

v kontaktu se sedadlem. Ruce mdm na kliné polozeny jednu
na druhou. Ramena visi zcela volné. Usta jsou zaviena, obli¢ej
uvolnény.
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3. Jesté jednou zkontroluji, zda sedim tak pohodIné, aby nebyla
nutnd zddna zmeéna pozice béhem cviceni.

4. Rikam si rozhodnuti: , Ted budu pét minut sledovat jen zvedani
a klesani.”

5. Ponékud duraznéji jednou zhluboka vydechnu.

6. Kdyz prozivam nésledujici ptirozené zveddni bticha, doprova-
zim ho vnitinim komentifem: , Zvedani, zvedani ...

7. Kdyz pak prozivam ndésledujici pfirozené klesani bficha, pokud
trvd, doprovdzim ho vnitinim komentafem: , Klesani, klesa-
ni... .

Je vyhodné - potom, co si v§tipim celou zde napsanou instrukci

- cviCit se zavfenyma oc¢ima. Po ubéhnuti péti minut, respektive
té doby,*® po kterou se rozhodnu cvicit, ukoné¢im meditaci tak, zZe
zkontroluji ¢as, v§imavé zaznamendm poslednich nékolik zvedani
a klesani, nacez si uvédomim dotyk se zemi, se sedadlem, protdhnu
se a zménim pozici.

Az se dobfe zacvi¢im v tomto pokrocilém stddiu praxe, pfejdu k pra-

xi meditace, kterd je popsand na néasledujici str. ## v podkapitole Plna
instrukce dndpdna-sati.

.Nadech” a ,vydech” v pokrocilém stadiu

Pri dosavadnim experimentovani se vam datilo zaznamendvat nddech
a vydech na okrajich nosnich direk, anebo na hrané horntho rtu jako
vyrazné odlisné udélosti, které jsou zptisobeny naraZenim vzduchu
pfi dychdani. (Pokud tomu tak neni, vratte se prosim na zacéatek
predchozi podkapitoly ,,Zvedani“ a ,klesani“ v pokrocilém stadiu.)
Pfi zaznamendvani nddechu a vydechu nemusime aktivné délat nic
jiného, nez zamétit pozornost do oblasti nosnich direk; vSe ostatni je
pak receptivni zélezitosti v§imavosti. Moznd, Ze si pfitom vSimnete
i dalsich jevi spojenych s dychdnim jako napiiklad zmén celkového
svalového napéti, tendence houpat ¢i kyvat se nebo prozivat néco

30 Mazeme stupriovat na deset, dvacet, tficet minut - realisticky tak, abychom své rozhodnuti
mohli dobfe splnit. P¥i cviceni rdno pied snidani nebo vecer ptred ulehnutim ke spanku se
snazime cvicit po idedlnich ¢tyficet pét minut.
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jako stoupdni a sjizdéni ¢i jiné podobné vjemy a pfedstavy. Jakékoliv
prozkoumaévdani téchto sekundérnich jevii by jen brzdilo vas pokrok
vsimavého kotveni se v télesné skutecnosti. Nevénujte jim tedy Zad-
nou zvlastni pozornost; nechte je odpadat tam, kam patfi - na okraj
vaseho pole prozivdni. Vasim nosicem kultivace psychickych sil je
proud nddechu a vydechu.

1. Sedim zpfima a uvolnéné ve své navyklé medita¢ni pozici.

2. Vnimam dotyk se zemi, uvédomuji si tlak v mistech, kde jsem
v kontaktu se sedadlem. Ruce mdm na kliné polozeny jednu
na druhou. Ramena visi zcela volné. Usta jsou zaviena, obli¢ej
uvolnény.

3. Jesté jednou zkontroluji, zda sedim tak pohodIné, aby nebyla
nutnd zadna zmeéna pozice béhem cviceni.

4. Rikam si rozhodnuti: ,Ted budu pét minut sledovat jen naddech
a vydech.”

5. Ponékud dtraznéji jednou zhluboka vydechnu.

6. Kdyz prozivdm ndsledujici pfirozené nadechovani, doprovdzim
ho vnitfnim komentafem: ,Nadech, nddech...”

7. KdyZ pak prozivdm nésledujici ptirozené vydechovéni, po-
kud trvd, doprovazim ho vnitfnim komentédtem: ,Vydech, vy-
dech...”

Je vyhodné - potom, co si v§tipim celou zde napsanou instrukci

- cvicit se zavienyma ocima. Po ubéhnuti péti minut, respektive
té doby,® po kterou se rozhodnu cvicit, ukon¢im meditaci tak, Ze
zkontroluji ¢as, v§imavé zaznamendm poslednich nékolik nddecht
a vydecht, nacez si uvédomim dotyk se zemi, se sedadlem, protdhnu
se a zménim pozici.

Az se dobfe zacvi¢im v tomto pokrocilém stddiu praxe, pfejdu k pra-

xi meditace, kterd je popsand v nasledujici podkapitole Plnd instrukce
andpdna-sati.

PIng instrukce andpana-sati
Kdo dva tydny denné cvici, tfeba i jen pét minut, podle dosud uve-

denych instrukci, by mél byt bez problémt schopen zatadit do své
praxe dva dalsi elementy:
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® Vsimavé jasné védéni o oblastech prozivdni a o pfechodech

mezi nimi.

® Prozkoumdvdni poruch jako sekunddrnich pfedmétti v§imavosti

a analyzy.

Pri praxi dle plné instrukce plati téz v§echny dosud uvedené po-
kyny, rozdil je pfedev$im v tom, Ze se pokous$ime pojimat v§echno
prozivani mnohem diikladnéji.

Jakmile zasedneme pro cviceni v§imavosti, jsme v oblasti proziva-
ni jiné, neZ byla ona oblast pfedmétt kolem nds. Nase prozivani se
nyni soustfedi v té nejosobnéjsi oblasti naseho citéni se ve svém téle.
O tom si udélame vsimavé jasné védeéni (sampadZariria) tim, Ze své
prozivani zaznamendme vnitini formulaci ndsledujicimi slovy: ,,Zase-
ddm pro praxi kotven{ ve skute¢nosti v§imavosti téla.“ NaceZ provedu
kroky 2 a 3 stejné jako v dosavadnim cviceni.

V ndvaznosti na rozhodnuti (krok 4) zaznamendm s vs§imave jas-
nym védénim, Ze ted pfechdzim do vlastni oblasti primarniho medi-
ta¢niho predmétu, to je v§imavosti dychdni.

KdyZ si béhem cviceni v§imnu, Ze jsem vyru$en(a) néjakym jinym
vnimdnim nebo myslenim, vnitfné si feknu: ,Porucha, porucha! ...
Pro toto zde nezaseddm!“ Timto zaznamendnim vs$ak jiZ opoustime
vlastni oblast primdrniho medita¢niho pfedmétu, o ¢emz si opét vy-
tvarime v$imave jasné védéni.

A v tomto momenté mame moznost volby - a vézte, Ze to je pravé
jen vase vlastni volba! - pfejit zpét do oblasti primdrnfho medita¢niho
predmétu tim, Ze si vS§imnete pocitu na nosnich dirkdch (anebo v pohy-
bu bricha) a pojmenujete ho jasné: ,,nddech, naddech...“ nebo ,,vydech,
vydech...” (respektive: ,,zvedani, zvedani ...“ nebo , klesani, klesani...“).

Ta druhd moznost volby je pfejit k analytickému rozliseni, zda
ono vyruseni patfi do oblasti jevi télesnosti (riipa), anebo jev mysli
(ndma) jako pfedstavovdni, chténi ¢i mysleni. VSimnete si ,tlak®,
~pohyb*, ,bolest®, ,svrbéni“, ,teplo” atp., pokud to je jedna z téchto
télesnych véci. Jednd-li se o vyruseni jevem mysli, vSimnete si ,,my$-
leni®, ,chténi®, ,zdmér", ,predstavovani® atp., nepoustite se vSak do
obsahii, které jsou v tomto mysleni, chténi atd. Jakmile si vS§imnete
a zaznamendte, jakym skute¢nym procesem jste byli vyruseni, vrétite
se ke svému primarnimu pfedmétu a v§imaéte si procesu dychdni.
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Nemd smysl spekulovat o téchto instrukcich. NeZ o nich za¢nete
premyslet, vyzkousejte si je prakticky a podivejte se, jak to funguje. AZ
budete ve svém cviceni natolik pokrocili, Ze zvlddnete zaznamendava-
ni a rozliSovani poruch a budete bez potiZi schopni prechdzet od jaké-
koliv poruchy zpét do oblasti primarnfho medita¢niho pfedmétu, pak
budete pripraveni zacit s 2. cvicenim v§imavosti, dhdtu-manasikdra,
které je zdkladnou pro rtizné samanské, magické a 1écitelské praktiky.
Nez v8ak zacnete s timto dal$im cvi¢enim, je nezbytné nutné zcela per-
fektné zvladnout techniku pfechodu zpét do kazdodenni skute¢nosti.

Pri pfechodu do oblasti v§imdni nddechu a vydechu, jakoZz i pfi
prechodu do oblasti uchopovani elementti (dhdtu-manasikdra), ane-
bo do jakékoliv oblasti Samanského cestovani ¢i meditace, si musite
byt jisti, Ze jste provedli pevné rozhodnuti, jak dlouho tam ztstanete
a kdy se vratite do béZné skutec¢nosti. Proto také trénujeme takzvané-
ho vnitfniho budika, ktery ndm pak davd spolehlivy impuls k ndvratu
téZ z oblasti, v nichZ normdlni mysleni a chténi neexistuje. NeZ se
ale zaéneme trénovat k ndvratu z astrdlnich oblasti ¢i ze Samanského
cestovani, je dobré cvicit se v pfesném zakonceni zacate¢nické medi-
tace nebo v ¢asové ur¢eném probouzeni ze zcela normdlniho spanku.
Rozhodnuti pro ptechod ¢i ndvrat do béZzné skute¢nosti se déld vzdy
na zacatku cvicenf a prechod je pak proveden na jeho konci, proto
si k tomu musime dobfe vstipit celou instrukci, jeSté nez za¢neme
cvicit. Tato instrukce je ndsledujici:

1. Jakmile uplyne doba, pro kterou jsem se rozhodl(a) byt v té
dané oblasti, uvédomim si impuls, Ze je ted nacase provést pre-
chod. PakliZe se zrovna zabyvdm néjakym jinym predmétem
védomi, vratim se okamzité do oblasti primdrniho pfedmeétu.

2. Zac¢nu odpocitavat ,,count-down®, pfi¢emz bez vyruseni v§ima-
vé sleduji deset dechti. Zac¢inajic vydechem zaznamendvam ,,Vy-
dech, vydech... deset”, ,Nddech, nadech... devét®, (respektive:
,Klesdni, klesani... deset”, , Zvedani, zvedani... devét“) atd.

3. Jakmile se dostanu k odpocitani dechu ¢islo jedna, pfenesu
védomi na dotyk mezi rukama, jez spocivaji v kliné jedna na
druhé, uvédomim si dotyk mezi rty sevienych ust, dotyk se
sedadlem a se zem{ - vZdy ve stejném poradi.

4. Pak si v§imnu vSech ostatnich télesnych pocitti, pfipadné chuti
v Ustech, ¢ichani, zvuky z okoli.
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5. Oteviu o¢i, rozhlédnu se a feknu si s v§imavé jasnym védénim
,Prechod do vSedni skute¢nosti je dokonc¢en®.

6. Rozhodnu se protdhnout paze (¢i provést jiny pohyb dle vlastni
volby), udéldm si konkrétni pfedstavu tohoto pohybu a intenziv-
né procitim zamér jej provést.

7. Provedu ten pohyb, pro ktery jsem se rozhodl(a), a v§imavé
sleduji jeho pribéh. Provadim i vSechno dalsi jednani pokud
mozno vSimave.

TakzZe mate ted, mily ¢tendfi, mild ¢tendtko, plnou instrukci pro
meditaci v§imdni nddechu a vydechu. Pokud vds zajimaji ndvazné
podrobnosti této praxe, doporucuji knizku Mahési Sayadé6: Meditace
vsimavosti a vhledu - Zdkladni a pokrocilé stupné (Praha 1993), po-
kud chcete védét dalsi souvislosti s metodou satipatthdna-vipassand,
doporucuji knizku Thery Nyanaponiky: Jddro buddhistické meditace
(Praha 1995).

2. Dhétu-manasikara: Uchopovdni elementl

Uchopovani elementt je pokrocilym cvicenim v§imavosti téla, jez
1ze smysluplné provddét jen v ndvaznosti na jiz zvlddnutou techniku
v$§imdni nddechu a vydechu nebo jako ndvazny stupen introspektivni
analyzy tticeti dvou ¢asti téla. Je to prostfedek kotveni v télesné sku-
te¢nosti, pouzivany pti epistemologickém rozboru télesnosti ¢i ,,hmo-
ty“ (dhdtu-vavatthdna) a pti buddhistické tradi¢ni terapii chorob
mysli (bhiita-vedzdZzakamma). V nasem pouZziti zde se dhdtu-mana-
sikdra vztahuje jen na pojimani ¢tyf zdkladnich télesnych elementt
nazyvanych mahd-bhiita - narozdil od elementt védomi nazyvanych
virtridna-dhdtu a od elementt démonického posednuti nazyvanych
bhiita-gdha. Vysvétlovat riznd pouziti v Ié¢bé by nds odvedlo daleko
od naseho tcelu v§imavého zvldddni zZivota.*! Zde ndm jde hlavné
o0 to, abychom objevili, jakou ohromnou moc méa pfesné uchopovani

31 Techniky tradi¢ni buddhistické 1é¢by a psychoterapie v transkulturdlnim porovndni jsou
podrobné vysvétleny v knize Beatrice Vogt Frybové: Konnen und Vertrauen - Das Tovil Heil-
ritual von Sri Lanka als kultureigene Psychotherapie, Riiegger, Ziirich 1991; anglicky pteklad:
Skill and Trust - The Tovil Healing Ritual of Sri Lanka as Culture-Specific Psychotherapy, VU
University Press, Amsterodam 1999.
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a spravné oznacovani elementli naseho prozivani - k tomu se vratime
v podkapitole Kotveni ve skute¢nosti skrze oznacovani (na str. ##).
KdyZ provddime dhdtu-manasikdra v ndvaznosti na v$imavost na-
dechovani a vydechovani, instrukce je jednoduchd. Za¢neme podle
plné instrukce dndpdna-sati (viz str. ##) a doplnime své rozhodnuti
(krok 4) nésledujicim zptisobem:
4. Rozhodnuti: ,Ted budu tficet minut sledovat jen nddech a vy-
dech, vSechna vyruseni budu pfitom uchopovat jako dhdtu.“
Kroky 5 az 7 ztstavaji stejné, avsak v ndvaznosti na né vim:
8. Nevyhleddvdm poruchy, nybrz vyhliZim ptipadny vyskyt dhdtu
jako na cekané.
9. Poruchu, kterd se sama objevi, podrobim rozliseni: ,Je to ele-
ment védomi, anebo télesny element?*

10. PaklizZe je to element védomi (mysleni, zdmér, predstava), vra-
cim se hned do oblasti primdrniho predmétu - nddech ¢i vydech.

11. VS8imnu-li si ,,Tlak®, ,Dotyk®, ,Pevnost®, ,Drsnost®, ,Tvrdost®,
,Tuhnuti®, , Tize“, uvédomuji si: , Toto je dhdtu zemé!” - a setr-
vam u néj tak dlouho, jak trva.

Vsimnu-li si ,,Plynuti®, , Tekutost®, , Lepivost®, ,,Mékkost®, ,,Maz-
lavost*, ,Slizkost®, ,Soudrznost“, uvédomuji si: , Toto je dhatu
voda!“ - a setrvdm u néj tak dlouho, jak trva.

Vsimnu-li si ,,Pohyb®, , Let“, ,Tfes®, ,Vibrace®, ,,Rozpindni®, ,,Roz-
lehlost, ,Otevfenost”, uvédomuji si: , Toto je dhdtu vzduch!®
- a setrvdm u néj tak dlouho, jak trva.

Vsimnu-li si , Teplota“, ,,Horko®, ,,Chlad®, ,,Mrazeni“, ,Paleni*,
,Zateni®, ,Blyskani“, ,Tipyt“, uvédomuji si: ,Toto je dhdatu
ohen!“ - a setrvam u n¢j tak dlouho, jak trva.

12. V momenté, kdy je prozitek dhdtu nejintenzivnéjsi, snazim se
jej vstipit do pameéti spolu s jeho oznacenim. Opakované pend-
luji mezi aktudlnim proZitkem a zapamatovanymi vlastnostmi
dhdtu.

13. Stavé-li se proZitek dhdtu nesnesitelné silnym (napf. hoteni ne-
bo tvrdnuti), vratim se rychle do oblasti primdrniho predmétu
- nddech, vydech ¢i zvedani, klesani.

14. Pokud byla praxe uchopovéni elementt pfili§ vzrusujici nebo
vycerpavajici, odpocinu si po néjakou dobu u vZdy miruplné,
zklidniujici a obcerstvujici v§imavosti nddechu a vydechu.
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15. Meditaci zakoncuji jako vzdy odpocitanim ,,count-down* (viz
Str. ##).

Bylo by zavddéjici teoretizovat ¢i spekulovat o ¢tyfech ,velkych
elementech®, mahd-bhiita nebo dhdtu, protoZe to jsou elementy pro-
Zivani a mohou tedy byt pozndny jediné pfimym prozivanim. Je to
s nimi stejné jako s vjemy barev; Zddné teoretické védéni o fotonech
¢i svételnych vindch nemtiZe vysvétlit subjektivni proZitky riznych
barev, nefkuli nahradit je. Pokud vés ale zajimaji ndvazné podrob-
nosti praxe této medita¢ni techniky a rizné moznosti pouZiti jejich
vysledk, doporucuji pfecist si kapitoly 11 a 12 v Buddhaghosové
knize Visuddhi-Magga.*

3. Irija-patha: Uvédomovdani polohy téla

Tato praxe je zhruba délena na pobyvéni ve ¢tyfech zdkladnich pozi-
cich sezeni, leZeni, stani a chozeni. Tradi¢né dle Satipatthdna-Sutta
je instruovdna hned po v8imavosti nddechu a vydechu (dndpdna-sati)
jesté ptred postupy vsimavé jasného védéni (sampadZariria) a ucho-
povéni elementt (dhdtu-manasikdra). Irijd znamenda doslovné ,,pohy-
bovani“ a patha je cesta, poloha, rozsah ¢i zptisob. Prakticky se jedna
o prozitky v riznych télesnych pozicich, postojich a jejich zménéch.
Je ptirozené, Ze pti ohybdni se vydechujeme a pfi nadechovéni na-
pfimujeme; obtiZnéjsi pozice (napriklad jogické dsdny) zaujimame se
zadrzenym dechem. R(izné postoje a polohy téla charakterizuji riizné
nélady a rozpolozeni mysli. Znejistény bazlivy ¢lovék se stahuje do
jiné pozice nez v jaké s jistotou triini sebevédomy. A obracené téz:
zaujimdni rozli¢nych télesnych pozic ndm zprostiedkuje odlisné
prozivani. Zkuste si hned ted, mild ¢tenafko, mily ¢tendfi, na pul
minuty se schoulit a podeziravé se rozhliZet kolem sebe. Posad'te se
pak na stejnou dobu zpfima s rukama v bok a obhliZejte svét s pInym
dopadem véhy vasi osobnosti.

32 Anglicky preklad Bhikkhu Nanamoli: The Path of Purification, Shambhala Publications,
Berkeley 1976 nebo BPS, Kandy (Sri Lanka) 1991; némecky ptfeklad Bhikkhu Nydnatiloka:
Der Weg zur Reinheit, Verlag Christiani, Konstanz 1975.

89



Mirko Fryba: Uméni Zit sfastné

Takto mtizeme experimentovat ve vSech ¢tyfech pozicich. Se zavte-
nyma ocima si lépe vS§imnete, jak se ¢lovek citi pfi pomalé zméné ze
sezeni ke stdni, mliZete to eventudlné doplnit pomalym vzpaZenim;
pak si pomalu kleknéte, jdéte na vSechny ¢tyti a lehnéte si na bficho
- jak rtizné se citime ve vSech téchto polohach! I vlezZe se ¢lovék
prozivé jinak na btise, na boku nebo na zddech. PakliZe jste délali
jogu s dobrym ucitelem, jste sezndmeni se zménami stavli mysli, ke
kterym dochdzi v riznych jednotlivych pozicich (dsana) a gestech
(mudra). Kromé toho existuje téZ dynamické cviceni, v némz je kom-
binovdno dychdni se zaujimdnim poloh téla a mysli. Toto cvicen{
aktivuje celé universum vs$imavosti téla a osvéZzi nds, hlavné kdyz
meditujeme v ndvaznosti mnoha dlouhych hodin. Vice nez tticet let
jej vychutndvdm kazdé rano pred snidani - i tehdy, kdyZ mi to ¢asové
nevychdazi praktikovat Zddnou jinou meditaci.

Toto dynamické cviceni se jmenuje surija-namaskar. Doslovné pfte-
lozeno surija je ,,slunce” (a sice vnitini jak vnéjsi) ¢i ,soldrni plexus®
téla; ndma znamend ,,jméno” (odvozeno od slovesa namati, ohybat,
sklonovat, skldnét mysl k pojmenovanému); kar (jako karma) ozna-
¢uje ,uimyslny ¢in“; namaskar znamena téz ,pozdrav®. Ceské ozna-
¢eni tohoto cvicen{ jako ,,pozdrav slunci“ md i vyznam ,rozptylovac
zamraceni{“, protoZe uvoliiuje vSechny oblasti emoci, rozhani mraky
nélad a vyjasiiuje mysl. Jakmile surija-namaskar dobfe nacvi¢ime,
dokdZeme jim rozpustit jakoukoliv neptijemnou naladu. V ndsleduji-
cim Zobrazeni 5 vidime jednotlivé kroky celého pozdravu slunci.

0. Zac¢iname ve stoje se sepjatyma rukama, pti plném uvédomova-
ni dotyku s podlahou, zakotveni na Matce Zemi: ,,Stojim pevné
a zpfima, sjednocuji vsechny energie ve svych rukou.”

1. S hlubokym vydechem zamyslim: ,,Pryc¢ se starymi zbytky vzdu-
chu! Jsem prazdny, svobodny, otevieny... tak, jak to praveé v této
pozici citim.“

2. Snddechem vzpazuji a ukazuji rukama do kosmu. Stojim vypja-
té a pevné, tla¢im soldrni plexus vpred do svéta...

3. Svydechem se ohybdm, uvoliiuji...

Kazdy musi sdm pro sebe objevit, jak se citi v jednotlivych po-
lohach a pfi ptechodech mezi nimi. Je to otdzkou inteligence téla,
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Zobrazeni 5: Polohy dynamického cviceni.

nikoliv néjakého takzvané spravného nauceni se ¢i nadrilovani piede-
psanych vyznamu. Pozdrav slunci lze pfirovnat k hodiné klaviru, ve
které se u¢ime rozeznat nalady jednotlivych akordt tak, abychom pak
pfi koncertu byli schopni je harmonicky uplatnit v celku skladby. Ani
nemusi byt zdiraznéno, Ze i pfi pronikdni do rtiznych sfér ndlad je
rozko$ zvy$ovana kazdym opakovdnim. A nezapomerime, Ze poZitek
vznikd nejen v zakous$eni jednotlivych akordd a melodickych pfecho-
dt, ale téz pfi vychutndvani pauz. Téz pfi cviceni pozdravu slunci
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muzeme pobyt v jednotlivych pozicich po dobu nékolika dechu,
anebo tfeba po $esti opakovdnich mtizeme ztistat klidné stat nékolik
minut. Kazdopadné po dvandctém (¢i cvi¢ime-li méné, po poslednim)
opakovani zlistadvame stat, abychom pozorovali, jaké v§echny pocity
byly télem nabuzeny.

Po ukonceni pozdravu slunci se z mnoha dtivodl vyplati zlistat
nehybné stat nékolik minut a nejprve jen zaznamendvat:

® Stojim zpitima?

* Mam hlavu vzhtiru?

* Jsou ramena uvolnéna?

® Nehoupdm se ¢i nekyvam pfili§ v zavislosti na rytmu dychdani?

Pak zaméiime pozornost vyhradné na vnitfni télesné pocity a vy-
chutname ustavani vSech vibraci a proudéni aktivovanych béhem po-
zdravu slunci. Sebereme se - zcela doslovné - v nové vyrovnanosti.

4, Cankamana: Meditace krddeni

Stojime zakotveni v realité a rozhodneme se kracet. Co se pfi tom
stane? ,,Cim to je, Ze kra¢ime?“ pt4 se Paparica-Stidani,** abhidham-
micky komentéat, ktery hned téZ odpovida na trovni mikroanalyzy
prozivani. Bez teorii, odpovéd je ddna jednim slovem - i kdyZ po-
nékud delsim slovem slozenym: ¢itta-kirija-vdjo-dhdtu-vipphdrena,
¢esky: ¢innosti mysli rozechvélym elementem vzduchu.

Toto je pfesné zaznamenand skute¢nost, pfimo prozitd v téle,
pozorovand v procesu vznikdni tak, jak to brzy dokdzete i vy, mila
¢tenafko, mily ¢tendfi, pfi troSe trpélivé praxe. Abychom to nedélali
prilis napinavé, ¢i dokonce nemohli byt nafceni, Ze vynechdavame
néjaké vysvétleni, uvedeme z komentare matrici moudrého pojimani

2ec

pro toto ,,vykroceni“, jeZ nasleduje té jednoslovni odpovédi:
Takze cvicici chdpe proces kraceni ndsledovné: Mysl vznika s ob-
sahem ,,Chci vykroc¢it“. Tato ¢innost mysli rozechvéje element
vzduch (vdjo-dhdtu), tento element nachazi své télesné vyjddreni
(viririatti) ve vzniku vykroceni.

3 Do anglic¢tiny ptelozil Thera Soma: The Way of Mindfulness, BPS, Kandy 1981, str. 55.
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Cely pohyb téla vpied, zplisobeny takovouto ¢innosti mysli (¢itta-
-kirija) a vibraci (vipphdrena) elementu vzduch, se nazyva ,kra-

scc

¢eni”.

Toto bychom jako védci ptijali coby vysledek pozorovani zacatku
kraceni, provedeného nékym jinym.** Pozorovani vlastniho procesu
krdc¢eni ndm zptistupriuje nékolik oblasti prozivani, jeZ jsou mimo ji-
né velmi dtleZité pro Samanské a magické techniky. Tyto dalekosdhlé
souvislosti jsou zde jen zminény: jasné v§imavé prozivani jakéhokoliv
pohybu prostorem, s takzvanou ,.tunelovou vizi“ spojené jasné védéni
o ,,pfihlédnuti a odhlédnuti“, védéni o ,,vyddni se na cestu a doraZeni
do cile“. Co nés na cvi¢eni dankamana zajima prede v$§im ostatnim, je
opét télesné kotveni ve skutec¢nosti, které je vychodiskem pro otvirdni
ostatnich oblasti prozivani.

Cankamana muze slouzit mnoha rfiznym ucelim. Zabavny
a pouc¢ny je zdznam rozhovoru mezi Gcastnikem zdsedu meditace
vSimavosti a $vycarskym bacou, ktery se odvijel pfed horskou cha-
tou, v niz jsem tehdy zdsed vedl. Baca zahnal jednu ze svych krav
z chodnicku, na kterém zpomalené vsimavé jeden z Gicastniki zdsedu
kracel, avsak zastoupil mu sdm cestu, aby se ho zeptal: ,,Copak to tu
vlastné robite?”

,Cvic¢ime v§imavé chozeni,” byla odpovéd vyslovend po zastaveni
chtize a malém zpozdéni.

A k ¢emupak je to viibec dobry?“ ptal se rozvazné baca svym
tahavym nare¢im ddle.

,Abychom nemeéli na horské tiafe zadné trazy,” znéla obdobné
zpomalend odpovéd cviciciho - a zcela zfejmé spokojen $el pastevec
dal svou cestou.

Néacvik v§imavého krdceni se samoziejmé nedéld béhem horské
tiry - a také ne pfi pfechdzeni rusné ulice. Kdo nechce prerusovat
své cviCeni vysvétlujicimi rozhovory, dd pfednost uzaviené chodbé
nebo dostate¢né dlouhému prostoru, napfiklad dvou sousedicich

34 Toto pozorovani abhidhammika je zaroveinl empirickym introspektivnim zdkladem pro
feSen{ tak zvaného psychofyzického problému, ktery se moderni véda snazi vyfesit zvenci
a teoreticky jako napiiklad nositel Nobelovy ceny J. Eccles: The Understanding of the Brain,
McGraw-Hill, New York 1973.
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pokojt. Chodnicek pro meditaci nemad byt krat$i nez ¢tyti metry, ide-
alné deset metrti dlouhy, musi byt ale pfimy, abychom si pfi krdc¢eni
nemuseli v§imat ni¢eho jiného neZ toho, co prozZivdime v nohou. Je
vyhodné zacit s pfipravnym cvic¢enim, ve kterém se vénujeme oddé-
lené jednotlivym komponentdm kraceni. Pti pouziti v kazdodennich
situacich se stdvd v§imavost krdceni s rostouci vnéjsi ndro¢nosti glo-
bélnéjsi. Pri prochazce lesem se nepokousime vS§imnout si jednotli-
vych fazi kroku, nybrz se spokojime se stifidavym zaznamenavanim
celého pohybu pravé a levé nohy. Na horské tife nebo na prechodu
ulice si v§imdme pfedev$im vnéjsich nebezpeci, aniZ bychom se pti
tom snazili trénovat néjakou analyzu proZivani ¢i jeho kotveni ve
vnitfni skute¢nosti.

Pfipravné cviceni pro cankamanu

1. Krétce se soustfedim, stojim zpfima a spoc¢ivdm pohledem na
zemi asi metr a ptl pfed sebou. Ruce mam zaloZeny na prsou,
anebo spojeny za zady.

2. Ponékud zpomalené, avsak ptirozené za¢nu krécet.

3. Béhem kraceni zaznamendvam ten moment, kdy se noha do-
tkne podlahy, a oznacuji jej slovem ,,kladeni®.

4, Kdyz takto ¢tytikrdt projdu chodnicek, zménim fokus v§imani
na ten moment, kdy noha opousti podlahu, a oznacuji jej slo-
vem ,,zdvihdni®.

S. Po dalsich ¢tyfech projitich se zaméfim opét na moment dotyku
a oznacuji jej slovem , kladeni®.

6. Ke konci ptulhodinového cvi¢eni se pokusim zaznamendvat
oboje, ,,zdvihani“ i ,kladeni - bez ménéni zpomaleného avsak

¢

prirozeného zptsobu kraceni.

Cankamana v Gplném provedeni
1. Stojim zpfima, ruce mam zaloZeny na prsou, anebo spojeny
7

za z4ady. V8imam si vSeho proZivadni uvnitf téla a obzvlasté té
dotyku s podlahou.
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2. Vnitiné formuluji rozhodnuti ,, Ted vykro¢im!*“ a pozoruji zmény
v téle, jeZ jsou spojeny s ndslednym provedenim kroku (zména
tézisté téla, pnuti v noze atd.).

3. V momenté, kdy noha opousti podlahu, zaznamenavam ,,zdvi-
hani{“.

4. Jakmile si v§imnu nového dotyku nohy s podlahou, zazname-
navam ,kladeni®.

5. Pomalu ale pfirozené kra¢im a zaznamendvam - pokud si téch-
to prozitkli opravdu v§imnu - ,,zdvihani®, , kladeni®, ,,zdvihdni*
a tak déle...

6. Kdykoliv je moje pozornost odvedena od pfedmétu meditace,
zaznamendm ,vyru$eni“ a vratim se hned ke v§imdni fazi kro-
ku.

7. Jakmile si za¢nu jasné uvédomovat i pohyb nohy vpted, zazna-
mendvdm ,,zdvihdni, ,neseni“, ,kladeni®...

8. Kdykoliv dojdu na konec vyty¢eného chodnicku, ztistanu chvili
stat a komentuji vnittné: ,,Dorazil(a) jsem do cile®.

9. Ot4cim se s jasné vsimavym védénim ,,otdceni, otdc¢eni“, nacez
se znovu soustfedim na provedeni nové rundy zacinajic opét od
1. bodu.

Kdyz dorazime do cile, mtiZeme si ptipomenout proZitky a vhledy,
které jsme béhem krac¢eni zaznamenali jen jako vyru$eni. MoZnd téz,
Ze se béhem cviceni tézké problémy a mohutné bytosti rozpadly do
podminénosti ¢i rozpustily v procesy, které vznikaji a zanikaji nebo
se kladou a zdvihaji. Pfilezitost radovat se? Pro¢ by ne? Moznd Ze
pfi tom dojde i ke katarzi, ndsledované tfeba aktem tvofivosti, jako
se to stalo tomu abhidhammikovi, ktery pak slozil ndsledujici verse
(Paparica-Stidani 108):

Jako vitr kordb Zene a jako $ip je sttfilen z luku,

tak i toto télo kraci, kdyz jim hybe vétru dhétu.

Jako loutka na provdzcich, tak i télo chodji, stoji, sedi,
kdyZ jej impulsy mysli usmérnuji, vedou, fidi.

Kde tu tedy najdeme bytost, kterd by dle svého ja,

Yorxe

bez pfi¢in a bez podminek stdla, sedéla ¢i kracela?

95



Mirko Fryba: Uméni Zit sfastné

Kotveni ve skutecnosti prostfednictvim pojmenovani

Pojmenovévdni prozitkt je diileZitym ndstrojem v$imavosti. Podle
staré moudrosti - ostatné potvrzené téZ nejnovéjsi experimentalni
psychologii - vnimdme i velmi podobné véci rtizné, pokud je rizné
pojmenujeme. Pfikladi pro zndzornéni je mnoho: obyvatelé tropic-
kych zemi, ktefi znaji snih jen z televize, tézko rozlisi mezi ledovymi
kroupami, zmrzlym snéhem, prasanem, bfeckou atd. Eskymadci znaji
asi patndct véci, které bychom my oznacili jen jako rtizné druhy
snéhu. A nemusite byt eskymdky, abyste méli potiZe pfi rozlisovani
priblizné deseti druhti tropického ovoce, které vypadaji jako banany,
ale jmenuji se velmi rizné. Antropologové zjistili, Ze nékteré ndrody
nevidi jisté barvy. ProtoZe nemaji Zadné slovo pro modrou, zafazuji
ji bud jako ¢ernou anebo zelenou. Ve §vycarském textilnim primyslu
rozli$uji vice neZ pét druht ¢erné, kterou v riznych podnicich zcela
odli$né pojmenovavaji.

Akt pojmenovani spojuje skute¢nost a prozivani zptisobem, ktery
buduje moc slova nad véci. Toto zdtiraznuje také lidovd moudrost
v pohddce o skfetovi Rumpelnikovi. Tato démonickd bytost, jez
je personifikaci nezvyklych a ohrozujicich prozitkd, si s hrdinou
pohddky déla, co chce. Princezna - pro nds je to uslechtild pozo-
rovatelka vS§imavost - ziskdva vSak nad démonem moc, jakmile jej
dokéZe pojmenovat. A podobné jste jiz v pfedchozich cvicenich i vy,
mild ¢tendrko, mily ¢tendfi, nabyla moci nad neobvyklymi prozitky,
které pojmenovavate naptiklad jako elementy dhdtu. To nam déava
mnohem vét$i moc, neZ pouhé oznacovani vseho, co nepatfi k pri-
marnimu medita¢nimu predmétu, jen jako ,,vyruseni®.

Tato moc oznacenim ¢i pojmenovdnim ndm bude stédle pristup-
néjsi, jak budeme zvlddat dalsi cviceni. A pritom ndm bude téz stdle
ztetelnéjsi hodnota abhidhammickych matic védéni a psycho-algeb-
ry akkhejjd. Nyni jiz dokdzete vnimat na zdkladé vlastni zkusenosti
riznost faktorti, které jsme na zacdtku kapitoly zacali rozlisovat jako
pravdivost, pfesnost, vztaZzenost, spravnost, spolehlivost a télesné
zakotveni ve skute¢nosti.

ZkusSenosti praktického cvi¢eni v§imavosti téla ndm prozitkové
vyjasiiuji vyznamnost a disledky télesného zakotveni ve skutec-
nosti takovym zptisobem, jakym to nedokdze zZadnéa véda, pohadka,
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predndska ¢i teorie. I Ctendf, ktery byl schopen si zapamatovat jen
zlomky toho, co bylo zprostiedkovdno v pfedchozi kapitole, je nyni
schopen si vyplnit hlub$im smyslem vlastniho télesného proziti to, co
bylo pfedtim pouhym slovnim védénim. Po zkus$enosti praktickych
cviceni za¢indme ted chépat, jak se nas verbdlné roztfistény svét mu-
Ze diky télesnému proZzivani stat zase jednolitym zdravym celkem.
V oblasti uvédomovdni télesné skute¢nosti nejsou mozné zadné 1zi ¢i
polopravdy. Ac¢koliv 1ze i télem klamat, pfedstirané se stdvd pravdou,
jakmile je télesné provedeno. NemuZe byt uz totiz klamem, protoZe
je ve skute¢nosti tim, ¢im je. Pouze ndsledujici vysvétleni, Gvahy
a interpretace - jinymi slovy, chdpani této skute¢nosti - mtize byt ne-
pravdivé nebo klamouci; a kdyZ je pak ztracena vztaZenost k télesné
skute¢nosti, mtZe byt zvrdcené a nemoudré. Timto se dostdvdme
k tématu realistického chdpdni ¢i jasné v§imavého védéni. Jasné vsi-
mavé védéni sahd jesté dale nez pravdivost a kotveni ve skute¢nosti;
prihliZi ke kontextu, bez kterého neni mozné emancipac¢né kultivovat
schopnost §tésti.

Vsimavost a jasné védeéni pfi jedndni

V8imavost, sati, zaznamenava to, co tu skute¢né je; otevird mysl pro
celostni vnimdni v8eho préveé ptitomného, aniz by cokoliv vytéstiova-
la ¢i vytrhavala z danych vztaht. V§imavost vede mysl ke skutec¢nosti,
kterd je pojmenovavana tak, aby byla pozndvdna s moudrosti. Sati si
v$imd bez zasahovéni a jen zaznamendava. V konkrétnich zivotnich
situacich vSak nemtiZeme ztstat jen u pozorovani toho, co se déje.
Také se nemtiZeme spoléhat jen na automatické reakce, které bychom
jen zaznamendvali a pojmenovdvali. KaZdodenni Zivot nejen vyZadu-
je, aby nase prozivani bylo zakotveno ve skute¢nosti a nase védéni
pravdivé. Abychom mohli Zit hodnotné a naplno, musime také jednat
- a sice jednat s v§imaveé jasnym védénim (sati-sampadZariria).
Abychom si uzili nezmérnych moznosti lidské existence, musime
je konkrétné vyuZivat v pritbéhu $tastného Ziti. Stésti je néco, co mu-
sime velmi hluboce a velmi osobné chtit. Nikdo nemtiZe poskytnout
$tésti nékomu jinému. Jen kdyZ néco sami opravdu chceme, tak
jsme ochotni investovat vic, nez kdyz néco déldme jenom z pocitu
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povinnosti nebo jen proto, Ze se tik4, Ze je to uzite¢né. V Diagramu 2
(str. ##) je ukdzano, Ze rozhodnuti probihd na drovni, kteréd je blizsi
télesnému proZzivani nez mysleni. Behem cviceni meditace krdaceni
jsme si prozitkové ujasnili, jak rozhodnuti jednat pfechédzi v pohyby
téla. K rozhodnuti, chténi, usilovani a jedndni dochdzi mimo oblast
mysleni.

KdyZ néco chceme a rozhodneme se o to usilovat, tak se soustiedi-
me, abychom k tomu vynalozili vSechny psychické sily: silu vile, di-
véruy, soustfedéni, moudrost a v§imavost. KdyZ jedndme, tak to neni
pouhé mysleni. Kdyz ale chceme, aby nase jednani vedlo ke $tésti, tak
musime jednat v§imavé a moudie. Takovéto specifické spojeni v§ima-
vosti (sati) a moudrosti (paririd) se v terminologii abhidhammy nazy-
va sampadZariria, coZ zkratka prekladdme jako jasné védéni. Rtizné
aspekty tohoto jasného védéni uz byly nékolikrdt zminény. Nyni jsme
praxi v§imavosti téla pokro¢ili tak daleko, Ze se stdvd smysluplnym
jasné védéni probrat diikladnéji a systematictéji. Protoze jsme si
svymi praktickymi zkuSenostmi zajistili vztaZenost ke skutec¢nosti,
nevydavdme se nebezpeci prazdného teoretizovdni. Pfesto se ale nej-
prve omezime na probirdni jasného védéni pti zcela jednoduchém
jedndni. O to snadnéji pak pochopime komplexnéjsi jedndni v rdmci
naseho celého psychického ekosystému. A v nésledujici kapitole pak
uvidime, Ze etické principy sila jsou hlavnim kritériem toho, jakou
hodnotu pro rozvijeni $tésti maji i ta nejslozitéjsi po¢indni.

Prozatim se védomé vyhneme otdzkdm jasného védéni pti socidl-
nich a politickych akcich. Budeme vychazet jen ze svého osobniho
vztahu k jakékoliv uddlosti na takfikajic mikroanalytické trovni.
AZ teprve pfi strategiich solidarity se odvdzZime do oblasti utvafeni
mezilidskych interakci. V nésledujicich cvi¢enich se vyhneme téz
technikdm uplatriovani jasného védéni pfi jedndni v naSem vnitinim
svété, které patii do strategii extdze a moci.

Nez zaéneme se cvicenim, sezndmime se s nékolika rozlisenimi,
jez nds vybavi maticemi (joni) pro jasné védéni. Podle abhidhammy
se rozlisuji ¢tyfi druhy jasného védéni:

1. jasné védéni o oblasti prozivani (gocara-sampadzarirna),

2. jasné védéni o Ucelu (sa-atthaka-sampadZarirna),

3. jasné védéni o vhodnosti (sappdja-sampadzariria),

4. jasné védéni nezaslepenosti (asammoha-sampadZzariria).
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1. Jasné védéni o oblasti prozivani

Pri konkretizaci v riznych druzich jedndni je jasné védéni o oblasti
prozivani rozsitenim principli jasného védéni o oblasti meditace,
které je v klasické literatufe abhidhammy ¢asto popisovano jako ,,ne-
ztraceni pfedmeétu meditace. V rdmci strategii kotveni ve skute¢nosti
uzivame jasné védéni o oblasti meditace, abychom zjistili a zajistili:

a) aktudlni pfedmét védomi,

b) troven ¢i oblast skutecnosti, ve které se pfitomna udalost déje,

¢) smér zmény nalady ¢i pohybu védomi.

Ve vSech cvicenich a strategiich Dhammy je dutlezité, abychom

dokézali zodpovédét nasledujici otdzky:

a) Co nyni prozivdm? Co je aktudlnim pfedmétem védomi? Je to
primdrni{ pfedmét té meditace, jiZ zrovna provadim?

b) Na jaké trovni ¢i v jaké oblasti skute¢nosti nyn{ prozivdm? Je to
udélost bezprostfedné télesné prozivané skute¢nosti vnéjsiho
svéta? Prozivam predstavovanou udélost? Je to néco mysleného?
Nalézdm se v pfipravdch na meditaci? Jsem v oblasti meditac-
niho prozivani? Jsem v procesu opousténi oblasti meditace?
Orientuji se ve svém prostorovém okoli? Prozivdm aktudalni
stav svého téla? Prozivdm télesné pocitky minulé nebo budouci
(pfedjimané) udélosti? Jaky prozivdm stav ¢i akt védomi (roz-
hodnuti, zdmér, usili, vydrz, zménu, prizkum, rozliSovani,*
zklamadni, zklidnéni... atd.)?

c) PakliZe je mozné odpovédét na otdzku oblasti prozivani dvéma
(¢i vice) zptsoby, v jakém prechodu se tedy vlastné nalézam?
Kam smeétuje tato aktudlni zména mého prozivani?

Psychologickym pozadim rtznych oblasti prozivdni jsme se za-

byvali v podkapitole Urovné prozivani podrobnéji. Zde jsme se vak
propracovali k jejich praktickému uZivani. Podkladem nasich otdzek
jsou matice emancipac¢niho pojimdani skutecnosti; ty nemaji nic spo-
le¢ného s vytvafenim psychologickych teorii nebo s tfidénim jevt
do scholastickych kategorii. Mezi pseudoznalci obort orientalistiky

X2

a religionistiky je rozsifeno zcestné minéni, Ze abhidhamma je cisté

35 Tyto stavy a hnutf mysli jsou rozbirdny a kultivovdny jako , drdhy magického tispéchu®
(iddhi-pédda) v rdmci strategii moci v 5. kapitole.
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intelektudlni filozofickou zéalezitosti. Takové chybné ndzory mohou
mit jen ti, kdo neznaji praktické pouzivdni matic abhidhammy v me-
ditaci a v postupech zvldddni kazdodennich situaci.

Matice abhidhammy jsou vdzdny na jasné rozezndvané zkusenost-
ni oblasti (gocara), které nelze pojimat jen omezené psychologicky
nebo eticky, jako tomu bylo naptiklad pfi pfekladu prvni knihy kdno-
nu abhidhammy pod titulem Psychologickd etika buddhismu.?® Titul
této prvni knihy Dhammasangani doslovné znamena ,,systematicky
soubor vSech jevii“ a implikuje jejich pouziti jako matic jasného vé-
déni (sampadZzariria) pri pokrocilém cviceni. A jako cvicisté muiZe pri
tom slouzit jakékoliv proZivéni. Jeden z nejvétsich soudobych mistra
meditace Thera Nydnaponika to vyjadril nasledujicimi slovy:

Pokud je medita¢ni praxi vSeobsdhld v§imavost, jak to zde dopo-
rucujeme, tak nikdy nevznikd potieba odloZit pfedmét meditace,
ktery vlastné zahrnuje tiplné vse. Postupné jsou do praxe ,pravé
vsimavosti“ vstfebdny vSechny ¢innosti téla, mluvy i mysli, takze
se nakonec viibec nikdy nevzddvame pfedmétu meditace. Do jaké
miry v tom uspé€jeme, zdleZi na rostouci duchapfitomnosti v jed-
notlivych situacich a na stdle silnéjsim navyku pilné praxe. Cilem
toho, kdo se cvici v této metodé, je ucinit ze Zivota jednotu spiritu-
alni praxe a dat praxi plnokrevny Zivot.

Oblast (gocara) praxe pravé vsimavosti nemd zadné pevné hranice.
Je to fi8e, kterd se neustdle rozsifuje na nova Zivotni tizemi. A pravé
ve vztahu k této v$e zahrnujici oblasti metody satipatthdna, pravil
mistr nasledujici: ,,Co je, mnisi, mnichovou vlastni oblasti (gocara),
jeho pravym domovem? Pravé tyto ¢tyti podklady vsimavosti.“
Proto si méa cvic¢ici neustdle kldst otdzku, fe¢eno slovy Santidevy:
»Jak lze cvicit v§imavost za praveé téchto okolnosti?

A o tom, kdo si nezapomind kldst tuto otdzku a kdo podle toho téz
jednd, Ize Yici, Ze méd jasné védéni o oblasti prozivani (gocara-sam-
padzariria) v pravé vsimavosti.

(Nyédnaponika: The Heart of Buddhist Meditation, str. 50-51)

36 Anglicky pfeklad Dhammasangani C .A. F. Rhys Davids: A Buddhist Manual of Psycholo-
gical Ethics, PTS, London 1900.
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2. Jasné védéni o Ucelu

Diky jasnému védéni o Gicelu jsme schopni volit pfiméfené postupy
a chrénit se ptred propadnutim do nerozvdznych ¢int. Zadné ,jed-
ndni bez tcelu” neexistuje, dokud nejsme zcela osviceni. A kazdé
jedndni je bud tcelu pfimérené, anebo neptimeérené. [ kdybychom si
predstirali, Ze ,,délame jen tak” bez ticelu, znamend to jen, Ze si ne-
jsme schopni pfipustit, pro¢ co déldme. MoZna ani neumime své cile
pochopit; moznd nejsme natolik v§imavi, abychom viibec poznali, Ze
jedndme proti svym cilim; moZna jsou to nase potlacend pfani a vy-
tésnéné ¢i zneuznané naroky, které se nevédomky prosazuji v jedna-
ni, jeZ dodate¢né posoudime jako iraciondlni a neticelné. MtiZe tomu
byt i tak, Ze se stydime za to, o¢ ndm vlastné jde, Ze to nechceme
pripustit. A moznd proto ddvdme prednost nejasnosti, kterd nds neve-
dénim jakoby chrdni. V nas$i civilizaci obvykld, ,,moralinem* otrdvend
vychova ¢asto znemoZiiuje fici ano i takovym tceltim, jeZ souvisi se
zcela ptirozenymi Zivotnimi potfebami.

Kdo pochopi, Ze pfisné, netolerantni a netrpélivé postoje k vlast-
nim slabostem a netcelnostem zddnym zptlisobem vnitini situaci
nevylep$uji a vedou nanejvys$ k odcizovédni se skutecnosti, ten je
schopen pokroku ve v§imavosti. Nebot jen potom je mozné v§imavé
zaznamendavat i takové zdmeéry a tcely jedndni, za které se ¢lovek
normadlné stydi. Kultivovani laskavého a trpélivého postoje k sobé
samému, jakoz i k druhym, jeZ je podrobné rozpracovano ve strate-
giich solidarity, ptisobi pfiznivé téZ na jasné védéni o tcelu. Ackoliv
abhidhammikové vidi ticel jednoduse v pokroku na cesté pravdy
k emancipaci a $tésti, je jim zcela pochopitelné, Ze v souvislostech
mnohosti vlivii paparici jsou prechodné sledovany téz takové tcely,
které jsou z hlediska vy$siho principu neticelné. V pdli se jasné veéde-
ni o Gicelu nazyva sa-atthaka-sampadZariria, pricemz attha znamena
ucel, zisk, prospéch, ptednost, dobro, blaho, cil, smysl, vyznam.
Jasné uvédomeélé jednani je tedy nejen tcelné a cilevédomé, nybrz
téZ prospésné, vyhodné, blahodarné, smysluplné a vyznamné - pte-
devsim vsak uvédzené.

Jak ale zcela konkrétné jedname s jasnym védénim o tcelu a jak
1ze toto jasné védéni o tcelu nacvicovat? Jako pti vSech cvic¢enich
strategii Dhammy zac¢indme i zde s jednoduchymi, bezproblémovymi
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a prehlednymi postupy. KdyZ dozraje ndpad néco udélat, napfiklad
nékam jit, tak nemusi byt okamZité proveden v jedndni. Nemusime
se pfece vyddvat na pospas moci ndpadu. V§imavé zaznamendme za-
mér (¢handa) a nez udélame rozhodnuti (adhimokkha), polozime si
otazku: K ¢emu je to dobré, kdyZ tam ptijdu, co to zptisobi? Odpovida
toto zamyslené jednani skute¢né mému cili2

Pfi pokroc¢ilém ndcviku jasného védéni o tcelu ve spolecenské
oblasti bereme v tivahu i to, jak nase jednani ¢i nejedndni vypada
v oc¢ich ostatnich lidi. VZdyt nikdo neZije sdm na svété, ani nezavisle
od jednani a prozivani druhych. Nase jednani ¢i nejedndni ma kromé
psychologického a karmického dopadu na nds i jinak vliv. Nemusite
byt politicky ¢innou nebo jinak vid¢i osobnosti, mild ¢tenaiko, mily
¢tendri, a pfesto se nevyhnete vefejné odezvé na vase jedndni. Vy-
hovét vzdycky vS§em neni mozné, ale mtiZeme si zachovat integritu,
autonomii a dastojnost, ¢imzZ se chranime pfed zpochybriovdnim na-
$eho jedndni druhymi. A toho dosdhneme prédveé tim, Ze zvaZujeme
Ucelnost vlastniho jedndni a pfedviddme mozZnosti jeho ptisobeni. Je
bldhové chovat se divné a pak si stéZovat na to, Ze lidé jsou k ndm
divni. Jak se miize nékdo divit, Ze na néj lidé nejsou hodni, kdyZ se
chovd jako rozjivené dité, anebo jako arogantni hriup? MiiZe se vsak
stat, Ze uz jenom to, Ze jedndme trochu jinak, nez je o¢ekavano,
vzbudi nedivéru a podezfeni. Neni jiné ochrany pfed faleSnym ob-
vinénim ¢i podeziivanim, nez daveéra (saddhd) ve vlastni pravdivost
a z toho pramenici vyrovnanost (upekkhd). To uz ale pfedjimame
témata pristi kapitoly.

Jasné védéni ma samo o sobé za icel ddvat ndm prehled o moZnych
vysledcich naseho jedndni, jeho vyhodnoceni a moznost svobodné
volby. Jasnym védénim o tcelu se vyhybdme nebezpeci nesmyslné-
ho tapani. Chrani nds pfed propadnutim ndhodé, pred roztrzitosti
a z toho vyplyvajicim ochabnutim sily vtle (virija). Kde bychom byli
vydani na pospas ndhodnym popudtim a slepym pudiim (dsdva), tam
ndm jasné védéni umoziiuje iniciativu a suverenitu.
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3. Jasné védéni o vhodnosti

Kazda situace a kazdy ucel sebou nese omezeni moznosti jak jed-
nat, které zjistujeme jasnym védénim o vhodnosti (sappdja-sam-
padZariria). To ndm zdroven umoznuje sebekritické ohodnoceni,
do jaké miry jsme kompetentni se vypotrddat s danou situaci. Ne
vSechny nase dovednosti, jeZ jsou ticelné pro emancipaci a dosaZeni
blaha, jsou vhodné pro kazdou situaci. Chranime se pfed selhanim
a zklaménim, kdyz si pfed provedenim i dobfe nacvi¢eného jednani
poloZime otazky:

Je toto jedndni v daném momenté v této situaci vhodné? Dosdhnu
takto za danych okolnosti Zddaného? Odpovida to, co je Gcelné, téz
tomu, co je zde ddno?

Jasné védéni o vhodnosti urcitého jednani voli dovedné prostiedky
(updja-kosalla - viz str. ##) a zajistuje, Ze je nepouzijeme prihlouple.
Je to jisté ,,umeéni opravdu mozného* a zaroven ochrana pted ukvape-
nou aplikacf jiZ nau¢eného. Jasné védéni o vhodnosti hraje dilezitou
roli pti volbé medita¢nich pfedmétti a technik, jak uvidime pozdéji.
Zde budiz jen pro ilustraci zminéno, Ze napfiklad meditace smrti,
kterd je vhodnd pro ptekondni lenosti a letargie, se nehodi pro osobu
Zivotné znejisténou. A tfeba pro nenasytné chtivé osoby nejsou vhod-
né techniky vizualizace dévii a barev, které zase ale pomdhaji u vztek-
lount a osob neklidnych. S vhodnosti strategii a technik meditace je
to jako s kotenim a bylinkami, pro d¢innost zdleZ{ na tom, kolik, kdy
a v jaké kombinaci, coz si zddd vyzkouseni a chdpdni souvislosti.

4. Jasné védéni o nezaslepenosti

Mysl, kterd si uvédomuje chybu, je moudré a pfekonadvd pfedchozi
»,vazbu na zaslepenost“ (sam-moha) tim, Ze vychdzi z moudrého po-
jiman{ (joniso-manasikdra). Jasné védéni o nezaslepenosti (asammo-
ha-sampadZzariria) chdpe beze zmatkl skute¢nosti takové, jak jsou,
promeénlivé, sloZzené a relativni ve vzdjemné podminénosti. Ve sku-
te¢nosti neexistuji Zddné kompaktni entity, které by izolované mély

néjakou neménnou identitu. A to je to nejvyssi jasné védéni, jez saha
za pojmy, které pouZivd pouze pro oznacovani - jako psycho-algebru,
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o niZ byla fe¢ v souvislosti ,,kotveni ve skute¢nosti prosttednictvim

zec

pojmenovani“. Skutec¢nost nelze ,,uklidit* do pojmi. Pojmové déleni
skute¢nosti do $katulek ,,ja“ a ,ne-ja“ ¢i ,mé" a ,,cizi“ se rozpousti tak
jako jiné bludy a predsudky pfi moudrém pojimani, ve kterém jasné
védéni o nezaslepenosti odkryva strukturdlni a procesudlni souvislos-
ti udalosti. Jasné védéni o nezaslepenosti je vic nez pouhy protiklad
zaslepenosti (moha, avidZdzd), ktera spolu s chtivosti (lobha) a nena-
visti (dosa) je kofenem, neboli trojkou nejmensiho jmenovatele vsech
pfi¢in utrpeni. A z pfedchoziho jiz také vime, Ze technicky je cesta
emancipace uskute¢tiovdna kultivac{ moudrosti ¢i nezaslepenosti,
Stédrosti ¢i nechtivosti a dobrotivosti ¢i pfekondni nendvisti. Eman-
cipace vyzaduje vycistit mysl ode vseho, co zatemnuje a pokrucuje
nase vnimdani. Cim méné je na$ vnitini svét znecistén, ¢im emanci-
povanéji prozivime sebe sama, tim kompetentné;jsi je nase jedndni
ve vnéj$im svété. A nase jedndni je kompetentni, jen kdyZ odpovida
skutecCnosti a je etické neboli karmicky dovedné (kusala). Abhidham-
ma zduraziuje, Ze ¢isténi spolehlivé vnitini zdkladny (sila-visuddhi)
je nutnym predpokladem pro medita¢ni ¢isténi mysli (¢itta-visuddhi),
bez néhoz nelze kultivovat moudrost (paririd).

Jasné védéni o nezaslepenosti obsahuje nejen vSechny tfi ostatni
jasnd védéni (o oblasti, ticelu a vhodnosti), ale zahrnuje téz usku-
tecnovani ryzosti etiky (sila) a moudrosti (paririd). Je to vSeobsahlé
kultivovani nezaslepeného ptistupu ke skute¢nosti, ve kterém kul-
tivace vSimavosti télesnych jevt hraje duleZitou roli. Pti strategiich
kotveni ve skuteCnosti se proto tolik vénujeme télesnému prozivani
spolu s vS§imavosti a jasnym védénim. Ale i pro strategie solidarity,
v nichZ vychdzime ze $tédrosti pro ptekondvani chtivosti a z dobro-
tivosti pro pfekondvani nendvisti, je jasné védéni o nezaslepenosti
pravé tak duleZité. Nez se vSak budeme zabyvat dal$imi strategiemi
v nésledujici kapitole, vénujme se nékolika praktickym cvi¢enim. Ty
vnesou do vSech nasich objevl Zivouci vztah k télu, coZ ndm pak dé
jasné poznanou konkrétni zdkladnu pro jakékoliv jedndni.

104

2. kapitola / Strategie kotveni ve skute¢nosti

Ndcvik postupl jasného védéni

Stafi mistfi abhidhammy vyvinuli poc¢etnd cvic¢eni pro jasné védéni
pfi jedndni v kazdodennich situacich, jakoZ i béhem medita¢nich
zased. Jejich reprezentativni vybér najdeme v jiZ zmitiovaném dile
Paparica-Stidant, ve kterém jsou precizni navody pro praxi jasného
védéni v ndsledujicich Zivotnich oblastech:

Télesné pozice

Uléhéni ke spanku a vstdvani po probuzeni
Prijimdni potravy a vymésovdni

Ohybdani a narovnavani ¢4sti téla
Prihlédnuti a odhlédnuti

Zachdazeni s pfedmeéty

Mluveni a mlceni

Nk W=

V kazdé z téchto oblasti jsou pti cvi¢eni zohlednény vSechny
¢tyti druhy jasného védéni. V rdmci metodické meditace satipatt-
hédna-vipassana se stdvaji tyto oblasti jasného védéni sekunddrnimi
predméty meditace, pfi¢emz primdrnimi pfedméty jsou procesy dy-
chani (dndpdna) a kraceni (cankamana). Béhem medita¢niho zdsedu
jsou mluveni a ml¢eni, jakoZ i zachdzeni s pfedméty redukovany na
minimum, ¢imZ je mnohem snadnéjsi je pojimat dle kritérii jasného
védéni. AvSak orienta¢ni akty ptihlédnuti a odhlédnuti, kterymi se
budeme zabyvat v souvislosti tréninku soustfedéni ve 4. kapitole, ja-
koZ i ostatni vy$e uvedené oblasti nejsou v naSem proZzivani pfi inten-
sivnim zdsedu o nic méné zastoupeny, nez je tomu v kazdodennim
Zivoté. Nékteré oblasti jsou mdalo problematické a tudiz v§imavosti
(sati) a jasnému veédéni (sampadZariria) bez vétsich potizi pristupné.

Jelikoz ale vse, co je spojeno s prozitky vymésovani, zaujima v nasi
civilizaci zvlastni postaveni a méa své duilezité misto téZ v nasi vnitfni
ekonomice, vénujeme tomu hned par myslenek. Vétsina lidi nedo-
kaze zaujmout vécny postoj k vécem vymeésovani. Mezindrodné je
rozsifené presvédceni, Ze prusky typ vychovy k Cistotnosti je pti¢inou
lakomosti, egoismu, nutkavé potddnosti a netolerantnosti. Psychiatti
maji jisté své zkusenosti podloZené dtivody k tomu, aby srovnavali
postoje dospélych k penézim s postoji déti k hovinktim a rozsifovali
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toto srovnani téz na andlné razené utvareni mezilidskych vztaht.
VSechny extrémy sadisticky vychovného kardni a masochisticky od-
dané sexuality, jakoz i pfemrsténé Usili ,,neztracet nad sebou kontro-
lu” ve vSech oblastech Zivota analyticky vykladaji jako variace zacha-
zeni s vécmi vymeésovanymi a s penézi. VSechny jakkoliv rozmanité
zvrhlosti maji jako spole¢ny znak neschopnost ,,pustit to” ¢i ,,nechat
to“. Charakteristikami nasi civilizace jsou proto zacpa a nadmutost
télesné i dusevné, pro néz potfebujeme ndrazové pusobici uméla
projimadla, ktera jsou pak ¢asto povazovédna za nejvyssi vydobytky
védy, techniky a uméni. A k tomu se s priklady spolecenské proviza-
nosti vSech téchto postoji nemusime omezovat na svét psychiatrie,
ve kterém neurotici stavi vzdusné zamky, psychotici je obyvaji a psy-
chiatfi od nich vybiraji ¢inzi - jak to trefné vyjddrila jedna neuroticka
pacientka, kterd se praveé proto zdrdhala platit za terapii.

Af uz je tomu jakkoliv v odcizenych svétech a svétonazorech psy-
chiatrie, psychologie, moderniho uméni atd., cviceni jasného védéni
(sampadzariria) cili na pravdivé zakotveni ve skute¢nosti. Obrazné
vyjddfeno: jasné védéni o nezaslepenosti rusi stavbu vzdu$nych
zamkU z materidlu vymeéSovani duse, otevird jejich slonovinové véze
,ja“ s domovnimi vézenimi ,mého®, ¢iImZ dovoluje tam uvéznénému
prozivani postupné prodluzované vychdzky do svobodnych prostorti
bezdomovi. Toto v$ak ale neznamend, Ze by osoby vybavené jasnym
védénim o nezaslepenosti uz nemohly pouzivat Zddné pojmové stav-
by; jen s domdacim vézenim je u nich konec. A kdyZ mame jistotu
jasného védéni o oblasti prozivani, je to véci nasi svobodné volby,
chceme-li se na chvili pohybovat tfeba i v oblastech podobenstvi
vzdu$nych zamk a slonovinovych vézi.

Mohli bychom se ddle vyZivat v metaforickém gaga ,,stabilni sub-
stance” exkrementd, financi a ega... Nezapominejme vs$ak, Ze v této
kapitole o kotveni nam jde o ¢isténi mysli a specificky o jeji vyprazd-
tiovani. Utrpeni vzniklé tim, Ze proZivani je blokovdno zdcpou zpu-
sobenou néjakymi nestravitelnymi substancemi duse, je vibec to
nejhorsi, k ¢emu muize dojit: hlavné kdyz ¢lovék neni schopen pustit
zastaralou pfedstavu ,,ja“. Kompetence néco pustit ¢i nechat odejit 1ze
nejlépe trénovat v meditaci na zachodé pfi procesu vymésovani. Cely
tento tivod jsem povazoval za nutny jen kvtli tomu, Ze v nasi kultute
je vymeésovani spojeno se zvlastnimi tabu.
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Profesor Johannes Heinrich Schultz, jeden z nejvétsich némeckych
psychiatrd, ktery vytvotil zndmy autogenni trénink, se zabyval ob-
zvlasté abhidhammickymi postupy jasného védéni a ,,holé pozornos-
ti“, zprostifedkované Therou Nyanaponikou. Vysoce hodnotil prvni
vydani Nydnaponikovy knihy* o metodé satipatthany, predjimal ale
téZ potiZe pri ndcviku jasného védéni:

Jednak se tu jednd o vypracovdni postoje ,holého pozorovani®
obzvlasté vii¢i svému vlastnimu prozivani, jednak ale o ,jasné
védéni“, to znamena ,jasneé si védomé a jasné poznavajici mysleni
a jednani®.

Na této cesté je predevsim usilovdno o vysokou miru distancované
vnitini i vnéjsi objektivace; ... ,jasnost védéni o nezaslepenosti“
spociva v jasném a prave pritomném védéni, Ze v téch skrze ostatni
tfi druhy jasného védéni provedenych funkcich neni pfitomno z4d-
né ,ja“, zadnd bytost duse, zddna pretrvavajici identickd substance.
Zde bude cvicici stat pred nejvétsi potizi... (Schultz 1953).3¢

Kdyz ale pojimdme potiZe jako vyzvu a mame davéru ve své vlast-
ni kompetence pfi zachdzeni s nimi, tak ndm je pfekonavani potizi
potésenim a pfindsi ndm osvézeni. I zachazeni s potiZzemi muiZe byt
zdrojem rozkos$e (piti). Chybi-li ndm vsak jakdkoliv vyzva, za¢neme
se nudit, coZ potom ptisobi tinavné. JiZ nékolikrat tu bylo zdtirazné-
no, Ze rozkos - v pfedchozi kapitole jsme si vysvétlili piti jako nad-
Seni radostného zdjmu - je tou nejdilezitéjsi motivacni silou. Neni
tedy nic zlého na tom, kdyZ pfi nasledujicich cvi¢enich narazime na
potiZe; jen si musime dat pozor, abychom se do Zddného cviceni ne-
nutili, protoZe pravé to by ndm na tom pokazilo vSechnu radost. To
nesmime zapominat hlavné pfi cvicenich jasného védéni pfi usinani
a vstavani, jakoz i pfi jidle a vymeésovani - nebot to jsou prave ty ob-
lasti, které jsou nejvice zatizeny pfedsudky o ,,jd“, iluzemi a strachy.

37 prvni némecké vyddni z roku 1950, jez mélo titul Nydnaponika: Satipatthdna, ptedchdzelo
pozdéjsim vyddnim Geistestraining durch Achtsamkeit (Verlag Christiani, Konstanz 1970),
angl. The Heart of Buddhist Meditation (Samuel Weiser, York Beach, Me. 1988), ¢esky pie-
klad ma titul Jddro buddhistické meditace (DharmaGaia, Praha 1995).

38 Johannes Heinrich Schultz v Der Weg zur Seele, Bd. 4/1, 1953, str. 19.
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VSechna cvic¢eni jasného védéni mohou byt provddéna pfimo na
kazdodennim prozivani. Nepotifebujeme pro né zddny rozvrh hodin
- pokud se ovsem nerozhodneme tfeba béhem tydne prdzdnin vy-
hybat se v§em aktivitdm, které zaujimaji mysl, abychom se po celou
dobu bdélého prozivani vénovali systematickému ¢lenéni v§eho, co
déldme, praveé do téch sedmi oblasti jasného védéni. Na rozdil od
cviceni v§imavosti téla popsaného na zacatku této kapitoly, nedéla-
me vSak zadné rozhodnuti pro setrvdvani u urcitych jevi. Cvicime se
pouze v jasném védéni o tom, co se samo vSimavosti nabizi.

1. Jasné védéni u pozic téla

KdyZ se mi prilezitostné vynofti védéni ,ted sedim” nebo ,sedim,
abych mohl(a) v klidu ¢&ist®, tak uz je to dostatecné jasné védéni
a zadné dalsi tvahy navic nejsou zapotiebi. Potud nejde také o zad-
nou zmeénu pozice, kterd je pldnovand nebo reflektovana. Teprve,
kdyZ uléhdm k odpocinku nebo vstdvdm se zdmeérem protdhnout se,
je namisté udélat si vnitfné pozndmku ,,oblast pozic téla“. Zrovna
tak je takovd vnitfni pozndmka uzite¢nd, kdyz si v§imdm télesného
vyrazu nélad - viz podkapitola 3. Irijad-patha: Uvédomovani polohy
téla - a setrvdvdm pritom naddle v oblasti télesného proZzivani bez
jakéhokoliv tletu do asociovanych myslenek, kterym bych ztratil(a)
zakotveni v télesné skute¢nosti. S mys$lenim je lepsi zachdzet Setrnéji
- hlavné je-li bez tcelu - a spiSe zlistavat u télesného prozivani. In-
teligence ndm pak umoziiuje takovd poznani, kterd bychom ¢tenim
nebo pfemyslenim neziskali.

2. Jasné védeéni pfi usindni a probouzeni

KdyZ jdeme spét, je jasné védéni mimo jiné téz dtlezitym pfedpo-
kladem vs$ech technik experimentovdni se sny, tréninku takzvaného
Lvnitiniho budika®, jakoz i pro utvareni zacatku dne. Nékdo vyuziva
¢as pred usnutim k reflektovani probéhlého dne, coZ je doporucent
hodné - pokud ovSsem ovldddme t¢innou metodu reflektovdni (viz
str. ##) a tfeba i po tinavném dni se od néj umime osvobodit kratkym
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reflektovdnim. Jasné védéni pti uléhdni ke spanku Ize dobte kombi-
novat s ritualizovanim usindni, které je uzite¢né téz pro odstraniova-
ni zabéhlych poruch spanku.** Rozhodnuti pro pfesny cas a zptisob
probuzenti je dlileZitou ¢asti takového ritudlu. Ndsledujici popis vdm
bude, mily ¢tenéti, mild ¢tendtko, slouzit jako ptedloha pro pokusné
vyvijeni vlastniho ritudlu usindni.

Toto cviceni se provddi jen tehdy, kdyz se citime natolik ospali
a unaveni, ze bychom tak jako tak usnuli. Pozdéji pak mtize byt
dobfe nacviceny ritudl pouzit k okamzitému usnuti kdykoliv. Kdyz
si uvédomim, Ze se mi chce jit spat, udélam pro to rozhodnuti a ujis-
tim se, Ze je pro tento den jiZ vSe vyfizeno. Tim se zprostim prekaZek
a oteviu pro jasné védéni k nasledujicim bodtim:

1. Kde nyni jsem? Jakou pozici télesné zaujimam?

2. Jak se dostanu na misto, kde chci spat? Co v$e pro to musim
udélat? (Vstat, jit do loznice, svléknout se, jit si Cistit zuby...
atd., az se dostanu k posteli.)

3. Vsimavé se posadim na kraj postele, v§imavé ménim télesnou
pozici, uléhdm a prikryvdm se - vSe s jasnym védénim o tucelu
»jit spat®.

4. Jakmile ulehnu, uvédomuji dotyk s podlozkou, pfipadné chvili
pozoruji nadechovéni a vydechovani.

5. A nyni déldm to dileZité rozhodnuti: , Ted budu v klidu spét - az
do tfi ¢tvrté na sedm, kdy se osvéZen(a) a posilen(a) probudim.
Jako prvni po probuzeni chci vnimat dotyk téla s podloZkou
a dychdni.“

6. Setrvavam v uvédomovani dotyku téla s podlozkou a - kdyz uz
to mam nacvic¢eno - usindm po nékolikerém nddechu a vydechu.

7. Podle rozhodnuti se probouzim a uvédomuji si dotyk téla s pod-
loZkou a dychéni.

Tento ndcvik ritualizovaného usindni a probouzeni provadéji s po-
zitkem tcastnici medita¢nich zdsedti hlavné béhem siesty. ZkuSenost
ukazuje, Ze doba spani pfitom nemad byt krat$i nez 15 minut a ne delsi
nez tfi ¢tvrté hodiny. Probuzeni ze spanku, podobné jako zakonceni
medita¢nfho sezeni, je pfechodem mezi oblastmi proZivédni a tim se

39 Takovéto ritualizovani ma viak ztstat jednoduché a hravé. Jen v psychoterapii poruch
spanku u nutkavych neurotiki se zpo¢dtku nejlépe osvédcuji velmi komplikované ritudly.
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stava novym vstupem do oblasti prozivani vSsedniho dne. To zname-
nd, Ze ty prvni ¢innosti, které provedeme po probuzeni, pribézné
pak urcuji, jaké bude nase prozivani. Je to podobné jako v muzikalni
jam-session, kde prvni tény a rytmy priibézné urcuji improvizace bé-
hem celého koncertu. Osoba, kterd se bez vS§imavosti a bez jasného
védéni pti probouzeni zacleni do néceho, co je ur¢eno druhymi, bez
vlastnfho tcelu, anebo dokonce patologické - takovéd osoba se pak
téZzko propracovava k né¢emu smysluplnému.

Idedlné probihajici probuzeni ddvd celému dni a jeho béZnému
kazdodennimu prozivdni zdkladni radostny podtén, jakoZ i pocity se-
bejistoty, nezdvislosti, ¢inorodosti, které jsou zdkladem pro jasné vé-
déni a ispésné jedndni. Takové probuzeni probiha tfeba ndsledovné:

1. Probouzim se dle svého rozhodnuti (aniZ by mne ze spanku
vyrval budik, pocitac ¢i rddio).

2. Ackoliv se védomi hned nabizi velkd rozmanitost, plati miij
z4jem jen dychdni (dle rozhodnuti pfed usnutim).

Hned nato obracim pozornost k dotyku téla s podlozkou. Jasné
vim, Ze je to mé prvni zakotveni v télesné skutec¢nosti.

3. Spocivajice takto v sobé, otvirdm se pro ptijeti momentalni vnéj-
$1 situace. Doléhd ke mné zpév ptdkl, z fimsy okna pfichdzi
vineé bazalky, hra svétla a stinu na zaclondch... Ano, ladim se
do svého svéta zde a nyni...

4, Pokud se mi néco snilo, je to pravé ted vhodny moment, kdy
si sen pripomenu ve tfech az péti heslech. (Na zbyvajici hesla
a obsahy snu si pak snadno vzpomenu pii zapisovani nebo
vypravéni. Podrobnéjsi vzpomindni na sen ¢i sny by jim dalo
v tomto momenté pfili§ vlivu na utvafeni dne; na zpracovani
snu ted neni ¢as.)

S. Vracim se nékolikrat k v§imani nddechu a vydechu, pfitom za-
znamenavam postupné i dalsi télesné pocity.

6. Formuluji si rozhodnuti: ,,Chci dne$ni den utvéret sebejisté,
radostné, oteviené a ucelné!”

7. Teprve pak provddim s v§imavosti a jasnym védénim to prvni
jedndni: posadim se na posteli, protdhnu se, atd.

Spocinuti v sobé, v§imavost a jasné védéni, to jsou tfi klicova
slova, kterd oznacuji zcela konkrétni kompetence a prostfedkuji
smeérnice pro Gspésny Stastny den.
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Podrobné vylic¢eni, jak lze provést postup jasného védéni pfi
uléhani ke spanku a vstdvdni po probuzeni, ma byt inspiraci pro
vytvédteni podobnych strategii kotveni ve skute¢nosti téZ pro ostatni
oblasti prozivani. Pfesahovalo by rdmec této kapitoly a brzdilo by
vasi kreativitu, mild ¢tendfko, mily ¢tendfi, kdybych tu podobné
rozvadél o nic méné osobni postupy jasného védéni o jidle atd. Jasné
védéni o zachdzeni s predmeéty bylo probrdno v podkapitole Akkhej-
ja - algebra moudrého pojimani (na str. ##). Nesmime zapominat,
Ze vSechny principidlni ndvody a popisy jsou minény jako inspirace
a nikoliv jako ptikazy ¢i pfedpisy. Cvi¢ime vS§imavost a jasné védéni,
nikoliv dreziru ,,sprdvného” probouzeni, jedeni, sezeni, mluveni atp.
Nicméné navodu k zachdzeni s jidlem - praveé proto, Ze je tolik tabu
v této oblasti - mtiZe byt zajimavym cvicenim na z4ver.

3. Jasné védeéni u prijimant jidla a vyprazdrovadni vykall a modi

Jak je nase civilizace odcizend realité je snad nejlépe vidét na zacha-
zeni s jidlem a vykaly. V naSich zemich béZné zachdzeni s potravou
se ustdlilo ve smésnych obycejich, pro které jsou typické blahoveé
povrchni extrémy bud destruktivnich anebo zbozZnujicich postojt.
Na jedné strané je potrava zbavovdna Zivotné dilezitych obsaht
zbyte¢nym vafenim a konzervovdnim, otravovana pfisadami chemi-
kalif a znehodnocovdna skladovdnim, na strané druhé se odddvdme
ceremonidlnim Zranicim pfi rodinnych oslavdch doma nebo pfti ho-
dovéni v restauracich - to patfi k etiketé dobfe etablovanych obc¢ant.
Takzvané alternativni osobnosti maji své rtizné kuchynské filozofie,
které zakazuji tfeba vSechnu zeleninu ,,jang” a dovoluji jenom ,,jin“,
nebo jenom syrovou stravu, pfipadné makrobiotickou, kterd je tim
spiritudlnéjsi, ¢im je slanéjsi - i to mliZze byt hlavnim Zivotnim obsa-
hem. Zfidkakdy dokaZou jak etablovani tak alternativni vyhlédnout
za hranice svych ideologii. Jejich prozitky pozivani jidla by zlstaly
nezménéné i kdyby misto potravy pozreli francouzskou menu kartu,
anebo japonskou kuchatku. V§imavost a jasné védéni pfi jidle? To
zni cize.

Dotykat se jidla prsty - nebo ho dokonce hnist, jako je obvyklé
v nékterych mimoevropskych zemich - to se détem systematicky
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zhnusuje od poc¢atku drezury stolni¢eni. Chut a viini jidla pozivat - to
détem systematicky znemoznuje takzvané neautoritativni rozptylo-
vani sledovanim televize pfi jidle a chybénim jakékoliv discipliny. Ze
¢ichdni, lizdni, Zvykani a polykdni mohou byt zajimavymi proZitky,
jsou ¢asto prekvapivymi objevy, ke kterym dochdazi az p¥i prvni ticasti
na zdsedu meditace v§imavosti.

A jak cCasto si davdte na Cas, milad ¢tendfko, mily ¢tendfi, abyste
zcela vychutnali, co proZivate u té samé stravy, kdyZ je servirovdna,
rozkousdna, strdvena a vymeésovana?

Jak jasné je vase védéni o tom, jak rozdilné pocitujeme jidlo na
rtech, na jazyku, na patte? Jasné védéni o pocitech pfi vymésovani
vykalli a moci zatim nechdme zcela stranou. V psychiatrickych tsta-
vech se obcas setkdvdme s osobami, u kterych byla vychova k ¢istot-
nosti tak dokonale provedena, Ze se v jejich svété vymeésovani vykalt
a moci viibec nevyskytuje; védomi takovych procest a zachdzeni s je-
jich produkty je tudiZ zcela pfenechdno pecovatelskému persondlu.

Ani instituciondlni zmény, ani revoluce v systému vychovy nejsou
Ucelem této knihy. Neni nutno délat ani sebekritika, ani se podrobovat
kviili svému zptisobu jedeni ¢i ndvykiim vymésovani psychoanalyze.
Stact pripousteét si skutecnost a vnimat ji takovou, jakd je. Techniky
kotveni ve skutec¢nosti prostfednictvim pojmenovani otviraji k tomu
dvefe - obzvlasté k tém oblastem skutec¢nosti, které jsou pro nase
blaho a nase zdravi tak dutlezité a které jsou tak zanedbdvané jako
prozitky jedeni a vyméSovani. Proto se cviceni v§imavosti a jasného
védéni osveédcuje jako velmi odménujici a poucné i ve vztahu k po-
dobnym postuptim v ostatnich Zivotnich oblastech.

Jste jiz kompetentni, mily ¢tendfi, mila ¢tendtko, pfi uzivani svych
dovednosti joniso manasikdra a pojmenovavani. Ted je ale jesté
zapotfebi vénovat si dostatek ¢asu pfi jedeni a vymésovani, abyste
dovolili jejich pfirozenému priibéhu nerusené se rozvijet. Ackoliv pti
jedeni ptevlddaji aktivni skutky jako ptinést jidlo k dstlim, pfijmout
ho, kousat a zZvykat, jsou i zde procesy, které mohou byt jen pasiv-
né pripoustény. Objevte je! Pfi vyméSovani pfevazuje jasné védéné
o prozivani, které je ptipousténo. Aktivné pritom déldme predevsim
rozhodnuti uvolnit svérace, aby mohla téci mo¢, aby bylo uvolnéno
lejno tak, abychom si pohovéli a vyprazdnili se. I zde si je moZno zpo-
¢atku ulehcit cviceni tim, Ze postupujeme v urcitém poradi podobné,
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jako jsme to délali naptiklad pfi usinani a probouzeni se. Zkuste si
vyvinout svij vlastni ritudl, ktery bude odpovidat vasim pfirozenym
potfebam, vasemu zdravi a d4 vaSemu blahobytu chrdnici ramec.

Hodnota ritudlu

S jasnym védénim rozvijené postupy jedndni (silabbata) skytaji
ochranu pro neruseny prubéh Zivotné dilezitych funkci, které nemo-
hou byt aktivné ,,udélany”. V tomto smyslu lze pohliZet na odpovida-
jici ritudly jako strategie pfipousténi; daruji ndm cas, ktery bychom
jinak asi pouzili pro vyfizovdni povinnosti. Tato tvrzeni vyZaduji
ztejmé dalsi vysvétleni.

V nasi civilizaci jsou prakticky vSechny kazdodennf aktivity a témét
vSechno védomé Ziti orientovdny na plnéni vnéjsich tloh a povinnos-
ti. Pasivnimu zotaven, integrativni harmonizaci a intimnimu zakotve-
ni ve skute¢nosti neni prikldddna Zddnd hodnota, pokud kratkodobé
pfimo neslouzi vné&jsim tkoltim. KdyZ mé néco malou cenu, tak se
tomu vénuje také mélo ¢asu. Casem se musi $etfit, aby se mohlo
vice produkovat a konsumovat. Tak smysleji ,,produktivni® lidé, ktefi
povazuji ritudly za bezcenné. Védou a technikou razené hodnoty
spocivaji v uchvdceni ¢asu a nahrazeni Zivych pribéhti mrtvymi me-
chanismy, které bézi pokud moZno automaticky poté, co zmdckneme
néjaky knoflik. To se v nasi civilizaci cenf jako ,efektivni* - a na lidi
se pak pouZivaji stejnd métitka. Co je afektivni, v§e souvisejici s city
a ndladami, to se bere v tivahu, az teprve kdyZ dochézi k porucham.
Afektivni strdnka Zivota je naopak velmi cenéna v kulturdch, které
pfiklddaji produkci a konsumu mensi hodnotu, nez jakou pro né mé
proZivani pozitku ze slavnosti, hrani si a meditovani. V takovychto
méné ,efektivnich“ kulturdch se dobte daf{ ritudltim.

Ritudly vyzaduji totiz ¢as. V kazdé z rtiznych skutec¢nosti je jiny
¢as. Strojovy cas (hodinky jsou stroj) je uréovan fungovdnim me-
chanismu bez Zivota. Cas pojm, jeZ ztistavaji identické ve formalni
logice, stoji mrtvé, je to ¢as ne-skutkovy, neskute¢ny. Naproti tomu
vnitiné prozivany ¢as télesné skutecnosti, citéni a jedndni je nesen
skutky rytmt Zivota. V tomto smyslu je i medita¢ni sezeni ritudlem
a miiZe byt nahliZeno jako strategie ptipousténi, kterd vede k zakotve-
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ni ve skute¢nosti Zivotnich procesti. Zevnitt iniciovana sebe-regulace
Zivé osoby, kterou nazyvame v pdli sila, je proto spolehlivou vnitfni
zékladnou pro rozvijeni blahoddrnych ritudla (silabbata), které pro
Zivé télesné prozivani zajistuji potiebny cas. U télesné zakotvenych
ritudlt nema smysl rozliseni na ,,spravné a chybné®; zde je mozné
rozezndvat jen ,,stupné“ dobrého, krdsného a uZite¢ného, podle toho
do jaké miry je ritudl ptinosem ke $tésti.

PrilisSnym zdaraziiovdnim vnéj$iho chovdni ztrdceji ritudly svou
uzite¢nost pro kotveni ve skute¢nosti prozivani. K takovémuto zvnéjs-
néni a odcizeni dochdzi tim, Ze se mechanické dodrzovani pravidel,
predpist a zdliraziiovdni symbolickych vyznami stane dileZitéj$im
nez prozivani. Tak se z ritudlu stdvd umélecké predstaveni nebo ce-
remonie. Takovymi ritudly, které jsou provddény bez ¢tvera jasného
védéni (sampadzariria) se dostdvame do hodnotové fise produkce
a konsumu. Na ceremonii se sice mtiZeme i aktivné podilet a moZné
i vyjadrit pti tom nase prozivani, pokud to ceremonidlni pravidla do-
voluji, avsak podfizeni se vnéjsim predpistim je dilezitéjsi.

Ceremonie mohou sice, tieba diky svému umeéleckému aspektu,
Ucastniky obstastnit; nemaji vSak Zddnou emancipa¢ni hodnotu pro
vnitini ¢isténi (visuddhi). Pri Gicasti na ceremonii se musime podridit
vnéj$im pravidltim, pfedpistim a ptikdzanim, které potlacuji vse sub-
jektivné Zivoucf a tim poskozuji i vnitfni spolehlivou zdkladnu sila.
Kdo v takovémto odcizeni podléha Ipéni na pravidlech (silabbata-pa-
rdmdsa; pardmdsa znamend zamorfeni a nakazu), ztraci zakotveni ve
skute¢nosti a je pomaten posunem mezi vnéj$im pfedpisem a vniti-
nim proZitkem. Striktnimi pfikdzdnimi moralizujici vychovy lze
dosdhnout podobnych vysledk jako v onéch krutych pavlovskych
pokusech se psy, kterym se v takzvané experimentdlni neuréze po-
souva vnéjsi podminény reflex na Zrddlo do vnitfnfho varovéni pred
Sokem. Experimentdlni zvitata nemaji vSak moZnost tniku. A jak je
tomu s nami?

Nas rozbor pfedpoklada tspésného jedndni, provedeny v této ka-
pitole, ukazuje dileZitost v§imavosti a jasného védéni ve strategiich
kotveni ve skute¢nosti. U¢inné jedndni je mozné jediné na zdkladé
nepokiiveného vnimdni skute¢nosti, na néz navazuje pfesné mysleni,
pravdivé reflektovani a realistické pldnovani. Pravdivé vyroky o sku-
te¢nych udélostech jsou vysledky dikladného moudrého pojiméni,
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joniso manasikdra, které jsme jakozto zdkladni techniku moudrosti
nacvic¢ovali na konci prvni kapitoly. V druhé kapitole jsme se vénova-
li té samé problematice pravdivosti, pficemz jsme nepostupovali od
vyroku ke skute¢nosti, nybrz ze zakotveni v télesné skute¢nosti jsme
vychdzeli a postupovali k vyroktim. Nase pfedchozi zjisténi budou
zékladem pro objevovdni cest uméni opravdu moZného v mezilid-
skych vztazich.
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Cim lépe se dafi lidem okolo mne, tim lepsi jsou vnéj$i podminky
pro to, aby se dobfe dafilo i mné. Mé §tésti vSak neni podminéno jen
tim, co je ddno venku. Kvalita mého Zivota je ur¢ena piedev$im moji
vnitfni schopnosti proZivat stastné.

Strategie solidarity spojuji a rozvijeji v metodickém cvicenii v kaz-
dodennim Zivoté obé dvé nastaveni: pfitomné $tastné prozivani
s ostatnimi osobami a kultivaci vlastni vnitfni schopnosti byt $tas-
ten. Cisténi spolehlivé vnitini zédkladny (sila-visuddhi) a ¢isténi mysli
(Citta-visuddhi) jsou zakladni postupy pfi rozvijen{ strategif solidarity.
Moudrost (paririd) ndm pfi tom zajistuje celostni pohled na psycho-
top a to, Ze chdpeme souvislosti podminéného vznikdni (paticca-
-samuppdda), jakoz i vztah pficin a ndsledkt (kamma-vipdka). Toto
vse byla témata predchozich kapitol. Nové tu jsou metody meditac¢ni
kultivace mezilidskych vztahti a vystavby sila, které predstavuji jadro
této kapitoly. Jsou to metody kultury srdce, které vrcholi meditaci
universalni ldsky, mettd.

Pristoupime k zdkladné sila z hlediska psychologického, abychom
vysvétlili, jak reguluje a ovladd nase mluveni a jedndni, ¢imZ ovliviiu-
je jasnost mysli. Budeme se zabyvat jen madlo teorif, zkusime to spis$
asimilovat na trovni poesie. Regulovdnim a ovldddnim mluveni a jed-
nani neni minéno jakési ukdzujici sebetrestdni, nybrz takové zvlad-
nuti, kterym se stdvdme suverénnimi mistry svého psychotopu.

Radost z nasich vlastnich schopnosti uvoliiuje energie, které dovo-
luji jedndni a mluventi jesté tvorivéji prispivat k uskute¢riovani stésti.
Ovladani must jit ruku v ruce se ziskdvanim piehledu - a mit ptehled
je nezbytné, chceme-li otvirat prostor pro vyzkouseni nového. Kom-
plikovany Zivot v nasi nezdravé industridlni civilizaci skytd mnoho
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prikladt pro to, jak dochédzi k nedovednému jednéni a prézdnému
zvaneéni, které jsou dusledky chybéjiciho prehledu, nedostate¢né
kompetence a s nimi spojenych pfehnanych nédrokt. Nejen etablovani
politici i ostatni rddoby viidcové mluvi rozmazané a pfitom vybojné,
zrovna tak jejich slepi stoupenci, véetné nadéjnych mlddezniki, ne-
dokazou volit jako ndhrazku za chybéjici ptehled nic jiného nez na
konsum vdzanou - at uZ pro anebo proti - netoleranci a agresivitu.
Frustrovani, dezorientovani a pfetiZeni lidé se, ve své neschopnosti
Zit kreativné, vdZou na autority, aby je jako pasivné vegetujici masa
poslusné nasledovali, anebo aby proti nim reakciondtsky vzdorovité
délali revoluci. V tomto politicky zmatenymi a konsumnimi va$némi
razeném prostfedi vznikl psycho-trh, na kterém se dd nakoupit vse-
hochut terapeutickych, spiritudlnich, magickych, ¢i jen zdbavnych
technik. Konzumovat je 1ze individudlné nebo ve skupindch v takové
rozmanitosti, ve které se ani profesiondlové odpovidajicich obort
nevyznaji.

Hleddme-li seriézni, védecky uzndvany, avsak nikoliv védou ome-
zeny, kreativni humanisticky pristup, ktery miZe slouzit jako méfit-
ko a rdmec pro opravdovou kulturu srdce a z ni vyplyvajici strategie
solidarity, nalezneme jej v dile Carla Ransoma Rogerse.*® Rogers byl
prvni, kdo védecky zkoumal nejen jevy psychoterapie a postupy in-
dividudlnich terapeutt i vedoucich skupin, ale téZ objevil a vysvétlil
ty jevy, které jsou ptinosem k emancipaci, solidarité a psychickému
zdravi. Ve svém vyzkumu identifikoval tii ,terapeutické proménné®,
které jsou stéZejni pro tispéch psychoterapie a - coZ je prakticky jesté
dutlezitéjsi - daji se nacvicovat pravé v mezilidskych vztazich.

Rogerstv skupinovy trénink psychoterapeutt, jakoz i svépomoc-
né skupiny pro verejnost maji za Ucel zajistit chrdnény prostor, ve
kterém tcastnici mohou prozkoumavat dasledky svého jednéni, ob-
jevovat jaké ptistupy jsou prinosné pro jejich blaho a ndsledovné pro-

40 carl R. Rogers, spolu s Erichem Frommem, jsou nejzndméjsi predstavitelé humanistické
psychologie dvacatého stoleti, ktefi kromé védeckého vyzkumu vypracovali téZ etické zdkla-
dy pro lidstéjsi spole¢nost budoucnosti. Oba vysoce cenili pfinos buddhistického tréninku
vsimavosti - viz 2. pozndmka pod ¢arou v prvni kapitole. Své zdkladni objevy, které jsou
relevantni pro strategie solidarity, popisuje C. R. Rogers: The Necessary and Sufficient Con-
ditions of Therapeutic Personality Change, Journal of Consulting Psychology, 21, 1957; ¢esky
vyslo napt. Rogers: Zptisob byti (Portdl, Praha 1998)
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cvicCovat to, co shleddvaji dobré. Jde tedy o Usili ,,objevit autochtonni
vzorce pro regulaci chovdni®. VztaZenost na aktudlné proZivané udé-
losti a pocity, které jsou télesné pravé ptitomny, je rovnéz jednim
z rogersovskych principt. Ony tfi ,terapeutické proménné“, jeZ byly
psychologicky zkoumdny Rogersem a jeho spolupracovniky, vak
jesté netvoti celou ,kulturu srdce”. Lze je pfirovnat ke tfem fasetdm
krystalu, které jsou tak vylestény, Ze jimi prosvita vSimavost a jasné
védéni. V§imavost je v rogersovskych ,terapeutickych proménnych®
oteviena hlavné pro jevy meziosobni, jak vidime z nédsledujicich de-
finic:

1. Empatie je sympaticky soliddrni porozumeéni, jimz se ¢loveék vzi-

vé pfesné do konkrétniho prozivani svého partnera v dialogu.

2. Emocni vielost je laskavost, coby postoj takového milujiciho

prijeti druhého, jeZ neni vdzdno na zddné kladeni podminek.

3. Opravdovost je pravdivost vyjadfovani pouze takovych citéni

nebo zdmérd, jez jsou skute¢né zcela aktudlné ptitomny. To
ovSem neznamend vyjadfeni kazdého tteba i hrubého impulsu,
ani nekontrolované bezohledné mluveni.

Empatie je jasné funkci v§imavosti (sati). Veskeré cviceni v§ima-
vosti vede k pfesnéjsimu prociténi a porozuméni télesnych, jakoZ
i psychickych impulst a stavli. To pozdéji s sebou nese i porozume-
ni kontextu a vztaht, ve kterych vznikaji. V meditaci v§imavosti za-
znamenavame, jak se rlizné stavy mysli projevuji riznymi télesnymi
pozicemi, jak rytmus dychdéni, svalovy tonus a pohyblivost zaviseji na
nasem vnitfnim stavu. S pokrokem v meditaci je pro nds stale snad-
néjsi rozezndvat stavy a procesy mysli pfesnéji jak u sebe sama tak
u druhych. A abychom mohli néco poznat a dikladné to pochopit,
musime byt schopni to pfijmout tak, jak je to ddno. TakZe emo¢ni
vielost, jeZ je meditativné rozvijena jako laskavost (mettd), je tzce
pfibuznd empatii.

Nekdy se vsak stavd, Ze osoba, kterd se zoufale snazi byt empaticka
a vreld, se dostava do stavu tplné odcizeného jakékoliv opravdovosti,
v némz dokonce provddi, potvrzuje a véii véci, které nemaji nic spo-
le¢ného s télesnou skutec¢nosti této osoby. Opravdovost téz vyzaduje
v§imavost, kterd nds ponechdvd oteviené ke v§em trovnim prozivani.
Jen tehdy, kdyZ empatie a vielost nejsou v konfliktu s nasim télesnym
stavem a jeho vyjaddfenim, jen tehdy mohou byt opravdové a prichéa-
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zeji autenticky. Opravdova osoba je nékdo, kdo d€ld a ik4, co v téles-
né skutecnosti aktudlné proziva.

Kdyz se v mezilidské situaci necitime ohrozeni, je snadnéjsi ukdzat
empatii, laskavost a opravdovost. OhroZeni se necitime, mame-li spo-
lehlivou subjektivni zdkladnu, kterd ndm umoZnuje délat bez rizika
i takové véci, pti kterych nds druzi lidé obvykle vyuZivaji. TaktéZ pak
vyhleddvdme jemnéjsi, opravdoveéjsi osobni vztahy, v nichZ neni za-
poleni, podlizavost, ¢i slepd vira, nybrZ se zaklddaji na vzdjemném re-
spektu, daveéte a uslechtilém pratelstvi. ,,Uslechtilé ptatelstvi“ je pres-
ny preklad kaljdna mittatd, coz je oznaceni pro vztah mezi ucitelem
abhidhammy a jeho Zdkem. Na rozdil od indickych ndboZenstvi, ve
kterych vse urcuje guru, jakoz i vétSiny zapadnich terapif, ve kterych
vSe doktor za pacienta rozhoduje a definuje, uslechtily pfitel neboli
kaljdna mitta nic nevnucuje. Kaljdna mitta nabizi partnerovi pod-
poru na jeho cesté tim, Ze v§imave respektuje jeho potieby a sklony,
dava partnerovi své schopnosti k dispozici a monitoruje mu zpétnou
vazbou informaci o tom, jak partnerovo jedndni zvenku pro druhého
vypada. Uslechtilé ptételstvi je velmi blizko tém mezilidskym situa-
cim, v nichZ jsou ve vysoké mife aktualizovdny ony vySe uvedené tii
Jterapeutické proménné*®.

Uslechtilé ptételstvi md jako prvni a nejvyssi cil zajistit meditujici-
mu podplrny a neohrozujici prostor pro prozkoumavani a utvareni
autochtonnich vzorct jedndni, které jsou regulovdny ve smyslu etické
zdkladny sila. Podivejme se na toto téma diikladnéji. Nékolik dalsich
aspektt uslechtilého pratelstvi bude pozdéji rozebirdno v souvislosti
strategif extdze a moci. TéZ zde neni nutné zdliraziovat, Ze uslech-
tilé pratelstvi lze snadnéji uskutec¢novat v situacich jako na zasedu
v medita¢nim centru nebo v seminéfi o strategiich Dhammy pro kaz-
dodenn{ Zivot. Je nicméné mozZné zkouset stdle ¢astéji opravdové,
uslechtile pratelské vztahy i mimo uvedené chrdnéné prostory. I kdyz
nékdy nejsou mozné rozhovory za Gcelem zpétné vazby, nepovazuj-
me takové pokusy jen za soucdast své vlastni osobni praxe, ale téz
na né pohlizejme jako na néco, co blahoddrné ovliviiuje vSeobecny
psychicky ekosystém.
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Kultivovani etické zakladny

Vzorce pro regulaci jednani vychézejici ze zdkladny sila, jsou auto-
chtonni, coZ znamend, Ze prysti z nasi nejvnitfnéjsi osobni sféry;
vznikaji z vhledu a jsou ovéfeny prozitkem. Sila ddvd svymi zdklad-
nimi principy jednoduse orientaci, jde o principy tréninku. Nejsou to
ani normy ani ptikdzdni, nebot pro strategie Dhammy, zaloZené na
abhidhammeé, neni Zadného vyssiho kritéria nez aktualni télesné pro-
Zivéni, jak tu bylo opakované vysvétleno. To vSak nevylucuje mozZnost
ovliviiovat nase jedndni, mluveni a mysleni, jakoz i zptisob naseho
prozivani tak, abychom zvy$ovali nasi schopnost ke $tésti. Jiz v prvni
kapitole jsme provedli experiment, ktery ndm ukazal, Ze to neni tak
snadné ovlivnit nd$ zptisob prozivani a z néj vyplyvajiciho mysleni.
Daleko snazsi je regulovat nase jedndni a mluveni. Abychom dosdhli
suverénniho mistrovstvi nad nasim psychotopem tim, Ze budeme
schopni ovliviiovat to, jakym zptisobem prozivaime, musime postup-
né stdle 1épe ovladat nase vnitfni mluveni a mysleni - a to 1ze dokazat
prostfednictvim sila, jakoZto regulace vnéjsitho mluveni a jedndni.

Zakladni principy sila jsou nejjednoduseji formulovdny v péti
smérnicich - zde se k nim postupné propracovavame - praktického
regulovani, které cili na zastaveni agrese a chtivosti v ¢inech i slovech
a zabranuji ipadku védomi jeho zatemriovdnim a ohlupovdnim. Stavy
veédomi, prostého utrpeni, jsou ticelem (attha) a jejich dosazeni vyZa-
duje zdmér (Cetand) jich dosdhnout dovednymi skutky (kusala-kam-
ma) - tomu slouZi pét etickych rozhodnuti paric¢a-sila. Tradi¢ni znéni
formule péti rozhodnuti je v pfesném prekladu z pali nasledujici:

1. Niceni a zratiovani dychajicich bytosti se chci zdrZovat.

2. Brani toho, co neni ddvédno, se chci zdrZovat.

3. SmysIné nestiidmosti se chci zdrzovat.

4. Zranujictho a nepravdivého mluveni se chci zdrZovat.

5. Zatemriovani vé§imavosti omamnymi ldtkami se chci zdrZovat.

Podle textu Vibhanga,* druhé knihy kdinonu Abhidhammy, patfi
ke spolehlivé subjektivni zdkladné sila vSechny jevy mysli, které
odpovidaji témto péti kritériim, nezavisle na tom, zda jsou spojeny

4 Vibhanga, 712, 713 v anglickém prekladu Thittila: The Book of Analysis (PTS, London
1969).
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s védénim a pfi¢inénim, na jaky pfedmeét se vztahuji, zda jsou v ob-
lasti smyslt (kdma) nebo meditace (jhdna) mimo mysleni ve slovech
i smyslové vnimdni. Rozhodujici je, Ze neobsahuji zddny zamér jdou-
ci proti péti etickym kritériim a jsou prozitkové zakotveny v subjek-
tivni zdkladné sila. KdyZ jedndme dle péti rozhodnuti sila, vzddvame
se néceho, co vede k utrpeni; jediné, co pfi tom ztracime, je utrpeni
(dukkha). Distancujeme se od zdmeéru a ¢in, jejichZ motivy jsou
neblahé (akusala): chtivost, nendavist a zaslepenost. DuleZitéjsi nez
slovni formulovdni je pfi tom rozhodnuti a zaznamendavani, zda jed-
nani odpovida péti kritériim. Reflektujici zjisténi, Ze jedname podle
téchto kritérii, je zdrojem radosti a zadostiu¢inéni. Samoziejmé to
plati i v idobich mimo metodické cviceni.

Zopakujme si o paric¢a-sila jesté jednou dlirazné: Nejedna se ani
o pfikdzani ani o zdkazy, nybrz o védomd rozhodnuti, Ze chceme
v idobich nacviku kultivovat spolehlivou subjektivni zdkladnu a jed-
nat podle toho pak v situacich, které jsou prosty ohroZeni. To ndm
¢asem umozni troufat si téZ na ta psychicka tzemi, ve kterych je
zapottebi hodné sebedtivéry (saddhd) a jistoty, Ze nase kompetence
jsou spolehlivé, Ze se tudiZ nestaneme obéti vnéjsich ohroZeni.

Rozhodnuti pro praxi sila jsou spojena s jedndnim ve vnéj$im
svété, jinak tedy nez rozhodnuti k praxi v§imavosti téla, jiz jsme se
zabyvali v pfedchozi kapitole. Tam nam $lo nejprve o to, abychom
ovladli svoji psychickou domécnost prostiedky kotveni ve vnitiné
proZivané télesnosti. Ve strategiich solidarity otvirdme v§imavost téz
viici télesnosti druhych, které dokdZeme nyni Iépe chapat, protoze
jsme vykultivovali lepsi porozuméni své vlastni télesnosti. Vime, Ze
v ostatnich bytostech zranéni pfindsi bolest a vede k zdméru znicit
protivnika stejné, jako to probihd v nds samych. Nebo: Vezme-li ndm
nékdo néco, co ndmi neni ddvdno, snazime se jednat tak, abychom to
dostali zpét, pfipadné usilujeme i o jeho potrestdni. Jak bychom tedy
mohli ¢ekat, Ze budou druzi ve stejné situaci jednat jinak?

Ochrana pred utrpenim pomoci péti principti sila je jes$té na jiné
urovni pfimeéjsi. Co se déje ve védci, ktery v experimentech tyrd zvi-
fata? Jak asi zachdzi se Zivocisnou slozkou své vlastni osoby? Anebo
osoba, kterd z jakychkoliv dtivodt vymysli 1Zi a rozsifuje je - kolik
energie a kolik prostoru vnitini doméacnosti takovéto osoby je vénova-
no tomu, aby je$té dokdzala rozliSovat mezi pravdou a 1212 Ze kradeni
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je spojeno se strachem, je lehko vidét, Ze navic trénuje chamtivost
a tim nic¢i schopnost ke $tésti, umime pochopit. Co vse je minéno
smyslnou nestiidmosti, je snadné si domyslet - $patné je pfitom hlav-
né to, ¢im ¢loveék degraduje sebe sama ¢i druhé. Smyslnost spojend
s nestfidmou chtivosti miZe vést k agresi, dokonce i ke krimindlnim
¢intim. Staci, kdyZ si pfipomeneme velmi rozsifené sexualni zneuzi-
vani déti, sexudlni vyuzivani podfizenych na pracovisti a jinych za-
vislych osob, ddle jak ¢asto se kviili sexu odehrdvaji rodinnéd dramata,
kon¢ic{ bitkami a rozvody, a tak déle. AvSak sexualita neni jedinym
obsahem smyslnych nestfidmosti. ObZerstvi, uzivani drog, pozitky
z tyrani lidi a zvifat jako tfeba pfi by¢ich zdpasech a hrubych druzich
sportu jako box, jakoZ i zprostfedkovany sex a brutalita na videu - to
vSe jsou riizné typy chtivosti fizené smyslné nestfidmosti.

Je zajimavé, Ze kanonicky text Anguttara-Nikdja a jeho abhidham-
micky komentaf*? povazuji chtivost a smyslnou nestfidmost za mensi
zlo, neZ jsou nendvisti motivované zlociny, které jesté vice pobufuji
vefejnost a jsou hnusné nejen proto, Ze odporuji obecné mordlce.
Nejhorsi zloc¢iny jako je vrazda vlastnich rodi¢ti nebo osvicené osoby
prinaseji téZ ty nejtézsi karmické dtsledky. Nendvisti fizené zloc¢iny
vznikaji vétsinou jako reakce na prekdzku kladenou uspokojeni chti-
vosti a smyslné nestfidmosti. Osoba, kterd je vyddna na milost a ne-
milost své zavislosti na smyslném ukdjeni, je zaroven tak zaslepena
a jeji véimavost je natolik zatemnéna, Ze nedokdZe zaznamendvat ani
bezprostiedni souvislosti, natoZ si uvédomit, jaké dtsledky zlo¢in
pfinese nejen pro druhé, ale i pro zlo¢ince samotného.

Kultivovdnim etiky sila chrdnime svou schopnost ku §tésti. Ne-
chame-li v8ak zacit fadit svou chtivost a nendvist, nutné ztracime
schopnost byt §tastni. Sila navic predchdzi pri¢indm utrpeni, které
by mohlo vzniknout nejen ve vnéj$im spolecenském ekosystému, ale
ptisobilo by zvyseni predpokladt utrpeni i uvnitf naseho psychoto-
pu. Jako vysledek tréninku péti principt sila ziskdva nase subjektivni
eticka zdkladna nejen pevnou patef, ale zarovent mohutnéjsi pohybo-
vy apardat posilovany praxi jedndni, které je v pravém slova smyslu
dovedné (kusala). Nase samostatné formulovani pravidel sila a vlast-
ni rozhodnuti k jejich dodrZeni jsou téZ G¢innymi kroky k ovladnuti

42 prelozeno v Nydnaponika: Kofeny dobra a zla (DharmaGaia, Praha 2000).
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naseho psychického ekosystému a harmonizaci psychotopu. Jsou to
ale nejprve kroky k mistrovstvi ve zvladani vnéjsiho jednani, které
jsou snadnéji proveditelné nez zvladdani vnitini, jeZ je nutné pro
emancipacni pretvafeni naseho zptisobu prozivani.
Moudré pojimanti a reflektovdni osobnich védomosti, které nalézdme
v pokladnici svych Zivotnich zku$enosti, mtZe pti zasazeni do matice
péti sila prinést katarzi nec¢ekané hloubky. Osobni poklad zkusenosti
ma pro katartické ¢isténi mysli vétsi hodnotu neZ vSechny teorie etiky,
psychologie ¢i ostatnich véd o ¢lovéku. Je jisté lepsi vychutnédvat radost
z vlastnich vhledt a vlastni tvotivost. Formulujte své vlastni principy,
zversSujte si je, experimentujte s vlastnimi rozhodnutimi! Vy$e uvedend
tradi¢ni formulace péti rozhodnuti, jakoZ i ndsledujici principy verso-
vané ve sbirce Dhammapada® vdm budiz inspiraci. Béhem dvaceti péti
stoleti je recitovalo nespocetné mnozstvi Buddhovych zaku:
25. Moudry svou snahou, vydrzi, peclivosti a sebeovldddnim
vytvari v sobé ostrov jistoty, jenz vzdoruje v§em
povodnim.
67. Neni dobré délat takovy cin, ktery vede pozdéji k tomu,
Ze zapldceme nad vysledky, az si je poneseme domti.
120. Dobry cloveék miize ztraty trpét, dokud mu nedozraje dobré,
dobro mu vsak pfinese vysledky, které budou jisté dobré.
131. Kdo pro tcely svého stésti ostatni bytosti zranuje,
jejich $tésti nici a svého stejné nedosahuje.
133. Netto¢ hrubymi slovy, odpovéd jesté hrubsi byva,
bolest slovy zptlisobend, po pomsté bitim vola.
197. Stastné Zijeme bez nendvisti i mezi nendvistnymi,
mezi nendvistnymi bez nendvisti vydrZime.
201. Vitézstvi zptsobuje nendvist, poraZeni Ziji v utrpent,
smiflivi vSak ziji §tastné, kdyz pfekonali pordzky i vitézeni.
223. Zvitéz laskou nad zlobou, dobrotou nad $patnosti,
$tédrosti zvitéz nad lakomstvim, pravdou nad prolhanosti.
96. V miru je mysl toho, mirnd jeho mluva a mirné jednéani,
kdo moudfe poznal a zcela se osvobodil ve smifeni.

B 7de je doslovny pteklad z pdli, poetické pfeklady celé sbirky Dhammapadam byly vyddny
v pfekladu V.Lesného: Dhammapadam-buddhistickd sbirka prapovédi spravného Zivota,
Symposion, Praha 1947, resp. K Wernera: Cesta k pravdé, Odeon, Praha 1992.
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Povzne$ené dleni a solidami jednani

Povznesenost, sebedtivéra a kompetence - to jsou predpoklady soli-
darniho jednéni. Povzneseni jsme, kdyZ vime, Ze ndm Z4ddné napa-
deni a Zddné obvinéni nemuze opravdové skodit, protoZe nas zptisob
zivota odpovida kritériim sila. KdyZ na ni¢em nelpime, kdyZ po ni-
¢em netouzime, tak nds nedokdzou znejistit zddné prekazky, Zddné
nepratelstvi, Zadné intriky. KdyZ je nase sila procisténa, nevznikne
zadné znejisténi, jez by formou vycitek svédomdi, pocitt viny ¢i jinych
z4tézi v nasi vnitfni domécnosti ptisobilo proti ndm. Ve strategiich
solidarity, jez 1ze rozvijet na zdkladé této Cetby, ziskdme kompetenci,
kterou ndm nikdo nemtiZe vzit.

To ovSem neznamend, Ze bychom se meéli vzdat spolecensky
obvyklé sebeochrany, kterou bézné pouzivd kazdy obcan. Nase
povznesenost nijak nenahrazuje prdvni obranu a poZadavky do-
drZovani spravedlnosti. Spi$ jde o to, Ze diky strategiim solidarity
budeme schopni vyzkouset v nové otevienych horizontech nové po-
stupy; budeme rozvijet a bez rizika spontdnné uplatiiovat strategie
Dhammy, ke kterym bychom se pfedtim neodvaZovali. Budeme kon-
krétné nacvicovat ¢tyfi pro vSedni den uZite¢né strategie, jmenovité
strategie dobrotivosti, soucitu, sdilené radosti a vyrovnanosti. Tyto
¢tyti strategie se odvozuji z meditac¢nich prozitki a jsou v termino-
logii abhidhammy nazyvédny brahma-vihdra, neboli ¢tyti povznesend
dleni.

Dobrotivost, soucit, spoluradost a vyrovnanost jsou ,,hodny brah-
mu*“, jsou ,.blahé“ ¢i ,,bozské”, nebot odpovidaji charakteru téch nej-
vy$$ich bohti indické mytologie, nazyvanych brahma, coZ znamené
stvoritele. Brahmové jsou téZ nazyvdani smifitelé, protoZe nejsou
schopni - na rozdil od mnoha jinych bohti na Zapadé ¢i Vychodé
- zadné formy nendvisti, zavisti, ¢i hnévu. Brahma je povznesen nad
jakoukoliv formu i takzvané ,,spravedlivého hnévu®, protoZe si oprav-
du vazi sam sebe jakozto zodpoveédného pédna vseho stvoreni. Brahma
a vSichni jemu rovni dli v kosmickych sférdch (vihdra), ke kterym si
lze propracovat pfistup pomoci meditace brahma-vihdra-bhdvand.
Brahma-vihdra jsou prostory svobody, ve kterych neexistuji Zadna
omezeni, pro¢eZ jsou nazyvany appamdnna, CoZ znamend nezmeérné
neboli neomezené. Kdyz je bozské dleni brahma-vihdra dobfe na-
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cvi¢eno, muze byt pouzito v jakékoliv situaci, jak je to zdliraznéno
v Metta-Sutta, neboli Odé dobrotivosti:

Vestoje, za chtize, vsedé i vleZe, kdykoliv bdime,
pro takovouto vsimavost se rozhodneme,
kterou obecné povazuji za bozské dleni.
(Metta-Sutta, Sutta-Nipdta, ver$ 151)

A z tohoto povzne$eného dleni 1ze zacit takové jedndni, které utvé-
i1 strategie solidarity - jakoZ i magické strategie moci, jak uvidime
v posledni kapitole. Sdm jsem byl svédkem, jak je nastaveni dobro-
tivosti, mettd-bhdvand - abych uvedl konkrétni ptfiklad - pouZzivdno
v Barmé a na Sri Lance v lesnim hospodéistvi: KdyZ se pracovni slon
z néjakych diivodt zjanc¢i (coz nékdy konci tim, Ze je mahaut neboli
fidi¢ slona rozslapan) a neni mozné ho uklidnit, je pfivoldn specidlné
trénovany mahaut, ktery slona psychicky ovlddne a zklidni pomoci
mettd-bhdvand. Vyzatovéani dobrotivosti se v téchto zemich pouziva
obzvlasté téZ na hady. Sdm jsem jiZ toto vyzatovdni pouZil nejen proti
vzteklym zvifatiim, ale také proti skinheadtim, policajttim, celnikiim
a dalsim, kdo se dle mého ohodnoceni chovali nebezpecné - a to
s uspéchem, jak véfim, nebot mi v onéch situacich nebylo mozné
pouzit védecké metody vyhodnocovani ti¢innosti. Pro zacatek ndcvi-
ku mettd vsak neni doporuceni hodné volit velkd zvirata...

Pfi pouziti strategii brahma-vihdra budete potfebovat, mild ¢tenai-
ko, mily ¢tendéfi, techniky, které jsme jiz nacvicovali: joniso-mana-
sikdra, moudré pojimani a sati-sampadzariria, v§imave jasné védéni
o vhodnosti a oblasti prozivani. V souvislosti s brahma-vihdra jsou
tyto techniky popsédny v nasledujici podkapitole (str. ##). NezZ vy-
tvofime jakoukoliv strategii, potfebujeme navic zdklady rozlisujiciho
prozkoumadavani (vimamsd, podrobné je vysvétleno v posledni kapi-
tole) pro rozezndvéni a pojimdni konkrétnich situaci, v nichz pak
pouzijeme specifické strategie brahma-vihdra. VSechny tyto pfedpo-
klady - zabyvali jsme se jimi v podkapitolach Matice védéni (str. ##),
Moudré pojiméni (str. ##), Urovné prozivani (str. ##) - pfedstavuji
dohromady dovednost v prosttedcich (updja-kosalla). Jsou pouZzitim
algebry moudrého pojimani (str. ##), kterou jsme se zabyvali v sou-
vislosti podminéného vznikani.
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Vimamsd, moudré prozkoumdvdni je v pfipadé povzneSeného
dleni takové pojimdni, které ndm umoznuje rozlisit opravdové bra-
hma-vihdra od jejich znetvofeni a definovat je jejich protiklady. V ab-
hidhammeé se o znetvorenich brahma-vihdra hovoii jako o ,,blizkych
nepréatelich“ a o protikladech jako o ,,vzdalenych neptételich“ nésle-
dujicich ¢tyr bozskych neboli povznesenych dleni:

1. Mettd je ldska oteviend pro vsechny bytosti, kterd nijak neome-
zuje milované osoby vlastnickymi naroky. Jako aktivni dobroti-
vost je opakem vsech forem zloby, z4sti, hnévu a nenéavisti.

2. Karund je soucitné porozumeéni trpicim. Je to hnuti mysli, které
je opakem krutosti, zufivosti, mstivosti a Skodolibosti.

3. Muditd je sdilend radost z blaha druhych, radost z Gspéchu
vlastniho i ispéchu druhych. Je to opak zavisti, Zarlivosti, sou-
téZivosti. Vylucuje zaspinéni vlastni mysli zatrpklosti, nepfizni,
nudou, poraZeneckymi pocity atp.

4. Upekkhd neboli vyrovnanost je povznesend nezavislost na chva-
le a hané, kterd pfekondvéa vSechna pozitivni i negativni ovlivné-
ni. Na trovni abhidhammické mikroanalyzy oznacuje upekkhd
vSechny formy harmonické souhry (tatra-madzdzhattatd) slo-
Zek mysli a vyvaZovani vSech stranicich extrému na vsech trov-
nich vcetné etické nezavislosti a spolecenské nestrannosti.

Meditativné nacvic¢ujeme brahma-vihdra ve tfech fazich az po ne-
zmérnou extazi. Prvni faze se zaklddd na rozliSujicim prozkoumdavani
sklont vedoucich k zdméru jednat (kattu-kamjatd-chanda), jejichz
procistovanim se propracujeme k ovlddnuti vSech patologickych sklo-
nl ve fazi druhé. Na Grovni strategif solidarity se v§ak budeme zaby-
vat jen sklony k zdmeéru jednat a konkrétnimi mezilidskymi vztahy,
jez z nich vznikaji. Pozdéji budou v této kapitole dany na prikladu
vyzatovani dobrotivosti (mettd-bhdvand) téz praktické navody ke
cviceni.

[ kdyZ je provadéni strategii Dhammy neseno naucenymi pro-
gramy, musi byt zdliraznéno, Ze nenaprogramovatelné kotveni ve
skutec¢nosti pravé aktudlni situace je vychodiskem pro volbu vhod-
nych programt, vedoucich ke $tésti. Abhidhamma nabizi strategie,
které jsou vice neZ techniky tvofeni krdsnych svétli z nabidky New
Age nebo zmény mechanického chovéni dle programt psychologie.
Mechanické uzivani i téch nejlepsich programi a skute¢nosti odci-
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zené prosazovani i téch nejkrasnéjsich svétondzori nevede ke Stésti
a k emancipaci ve smyslu moudrosti Dhammy; nemoudré odvijen{
hotovych klisé ndzort ¢i programil vede zpravidla do panstvi bliz-
kych neptétel brahma-vihdra. Opravdové strategie Dhammy si mus{
dokazat vytvaret kazdy sdm ve svych jedine¢nych osobnich situacich,
které se nau¢i moudfe pojimat. Matice moudrého pojimani (joniso-
-manasikdra) musi pfi tom jasné rozliSovat Zddouci ptistupy, které
vedou ke $tésti povznesenych dleni, od téch, kterymi se sklouzne do
panstvi jejich blizkych neptétel.

1. Mettd se muZe z dobrotivosti zvrétit bud’ v servilnost, anebo
v zamilovanost, které jsou sice téZ motivované ldskou a dobrou viili,
jsou vsak neslucitelné s mettd-brahma-vihdra. Servilni podlézavost
a ptivlastiiujici zamilovanost jsou ,blizci neptdtelé” mettd. V této
souvislosti se rozlisuji tfi druhy lasky: kdma-rdga je smyslné planou-
ci a vasnivé si osobu ptivlastiiujici ldska; sineha nebo pema je vybi-
ravé zalibna a uprednostiiujici laska, kterd je pfitulnd (slovo sineha
znamena také olej); mettd je ldska dobrotiva, skute¢né obstastiiujici
a bezproblémova, je povznesen€jsi a procisténéjsi nez ty druhé dva
druhy lasky. I ta nejjemné;jsi laska, jakmile za¢ne byt vybiravd, obsa-
huje tendence vylucovat, jez mohou zapficinit utrpeni. Laska, ktera
upfednostiiuje, zptisobi zpravidla, Ze nékdo pfijde zkrétka - a to mu-
Ze byt i sama ta milujici osoba, kterd tim pak kon¢i v podlézavosti.

Ze podlézavosti znetvofeny vztah lasky poskozuje oba zicastnéné,
1ze pozorovat i v situacich, ve kterych se podiidi ten, kdo je dle spole-
¢enské tradice povaZzovan za silnéjsiho. Casto se s takovymi pripady
setkdvdme u osob v takzvanych pomdhajicich profesi, terapeutt, vy-
chovateld, 1ékat, socidlnich pracovnikd, ktefi se az k vyhoteni neché-
vaji vyuzit. Velmi cCasto se ve zddnlivé dobrotivosti nechavaji Zenami
zneuzivat muzi, ktet{ si jsou védomi toho, Ze nase civilizace dlouho
Zenu znevyhodnovala. V rodinném, manZelském a partnerském pora-
denstvi jsou pravidlem ptipady, kdy se takto zvyhodnovana Zena cho-
va vici svému jemné milujicimu partnerovi ¢im dél arogantnéji a nici-
v€ji, aby se krdtce nato bezpodmine¢né poddala néjakému primitivné
hrubému macovi. I jinde ptisobi takto znetvorend laska podobné: sa-
mostatnost a volnost vyzadujici chrdnénec laskavého ucitele, ¢i hyc-
kany chovanec antiautoritdiského vychovatele se zpravidla pozdéji
stdva poslusné oddanym ndsledovnikem tvrdé fasistoidniho vidce.
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XXz

Nejvyssi ldska mettd je prosta vSech zarodki vylu¢nosti, ptivlast-
fiovani ¢i poslusnosti - tohoto si musi byt védom, kdo chce rozvijet
strategie solidarity.

2. Karund je souciténi, jehoz blizkymi neprateli jsou sklicena sen-
timentalita a litost, jakoZ i dvojice bud povy$ené arogance, anebo po-
nizujici se ndgpomocnosti. Kdo neumi poznat, Ze promitd své vlastni
problémy do trpicich osob, nenf schopen jim tGi¢inné poméhat a navic
miuize sklouznout do smutné sentimentality. Proto je nutné umét jas-
né rozlisovat mezi svoji vlastni situaci a svym vlastnim psychickym
ekosystémem na strané jedné a specifickou situaci osoby, které chce-
me pomadhat, na strané druhé. Jen tehdy je pak mozna opravdova
solidarita a empatické porozuméni. Kdo je zakotven ve skute¢nosti
a jedna ze spolehlivé subjektivni zdkladny sila, z niZ dokaze téz
moudfe pojimat situaci toho druhého, ten se nemuze stit obéti
sklicenosti v diisledku projektivni identifikace nebo extrémni litosti.
Kdyz vsak ulitnu do druhého extrému samolibosti a pychy, pficemz
zapomenu, Ze kazdy, tedy i j4 se mohu dostat do té samé situace
jak ona mnou litovand osoba, tak za¢ne byt miij soucit a ma pomoc
arogantni. Mnoho pfikladi arogantniho soucitu lze vidét v dobro¢in-
nych institucich, nabizejicich nejen ponizujici typ pomoci, ale i spa-
su a blaho dle vlastnich predstav spasiteld. S tim muze byt spojena,
nékdy ne zcela védomé, vypocitavost, kterd vnucuje zmény k obrazu
vlastnimu, naptiklad v rdmci takzvané vyvojové pomoci. Takovd po-
nizujicim zptisobem nabizend pomoc povysenct je sama politovani
hodna a nemad co ¢init s porozuménim a soucitem karund.

Trpici osoby byvaji pouZzivdny jako prostfedky pro dosaZeni vlast-
nich cili v politickém ¢i jiném boji. Pomyslete jen na to, jak jsou pfi
rozvodech pouZivany trpici déti. Zamyslete se a najdéte ve svém vlast-
nim okoli dalsi ptiklady pro to, jak je utrpeni obnaZovéno, jak jsou
problémy rvany na vefejnost - nikoliv aby vzbudily soucit a motivo-
valy pomoc, nybrz jako prostfedek buzeni nendavisti vii¢ci domnélym
pachatelm. Tedy utrpeni jako vyzva k pomsté, o ty trpici se pfitom
malokdo stard. Jinym znetvofenim soucitu je bldhové skytand po-
moc. Tou se pomdhd zmatenym osobdm k tomu, aby se jesté vice
zaplétaly do toho, ¢im si samy ptlisobi utrpeni. Pfikladem je pomoc
alkoholikovi nebo drogové zdvislému, aby si mohl opatfit vice stejné-
ho, anebo kryti zlo¢ince namisto jeho konfrontovéni s tim, co ucinil,
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co tim ¢ini sdm sobé. Takto blahové skytand pomoc jen znemoznuje
pomdhanému uvédomit si své utrpeni a snaZit se o prorazeni ven ze
zacarovaného kruhu. Mnohd pomocné opatfeni nasi civilizace jsou
bldhova a maji vétSinou funkci ziskat alibi, Ze se néco ve véci d€l4,
¢imz se maji zakryt téZ pocity viny u zodpovédnych nebo odvést
pozornost od problému.

Pravy soucit s porozuménim karund je prost litosti a pojimd sku-
te¢nost moudie bez pfetvofeni takovou, jaka je.

3. Muditd je sdilend radost, kterd se ve své procisténé formé vy-
jasnéné klidného veseli zfidkakdy vyskytuje v nasich zemépisnych
sitkach. Kdyz my se radujeme ze $tésti druhych, déje se to vét§inou
v ramci spolecenskych oslav, které umoznuji nevazané veseli. Néci
Uspéch a stésti oslavovat se velmi blizi tomu, v ¢em spociva muditd.
Dobré oslavy jsou zdbavné povzndsejici, pfi¢emZ muZe byt princi-
pidlné kazdy posilen a osvézen jiZ tim, Ze je u toho, Ze také patfi
k tém $tastnym. VeSkerd energie, kterd by jinak byla obétovédna zavisti
a zarlivosti, je pouzita pro zucastriovani se a tfeba i navic zhodnoce-
na v kreativnim prispévku ke slavnosti. Tim, Ze se ¢lovék sdm téz
pohybuje smérem ke §tésti a ispéchu, rozpousti neptejicnost a kon-
fliktni témata se mohou z neptatelskych motivli promeénit ve stimuly
buddhovsky povzneseného tsmévu (hasita) nad tim, ,,co vSechno
nizkého mtiZe nékoho napadnout®.

Oslavovdni ptindsi tedy rozptyleni a umoziuje piekracovat hranice
naseho obvyklého proZivdni. A pravé na tomto misté mohou ,,blizci
nepiatelé” spoluradosti muditd zac¢it ovlddat pole. KdyZ rozptyleni
nepiejicnosti pokracuje uz jen jako v§eobecné rozptyleni, je ztraceno
soustfedéni, energie je promarnéna a blahoddrnd moznost sméru ke
spoluradosti mine cil. Kdo pfitom navic pozbude vS§imavosti, rozbfji
také svoji schopnost ke $tésti; nev§imavec nejen Ze prijde o své ob-
vyklé ochranné hranice, ze svatku upada do zmatku a nakonec pro-
padé tomu, s ¢im by jinak nechtél nic mit. Tak mtiZe sdilenad radost
degenerovat v nevdzanou lehkomyslnost a komicky svatek se ménfi
v tragicky ipadek. Jiné znetvoreni muditd vede k pohrdaveé neseriéz-
nimu zachazeni s hodnotami. To vznikad z mylného ndzoru, Ze radost
vylucuje vaznost. Veseli a vdZnost, dustojnost a Zert jsou protiklady
jen na urovni slov; na trovni proZzitkové skute¢nosti jsou riznymi
aspekty téhoz jevu muditd.
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4. Upekkhd jsme definovali jako vyrovnanost mysli a popsali jako
povzne$enou nezdvislost na jakémkoliv ovliviiovani. Upekkhd vyrov-
nava vsechny vykyvy do protikladti a vede k postupnému zjemniovani
Stésti. Upekkhd je vyvaZenost mysli, jiz je vSechno jedno, avsak tato
stejnost neznamend lhostejnost, nybrZ v§imavé pfizndni stejné plat-
nosti vSem jeviim. Byt nad véci v§imavé, je néco jiného nez nezdjem
¢i lhostejnost, vznikajici v disledku znetvoreni nezdvislosti. KdyZ je
lhostejnost spojena s domyslivosti, vznikd arogance jako dalsi blizky
nepfitel upekkhd. Arogance neni povznesenosti, nybrz troufalosti na
podkladeé ignorance - i kdyZ zvenku mtiZe vypadat jako nezdvislost
na chvéle a hané, na pozitivnim i negativnim ovlivnéni. Arogance je
velmi nebezpe¢ny nepfitel vyrovnanosti, ktery ptisobi moc utrpeni
a je tézko prekondvén. Nejlepsi, co mliZzeme délat proti své aroganci,
je ziskdvat opravdové kompetence. Teprve ten, kdo uzZ nemd zapo-
ttebi arogantné predstirat kompetence, aby tim zakryval svoji vnitfni
nejistotuy, ten je pak schopen vyporddat se s aroganci pfimo a odstra-
novat jeji disledky, kterymi se izoluje a omezuje ve svém vyhledu.
Upekkhd je tedy znamkou kompetentniho Zivotniho stylu, otevienosti
pro skute¢nost a harmonické osobni integrity.

Upekkhd neni moZno ani metodicky nacvi¢ovat, ani meditativné roz-
vijet - proto také neexistuji Zddné konkrétni strategie tréninku vyrovna-
nosti mysli a povzne$ené nezdvislosti. Instrukce pro meditaci upekkhd-
bhdvand ve Visuddhi Magga za¢ina velmi dlouhou vétou, ve které jsou
vycisleny prednosti upekkhd oproti ostatnim tfem brahma-vihdra. Upe-
kkhd-bhdvand zac¢iné aZ teprve tam, kde uz neni mozny zadny dalsi po-
krok strategiemi extdze. Ackoliv tedy upekkhd-bhdvand zde musi zlistat
pouhou teorii, rozlisujici prozkoumdavani (vimamsd) protikladt a zne-
tvofeni povznesené nezavislosti je uzite¢né pro sebepoznavani a ohod-
nocovani nasi vyrovnanosti v konkrétnich situacich vSedniho dne.

Ndcvik povzneseného dleni
Nasledujici instrukce jsou opét pozvanim k experimentu. U¢innost
a uzite¢nost zkousenych postupti si mé takto prokdzat kazdy sdm pro

sebe. Vlastni zkuSenost md vétsi presvédcéujici hodnotu nez jakékoliv
teoretické vyvozovani.
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Metodicky jsou rozvijeny strategie solidarity v ndvaznosti na medi-
taci v$imani nddechu a vydechu nebo pfi vecernim reflektovani pro-
béhlého dne, anebo kdyZ uZz jsou dobte nacvi¢eny, mohou byt pouZity
primo v nékteré z konkrétnich kazdodennich situaci. Nejprve budeme
vsak cvicit prvni stupné rozvijeni dobrotivosti - a to se zdmérem, mily
¢tendafi, mild ¢tenaiko, objevit u sebe sama ty jiz existujici vlohy a za-
rodky mettd, vyzdvihnout je, podpofit a Zivit je v jejich rlistu. Tim se
dostavame do oblasti prozivani kattu-kamjatd-chanda, neboli sklont
vedoucich k zdméru jednat, jeZ jsou na preverbdlni irovni. Nejsou to
tedy zadnd slova, Zddné myslenky, nybrZ neverbdlni pohyby mysli.
Jen zvaZovéni a rozhodovani se déje na verbdlni drovni, pficemz vsak
miiZeme pouZivat slova k tomu, abychom zaznamenévali a 0zna¢ova-
li stavy a pohyby mysli, ddvali tak zménam nalady pojmenovani. Kdyz
timto zplisobem Ucelové posilime vztah mezi skute¢nosti mysli a ji
oznacujicim slovem, mtZeme pak pfislusnymi pojmenovanimi také
spoustét postupy zZddoucich pohybti mysli a zmén nélady.

1. Pfipravnd cviceni pro mettd - rozvijeni dobrotivosti

Pro veskera cviCeni mettd volime jako prvni piijemné, krasné prostfe-
di bez poruch. Abychom vypnuli své zapojeni do vseho kazdodenni-
ho, tak si napfiklad nejprve vychutndme nékolik minut v§imavého
spocivani u dechu; dvé nebo tfi minuty postac¢i. Abychom mohli
vychézet z pohody a dobra, udéldme nejprve opravdu vse pro nase
vlastni pohodli.

Zdakladem rozvijeni dobrotivosti jsou dvé pripravna cviceni, ve kte-
rych se u¢ime dobro moudie pojimat a pojmenovavat. Jak se to d€l4,
neni pro nds ni¢im zcela novym - vratte se na chvili, mild ¢tendrko,
mily ¢tendfi, na konec prvni kapitoly a osvéZte si svou dovednost
provadeét kroky joniso-manasikdra uvedené v rdmecku na str. ##.

[ zde v pripravnych cvi¢enich pojimdni sloZek stavu mysli mettd
ndm piijde o zachyceni proZitkii béhem déje konkrétnich udalosti.
Nejprve si nacvi¢ime dovednost znovuproZzivani pasivné ptijimaného
dobra, pak znovuprozivani nasi aktivné dobré viile tak, jak to zndme
ze skute¢nych udélosti, jejichZ zdznamy jsou uloZeny v pokladnici
nasich Zivotnich zkus$enosti.
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Néacvik provddime podobné, jako jsme to délali na konci prvni
kapitoly. Zvolime si konkrétni pfijemnou udélost a zpfitomnime si
nejprve jen jeji zacdtek, pribéh a konec. Pro zpfitomneéni si pasivné
prozivaného $tésti vyhleddm ve své pokladnici Zivotnich zku$enosti
vzpominku na udélost, kterd probihala v klidné pohodé bez napéti,
bez smyslné Zddostivosti ¢i jiného vzruseni. Délame-li toto pfipravné
cviceni ve skupiné, je vyhodné si krdtce popovidat o kazdé udélosti,
kterou si vybrali jednotlivi ¢lenové.

Tak a ted’ uz do toho! Zaujmeéte pohodlnou pozici tak, abyste nebyli
ruseni Zddnym télesnym nepohodlim. PoloZte si tuto knihu pfed se-
be, abyste si mohli ¢ist jednotlivé kroky instrukce. Nejprve se velmi
zbézné podivejte na vSechny kroky, na prvni slova kazdého z nich
v tabulce ,Moudré pojiméani pasivniho prozitku pohody a blaha“.
A ted je zacnéte jednotlivé provadeét. Vzdycky, kdyz si prectete jeden
krok, zaviete oci a provedte jej. OCi oteviete zase, az si budete potfe-
bovat precist dalsi krok instrukce.

Moudré pojimdni pasivniho proZitku pohody a blaha

1. Ujistim se, Ze sedim opravdu pohodIné a nerusené.

2. Vyhleddm vzpominku na konkrétni uddlost, v niZ mi bylo
opravdu dobfe, Stastné.

3. Predstavim si obraz celé situace se vSemi podrobnostmi, klid-
né a piijemné. Zpfitomnim si proZitky vSech smysla, jeZ se
vdzou na tuto uddlost. Setrvdm v této vzpomince asi minutu
nebo dveé.

4. Zaznamendm télesny pocit, ktery v souvislosti celé vzpomin-
ky prozivdm. Ostatni jednotlivosti nechdm vyblednout, vs$i-
mam si jen tohoto pocitu Stésti.

5. Oznacim tento piijemny pocit jednim slovem, jako napfiklad
,Stastny®, ,,v miru®, ,spokojeny*“ atp. Tfeba najdu jesté vhod-
néjsi pojmenovani této blahé nalady.

6. Setrvavdm v takto zptfitomnéném S$tastném prozivéni, toto
citéni zcela vychutnavam.

7. Dovoluji tomuto pocitu $tésti, aby jesté ddle silil. Velmi si
preji, ,.kéZ je mi dobte” (tak, jako v té vzpominané situaci).

8. Opakované vyslovuji vnitfnim mluvenim pfdni: , KéZ je mi
dobfe, §tastné”
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Samozfejmé je zapottebi tyto kroky nékolikrat po sobé vyzkouset,
nejprve pomaleji, pak rychleji. MtiZe se stat, Ze néktery krok neni zce-
la jasny. Néktet{ meditujici mi dokonce tikali, Ze si viibec nedokdZou
vzpomenout na zddnou situaci, ve které by byli $tastni. V takovém
pfipadé je dobré si vzpomenout nejprve na néjakou velmi obtiZnou
situaci a hned na to na situaci, ve které doslo k tlevé - pravé ta uda-
lost ochabnuti utrpeni a jeho zmizeni je Stésti.

Na pfedchozi cviceni pasivné ptijimaného dobra - jakmile jsme
toto alesponi trochu zvl4dli - md bezprostiedné navazovat cvic¢eni
moudrého pojimani aktivné dobré viile. Jde o to, Ze s duvérou (sad-
dhd) umime oteviit svou mysl pro v§imdni si své dobré vile. Také
zde miiZe mit nékdo potiZe vybavit si konkrétni udélost, v niZ $lo o to
pomoci nékomu ke $§tésti a spokojenosti. Staci si dokdzat vzpomenout
na ono aktivni hnuti mysli, kdyZ jsme davali néjakému ditéti bonb6n
nebo jiny darecek s jasnym zdmérem obstastnit ho. Nebo jsme opatr-
né $li po $pickach okolo nékoho, koho jsme nechtéli rusit ve spanku.
Nebo to muiZe byt situace, jak néjaky stary ¢lovék nastupuje do tram-
vaje a ja si pfi tom myslim ,, At se mu to povede, at neupadne...“ a uz,
uz chci priskocit a tomu stafikovi pomoci. A pravé toto ,,uz, uz chci
priskocit a pomoci* je kattu-kamjatd-chanda - to nejdtlezitéjsi hnuti
mysli pouZivané pfi strategiich solidarity, extdze a moci.

Moudré pojimdni proZzitku aktivné dobré vile

1. Ujistim se, Ze sedim opravdu pohodlné a nerusene.

2. Vyhleddm vzpominku na konkrétni udalost, v niZ jsem ptél(a)
néjaké osobé, aby ji bylo opravdu dobfe, anebo dokonce jsem
i néco pro to délal(a), aby tato osoba méla pfijemné prozivani,
byla nerusena, byla $tastnd.

3. Pfedstavim si obraz se vSemi podrobnostmi celé udalosti.
Zptitomnim si pfedev$im prozitky zdméru jednat v dobré
vili a opakované ted a tady znovu tento zdmér v mysli pro-
vadim.

4. Vedu svou pozornost k zdméru jednat v dobré vili a vsimam
si svého sklonu, svého postoje k oné konkrétni osobé¢, které
v té situaci chci pomoci.

5. Opakované vyslovuji vnitfnim mluvenim pfani: ,Kéz je této
osobé dobre, mettd, kéZ je tato osoba $tastna!“

133



Mirko Fryba: Uméni Zit sfastné

2. Mettd-bhdavand - vyzafovdni dobrotivosti

Pfipravnymi cvi¢enimi jsme se naucili moudrému pojimdni (joniso-
-manasikdra) pocitu $tésti a hnuti dobré vtile. Je ndm zndma prozit-
kové skutecnost, kterd se oznacuje slovem mettd. Také umime mettd
odlisit od riznych znetvofeni lasky, kterd jsme predtim analyzovali.
MuzZeme tedy zacit s ndcvikem vyzarovani dobrotivosti, mettd, jez
1ze pouzivat v kazdodennich situacich. Jsou dvé zdkladni metody
vyzatovani dobrotivosti, které se kombinuji ptfi pokrocilé meditaci
mettd-bhdvand: na osobu cilené rozvijeni dobrotivosti a nezmérné
vyzatovani dobrotivosti. Pfi obou metod4ch vychdzime z uvédomeéni
si dobrého pocitu blaha u sebe sama.

Cilené rozvijeni dobrotivosti

Vyberte si z okruhu svych zndmych ¢lovéka, ktery je dobrotivy a ni-
kdy vés nezranil. MtiZete predpokladat, Ze u takové osoby je pfitomna
mettd ve velkém rozsahu. Proto je pravdépodobné, Ze i mimosmyslo-
vé vyzatovdni této osoby vdm bude béhem cvi¢eni ndpomocné. Pro
ndcvik cileného zafeni mettd se maji volit jen Zijici osoby. Tim, Ze ne-
volime Z4dné zemfelé, vylu¢ujeme nebezpeci patologickych zapletek.
Abychom pfedesli znetvofenim mettd, nevolime Zadné osoby, s nimiz
nds spojuji erotickd prani nebo privlastiiujici zameéry. Pfi nacviku cile-
ného zafeni mettd bychom zpocédtku neméli volit také Zddnou osobu,
s niZ jsme zapiedeni do nevytizenych zéleZitosti.

1. Sedim pohodlné, mazu i kratce spocinout ve v§imavosti dy-
chéni, nacez si zpfitomnim onen blahy pocit stastné, klidné,
spokojené situace.

2. Vzpomenu si na oblicej jednoho dobrotivého, ldsky hodného,
laskavého clovéka, s nimz mne nevdZou zadné zapletky. Obraz
tohoto obli¢eje udrZuji nehybny pfed svym vnitfnim zrakem.

3. Zptitomnim si opét onen blahy pocit, ktery ve mné budi pfedsta-
va té $tastné, klidné, spokojené situace, s niz jsem provadeél(a)
piipravnd cviceni.

4, Znovu se vracim k obrazu obliceje zvolené dobrotivé osoby.
Preji si ,,At je dobfe této osobé, jako ja chci prozivat stésti, at je
tato osoba $tastna!*
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5. Pouzivdm jako spoustéce nacvicend slova ,mettd”, ,blaho*,
,dobte®, ,v miru®, jimiZ umim pojimat pasivni i aktivni prozitky
blaha a dobré vtle.

6. Udrzuji obraz obliceje té cilené osoby pied vnitinim zrakem
a opakuji vnitfnim mluvenim , Kéz je ...xy... Stasten / $tastna!“

7. Spoc¢ivam nékolik minut v proZitkové skute¢nosti mettd.

Zkouseni raznych variaci postupu a opakovani pokust nabudit
a rozvijet stale silnéjsi mettd je klicem k tispéchu. Nékdy mitize dojit
k tomu, Ze se béhem cvi¢eni necekané probudi zlé sklony; tieba si
najednou vSimneme agresivniho impulsu (chut nékomu vynadat
nebo mu dét facku atp.) prichdzejiciho z¢ista jasna. Takovy impuls
¢i sklon jednodus$e jen zaznamendme, oznac¢ime jej pojmenovdnim
»porucha, porucha“ a vratime se k ptivodnimu tcelu cvic¢eni. Kdyby
se zacaly takovéto poruchy hromadit, pferusime pro ten den cviceni
a uvédomime si, Ze zfejmé jde o samovolné ¢isténi mysli, podobné
¢isténi téla priijmem nebo pocenim. Je to v ur¢itém smyslu vyraz
pokroku, ktery znamend, Ze jsme pronikli do hlubsich oblasti mysli.
Pfi intelektudlnim zpracovani téchto vykalt mysli si vSsak davame
pozor na to, abychom se nezabftedli do pfidatnych vycitek sami sobé.
Pozdéji se naucime s témito problémy zachdzet pomoci technik, které
jsou soucdstmi strategii extdze a meditace vhledu.

Nezmérné vyzarovani dobrotivosti

Pfi tomto cviceni vychdzime z pocitu blaha, lokalizovaného ve stiedu
hrudi ¢i oblasti srdce, jeZ se stdvd zdrojem dobrotivosti. Casto pfi
tom dochézi ke spontdnnim prozitkim vnitfniho svétla. Vzniku
téchto prozitkt vnitinfho svétla se dé taky trochu napomoci tim, Ze
si predstavime sami sebe jako zafici kouli nebo sluni¢ko, vysilajici
vSemi sméry ldsku a pfijimajici odevSad energii, kterd se méni ve
svétlo. Svétlo se nesnaZime nijakym zptisobem sami zabarvit. I kdyz
nékdy zjistime postupnd zbarveni, obvykle od medové barvy, pies
¢ervenavou, Zlutou a zelenavou az po modrou, nevénujeme jim zad-
nou zvlastni pozornost. Staci, Ze vime, Ze nezbarvené svétlo je jisté
nezdvadné a pii vyzafovani mettd to nesporné nejlepsi.
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Abyste se naucili cely postup vyzarovani dobrotivosti, mtiZe vam ze
zacatku pomoci, kdyZ si ndsledujici instrukce - které jsou tentokréat
ponékud delsi - nahrajete s patfi¢nymi pfestdvkami na magnetofon
a budete si je pak pfi cviceni poslouchat. Mozna bude ale stacit, kdyz
si pied sebe polozite tuto knihu a pti prvnich pokusech se do ni ob-
¢as podivate, podobné jako jsme to délali pfi rdmcovych cvicenich
moudrého pojimdni.

1. Zpritomnuji si ten blahy pocit, ktery ve mné budi predstava
oné stastné, klidné, spokojené situace (provadim tento krok po
kratkém zklidnéni napfiklad pomoci v§imavosti nddechu a vy-
dechu).

2. Jako spoustéc a zesilovac¢ pouzivdm svoji standardni formuli
,KéZ je mi dobte, kéZ jsem $tasten / $tastna, bez problémti, bez
Z48ti - Stésti!“

3. Pfedstavim si oblicej té osoby, na niZ mdm nacviceno cilené

Nv.2

zafeni mettd, zaméfim se na ni pomoci formule , Kéz je ...xy...
§tasten / $tastna!“

4. I

II.
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a)

b)

c)

a)

b)

c)

Predstavim si vSechny bytosti, které existuji ve sméru
pfede mnou - a tuto ptedstavu vnitfnim mluvenim ko-
mentuji ,,Bytosti pfede mnou, blizké, vzdalené, az do
nekonec¢na...”

Otvirdm sviij vnitini prostor dopfedu a pteji ,,KézZ jsou
vsechny bytosti pfede mnou $tastny, bez problémt, bez
z4sti - Stastny!“

Vnitiné se skldnim dopfedu (neménim ale vnéjsi téles-
nou posici) tak, jako bych chtél(a) néco darovat, pticemz
dale posiluji toto hnuti mysli opakovanim formule ,,Kéz
jsou vSechny bytosti pfede mnou $tastny, bez problém,
bez z4sti - Stastny!“

Predstavim si v§echny bytosti, které existuji ve sméru za
mnou - a komentuji ,,Bytosti za mnou, blizké, vzdélené,
az do nekone¢na...”

Otvirdm svUj vnitfni prostor dozadu a pteji ,,Kéz jsou
vSechny bytosti za mnou $tastny, bez problémt, bez
z4sti - Stastny!“

Vnitfné se skldanim dozadu tak, jako bych chtél(a) néco
darovat, pticemz ddle posiluji toto hnuti mysli opakova-

III. a)

b)

c)

IV. a)

b)

c)

b)

c)

VI. a)

2. kapitola / Strategie solidarity

nim formule ,,KéZ jsou vSechny bytosti za mnou $tastny,
bez problému, bez z4sti - stastny!“

Predstavim si vSechny bytosti, které existuji ve sméru
nalevo ode mne - a komentuji ,,Bytosti nalevo ode mne,
blizké, vzdalené, az do nekonec¢na...“

Otvirdm svij vnitfni prostor nalevo a preji ,Kéz jsou
vSechny bytosti nalevo ode mne $tastny, bez problém,
bez z4sti - Stastny!“

Vnitfné se skldnim nalevo tak, jako bych chtél(a) néco
darovat, pticemz ddle posiluji toto hnuti mysli opakova-
nim formule ,, KéZ jsou vSechny bytosti nalevo ode mne
$tastny, bez problému, bez z4sti - $tastny!“

Predstavim si vSechny bytosti, které existuji ve sméru
napravo ode mne - a komentuji ,,Bytosti napravo ode
mne, blizké, vzdalené, az do nekonecna...”

Otvirdm svij vnitfni prostor napravo a pieji ,,Kéz jsou
vsechny bytosti napravo ode mne $tastny, bez problém,
bez z4sti - Stastny!“

Vnitfné se skldnim napravo tak, jako bych chtél(a) néco
darovat, pticemz ddle posiluji toto hnuti mysli opakova-
nim formule ,,KéZ jsou vSechny bytosti napravo ode mne
$tastny, bez problému, bez z4asti - $tastny!“

Predstavim si vSechny bytosti, které existuji ve sméru po-
de mnou - a tuto pfedstavu vnitinim mluvenim komen-
tuji a dale rozvddim ,,Bytosti pode mnou; matka zemé,
kterd dyché s prilivem a odlivem ocednt; ale i bytosti
nizsich svétd, pekelnych svétt utrpeni, certi, démoni, ...“
Posildm ptani dobra smérem dol{i, nenabizim oném
bytostem svoji mysl, ale pfesto preji ,KéZ jsou vsechny
bytosti pode mnou $tastny, kéZ ustane utrpeni bytosti
nizsich svéta, kéz i ony jsou tastny!*

Blahosklonné ptijimdm existenci nizs$ich bytosti, pokud
se pfed mym vnitfnim zrakem vynoti, obdarovdvdm je
dobrotivosti, pteji ,KéZ jsou vSechny bytosti nizsich své-
th Stastny!“

Predstavim si vSechny bytosti, které existuji ve sméru
nade mnou, nejen prostorove, ale i bytosti, které jsou na
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tom lépe nez ja, bytosti vyssich svétt - a tuto pfedstavu
vnitfnim mluvenim komentuji a déle rozvddim , Bytosti
nade mnou; galaxie, které dychaji rozpindnim a staho-
vanim; systémy kosmické inteligence a energie, bytosti
vy$sich svéti, nebeskych svétl, bohyné a bohové, andé-
1é, dévové, ...«

b) Otvirdm svij vnitfni prostor smérem nahoru a pfeji ,,Kéz
jsou vSechny bytosti nade mnou s$tastny!“

c) Jako bych stoupal(a) vzhtru, posildm metta v§em vys-
$im bytostem a otviram se jejich blahoddrnému ptisobe-
ni. Silné si pteji ,,KéZ jsou vSechny bytosti nade mnou
$tastny, vzdjemné v harmonii, kéZ jsou mné positivné
naklonény a ndpomocny!“

d) Déle posiluji toto hnuti mysli opakovdnim formule , KéZ
jsou vSechny bytosti nade mnou $tastny, vzdjemné v har-
monii - Stastny!“

5. Otvirdm svou mysl na vSechny strany, posildm mettd vSemi
smeéry kolem sebe, jakoZ i pod sebe a nad sebe - a doprovdzim
to opakovédnim formule ,, KéZ jsou bez vyjimky vsechny bytosti
Stastny!”

6. Obracim svou mysl dovniti ke zdroji vyzatovdni mettd, ktery
visualisuji jako svételnou kouli, proZivdm sebe sama jako slunce
a doprovazim to prdnim , KézZ jsem Stasten / $tastna!

7. Spocivam v piani dobra a zvétsuji jeho zdroj, rozpindm svétel-
nou kouli na cely kosmos bez hranic ,,KéZ jsou vS§echny bytosti
Stastny!”

Zdlraznéme si jesté jednou: pfi téchto sedmi krocich mettd-
bhdvand se nejednd o Zddné mysleni. Co nacviCujeme a provadime
jsou pohyby mysli, jsou to preverbdlni zaméreni mysli, zmény nélady,
otvirdni a rozsifovdni prostort proZivani. Slova instrukce, pojiméni,
predstavy, formulace rozhodnuti - to v§e jsou jen spoustéce a zesilo-
vace, které poukazuji na prozitkovou skute¢nost, vedou k ni a ptisobi
na ni.

138

2. kapitola / Strategie solidarity

3. Strategie brahma-vihara

Pro strategické uzivani brahma-vihdra v kazdodennim Zivoté a pti
reflektovdni uddlosti dne musime nejprve zcela pochopit jejich raci-
ondlni podklady a dtkladné si je vstipit - podobné jako se musime
nejprve naucit ndsobilku a s¢itani, nez je mtizeme Gc¢inné pouzit pti
ndkupu v zelindf'stvi. Pro toto naucenf se strategiim jsou vhodné si-
tuace, které jsou bezproblémové a jednoznacné definované. K tomu
musime také jasné védét, které ze ¢tyf brahma-vihdra se hodi pro
které typy situaci.
® Upekkhd je spojena s matici moudrého zvazovani, jeZ je obzvlas-
té vhodnd pro pojiméni a zpracovédni nejasnych mezilidskych
situaci. Kdo chce ptlisobit zmatky, pouzivd vyhrtizky, upomin-
ky, prdzdnd varovéni, takzvané papirové tygry a jiné zastrasuji-
ci prostiedky, které maji vyprovokovat podfizovani se a zddani
o milost. Neméné nebezpecné jsou apely na nasi marnivost, kte-
ré lehko pokfivi nase vinimdni a pojimdni i zcela jasnych situaci.
Pletichét kujici pikle pracuje téz se 1z{ a zaml¢ovanim faktd.
Nejednat, vyckat, jen dikladné pojimat vyskytujici se lichotky
a vyhruzky, ziskat odstup od situace a nadhled, tedy strate-
gické nepodrobeni se podjimajicim vliviim - to jsou principy
vyrovnanosti upekkhd. A toto zpfitomnéni dosaZeného stupné
nasi povznesené nezavislosti vytvari zdkladnu pro volbu vSech
ostatnich strategii.
® Mettd je vhodna pro kazdou situaci, pokud se citime natolik
silni, Ze miZzeme vyzatfovat dobrotivost a pokud nejsme bez-
prostfedné napadeni ¢i zratiovdni vnéj$im ohroZenim, jemuz se
da rozumné vyhnout pfiméfenym jedndnim.
U¢inn4 sila mettd se d4 rozvijet jediné meditaci - jak uz dobfe vime
z pfedchozich cviceni. Pfesto md i mettd raciondlni princip strategie,
ktery si je dobré vstipit do paméti, aby ho bylo mozno pouzivat jako
matici joniso-manasikdra:

Nendvist neni mozné zklidnit nendvisti,
smifit ji vSéak dokdZeme dobrotivosti

- a tato Dhamma vé¢né plati.
(Dhammapada, vers 5)
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Pro tcely moudrého pojimdni si mtizeme vytvoftit i dalsi formule
principti, jeZ souvisi s mettd a jsou dobfe srozumitelné pfi zpfitom-
néni v situacich vhodnych pro pouziti. Naptiklad:

Jako chci ja byt $tasten / $tastna, bez problému, prost(a) zasti,
stejné tak i vS§echny ostatni Zivé bytosti chtéji byt $tastny.

Z4st a nepratelstvi vznika pfeci jen tehdy, kdyz se nékdo citi ohro-
Zen, utlacovan a nestastny. A tak i moje laska miiZe byt ohrozujict,
kdyz zacne chtit pfivlastiiovat. Kdykoliv hrozi takovéto znetvoteni
mettd, zachytim to formuli:

Privlastiiovanim si této osoby omezuiji jeji svobodu a ptlisobim tak

utrpeni.

Bude-li tato mné mila osoba trpét, nebudu ani j4 $tastny / stastna.

K diikladnému pojiméni takovych situaci, jez zpoc¢dtku nejsou
vhodné pro uplatnéni mettd, patii i ndsledujici formule:

Jako v3e, co vzniklo, zanikne, tak i tato osoba podléhd pomfjivosti.

Pfi zéniku a ztrté zZadaného, trpime. Zadostiva ldska ptisobi utr-
peni.

V situacich, jez nejsou vhodné pro rozvijeni mettd, pfechdzime
k muditd, ktera s radosti dava volno a propousti na svobodu. Paklize
milovand osoba trpi, pfepindme mysl na karund.
® Karund jakozto porozumeéni ndm nabizi feSeni i v takovych
situacich, v nichZ nemdme dosti vnitini sily na to, abychom
vyzarovali dobrotivost. I kdyZ se ndm nedafi ovlddat zptisob
naseho prozivani, mtiZeme zkusit alespon ztstat ,rozumni®.
KdyZ jsme napiiklad konfrontovéni s pfimou agresi a citime
se tudiZ ohroZeni, mtZeme si stdle jesté pfipomenout alespon
nésledujici raciondlni principy karund:
a) Rozezlend, nendvistnd, ndsilnickd osoba se neciti dobie.
b) Kdo se k né¢emu takovémuto (v hnévu ¢i z pomsty) nechava
svést, ztrdci prehled a jasnost védéni, tim si zaspiniuje své
nitro.
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¢) Nendvistné jedndni prindsi karmickou zatéz a zeslabuje vlastni

schopnost §tésti.

d) KdyZje utrpeni agresora empaticky vyjasnéno, miiZe dojit k uko-

nejseni.

Souvislosti mezi malomyslnosti, zoufalstvim, strachem a neschop-
nosti najit mirovd feseni - tedy propojeni mezi utrpenim jisté osoby
a jeji agresivitou, mstivosti a zlosti - by mély byt snadno pochopitel-
né i psychologicky neznalému. Clovék, jemuz se vede dobte, dafi se
mu, je mu blaze, takovy ¢loveék pfece nema dtivodu nékoho napadat,
potirat ¢i napravovat. Takovy ¢lovek je sebejisty, zodpoveédné se hldsi
ke svym ndzortm, ale nikomu je nevnucuje. Zatimco teroristi nebo
militaristi doporucuji nésili a pouZzivaji jej na zdkladé svého znejis-
téni, strachu a neschopnosti postupovat nendsilné; ze zbabélosti
odsouvaji zodpovédnost na vnéjsi autority, na viidce, na ideologie,
anebo na takzvané ,ptirozené“ pudy ndsili. A praveé tak jednéd ptisny
netolerantni ucitel nebo zlostny pfedstaveny, ale i svarlivda hadava
manZelka, mladistvy zlo¢inec, ¢i rozzuteny policajt. NezaslouZi-li si
takovito zaslepeni uboZ4ci nds soucit?

Soucit se vyplaci jako vnitini postoj o to vice, kdyZ jsme vystaveni
skute¢nému nésili takovychto lid{ a skoro pfed nimi za¢indme citit
bédzen. KdyZ se naopak takovémuto protivnikovi citime nadfazeni, je
nepravdépodobné, Ze nase vnimdni bude poktiveno strachem. Soucit-
né myslenky - i kdyZ je tfeba spojime s pohrddnim - ndm pomohou
byt nezdvisli na definicich situace, jimiZ ndm ji chce protivnik vnutit
jako boj. TakzZe se nenechdme svést ani k bezhlavému ttéku ani ke
vzteklé pomsté. Kdyz ziskdme jisty odstup a citime se protivnikovi
nadfazeni, ziskdme mozné téz silu nutnou k tomu, Ze jej s mettd
uchldcholime a rozpustime v dobrotivosti jeho agresivni impulsy.
Jsme-li v8ak pfesto vystaveni zranénim jeho fe¢mi a ¢iny, tak ndm
nase setrvani v soucitu alesponi zajisti, Ze se agresorovi vnitiné ne-
podfidime. Jeho moc, jeho perverze a omezenectvi se tak nestanou
principy pro uspofdddvani naseho védéni.

Nase jisté védéni, Ze i doba naseho vystaveni agresi je podiizena
pomijivosti (anicca) a Ze agresor sdm ponese nésledky (vipdka) svého
zlého jedndni (akusala kamma), je oporou. Neznecistime sviij eko-
systém, neoslabime schopnost ke $tésti. Zistdvame vnitfné nezavisli
i kdyZ neni moZné nic zménit ve vnéjsim svété. Nenechdme se svést
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k né¢emu, co by nasi situaci jen jesté zhorsilo. Udrzujeme si nadhled
a jasné védéni o nasem ucelu. Tak zlstdvdme schopni zaznamenat
objeveni se moznych feSeni. [ kdyZ pohrddme nésilim i agresorem
a pozdvihujeme se do oblasti ,,blizkého nepftitele” karund, jimz je
pycha, je to mensi zlo neZ opétovat ndsili. A cesta k pravé karund
ndm zustdvd oteviena.

A nasledujici pfihoda, kterou mi vypravél jeden pacient, ukazuje,
Ze i bezbrannd obét muiZe prosttednictvim karund zvitézit nad agre-
sorem Vv zajisténé pozici moci. Gymnazista Bruno psal dobré slohové
prace. Byl také obdivovatelem své ucitelky, kterd ale nevédeéla nic
lepsiho, nez ho opakované pred tfidou zesmésiovat. KdyZ jsme spo-
lu psychoterapeuticky zpracovali $ir§i osobni souvislosti problému,
vysvétlil jsem mu princip strategie karund. A protoZe byl Bruno be-
zelstné povahy, tak reagoval na nésledujici zesmésiiovani tim, Ze po
hodiné za svou ucitelkou zasel a fekl ji: ,,Sle¢no doktorko S., v té praci
jsem psal také o néznosti syna k mamince, protoZe se jinak pofdd jen
chvéli laska matky. Zda se mi, Ze jsem se vSak dotkl v té souvislosti
néjakého bolavého mista ve vasem nitru. Je mi to lito. Jsem vasim ob-
divovatelem nejen kvtili literatufe a boli to i mne, Ze jsem vdm zfejmé
zpusobil bolest.” Od té doby ho uz nechala na pokoji.

Pfi joniso-manasikdra si v situacich vhodnych pro karund zpfti-
tomnime vyS$e uvedené vhledy a principy zvldddni. Uplatnime je
napiiklad v takovéto formuli moudrého pojimani:

Tato osoba je zlobnd a nendvistnd, protoZe se ji nevede dobfte.
Odpovim-li nendvisti nebo dokonce nésilim,

vystupiiuji tim déle utrpeni a nendvist tohoto trpiciho ¢lovéka
a navic si tim za$pinim své vlastni nitro.

Kéz najde tato ubohd osoba tlevu, kéz je ji dobre!

* Muditd je vlastné stuptiovdanim pocitu $tésti v nesobeckém ra-
dovani se ostatnimi, jeZ je spojeno s ddvanim, neomezovanim,
nelpénim, pfdnim dobra a radosti z tspéchu druhych. Radost
(piti) je prece - pod rtiznymi ndzvy - hlavnim tématem této
knihy a jejimi raciondlnimi principy jsme se jiz zabyvali pfi
diskusi znetvorenych forem muditd (viz str. ##). TakzZe zde jiz
jen shrneme, co lze principidlné o muditd zjistit meditativhim
vhledem a psychologickou analyzou:
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a) Zavist, lakomost, zarlivost, posméch, potupa, soupefeni jsou
doprovazeny zahofklosti, mrzutosti a nevolnosti - neptisobi
nam zadné dobré pocity, zadné stésti.

b) Prejicnost, stédrost, nesobeckost umoznuji vnimat tispéch dru-
hych jako pfileZitost k radovani.

c) Cim silngji se dok4dZu nesobecky identifikovat s témi §fastnymi
a uspésnymi, tim spisSe dokdzZu to samé jako oni.

d) Cim vétsi mam schopnost vnimat prilezitosti k radovéni, tim
Castéji se pro mne budou radostné momenty vyskytovat, tim
vice se rozvine md schopnost ke Stésti.

Schopnost ke $tésti 1ze tedy trénovat tim, Ze se pfi moudrém po-
jimdni rozhodneme délat blahodérné, stésti prindsejici ciny (kusala-
-kamma) a vyhybat se jedndni neblahoddrnému (akusala-kamma).
Tim rozmnoZime v naSem karmicky podminéném citovém Zivoté
hojnost vyskytu ptijemnych piilezitosti k radovdni. Kultivovdnim
nesobeckosti (anattd) rozsifime okruh ptilezitosti k radovani i na
$tastné prozitky ostatnich osob. Vim ptece, Ze vnéjsi podminky pro
to, aby se dobte datfilo mné, jsou o to pfiznivéjsi, ¢im lépe jsou na
tom lidi okolo mne. Ptejicnosti a S§tédrosti se dle abhidhammy vy-
znacuje krasnd mysl (sobhana-citta), kterd je blahoddrna (kusala)
a karmicky nese prijemné ovoce (kusala-kamma-vipdka). A naopak
vSechno mysleni, mluveni a jedndni, které je motivovano chtivosti,
nendvisti a zaslepenosti, nejen Ze oslabuje nasi schopnost ke $tésti,
ale je neblahodarné (akusala) a vede k utrpeni (viz tabulka stavi ve-
domi v posledni kapitole na str. ##). Nebo se radéji vratite na str. ##
a jesté jednou projdete pristupy ke sdilené radosti? PouZijte je jako
inspiraci pro své samostatné zvazovani principt muditd!

Joniso-manasikdra provadime v situacich vhodnych pro muditd
nésledujicim zplisobem: Kdykoliv zaznamendm néci $tésti, blaho,
dlevu utrpeni, Gspéch, hned rozsifim prostor svého prozivani $tésti
tim, Ze si uvédomim ,,PfileZitost ke sdilené radosti!“ Kdykoliv zjistim,
Ze md neékdo tspéch v oblasti, ve které se uz dlouho marné snazim,
miZe vzniknout z4vist ¢i Zdrlivost - a to zvlddnu nésledovné. Jakmile
si v§imnu, Ze hrozi vznik takového nedovedného (akusala) postoje,
tak si k dovednému zvlddnuti takové poruchy zptitomnim:
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To by bylo pékné hloupé, kdybych si znecistil(a) své nitro
z4avisti, neprejicnosti a hotkosti,

které by oslabovaly moji schopnost ke $tésti

a tim by se navic zmensily mé vlastni vyhlidky na tspéch!

Uvédomim si, Ze umim zaujmout postoj, ktery je dovedny a kom-
petentni (kusala) a Ze vim, Ze pro uchopeni dané situace je vhodna
nésledujici formule muditd:

Vyborné provedeno! Stastnd je tato osoba.
V mém okoli je pfekondvéno utrpeni
a tim je tu zvy$ovdna moznost i mého $tésti!

Udél4-1i vam to radost, mild ¢tendfko, mily ¢tendfi, vytvofte si
vlastni formule pro moudré pojimani stésti. Mné udélad radost i kdyz
budete uzivat zde uvedené formule. Hlavné, Ze pouZijete tyto ndvody
v praxi - tfm budou zvy$ovdny moZnosti $tésti v tomto nasem Zivot-
nim prostoru.

Brahma-vihara pri meditativnim reflektovani

Meditativni reflektovdni udalosti dne kombinuje elementy a progra-
my nékolika ndm jiz zndmych cviceni, které 1ze spojit do komplex-
nich strategii. KdyZ si tyto osvojime, miiZeme je pak pouzivat i pti-
mo v konkrétnich kazdodennich situacich. Nyni budeme nejprve
provadét meditativni reflektovani, coZ je doslovné ,,pohled zpatky na
udalosti” (pac¢avekkhand), pti kterém uzivdme paradigmata moud-
rého pojimdni, podminéného vznikdni a dalsi. Nds vsak ted zajimé
meditativn{ reflektovdni jen jako instrument pro vyvijeni strategif
brahma-vihdra k osobnimu pouZiti v zapamatovanych a znovu vy-
bavovanych udélosti dne.

KdyZ se vecer po skonc¢eni denni rutiny zklidnime metodickou
meditaci v§imavosti dechu nebo vyzatovani dobrotivosti, jsme pfi-
praveni k reflektovdni dne. Vzpominky na dtlezité, emo¢né nabité
nebo nedofesené situace dne se zpravidla za¢nou vynotovat samy
od sebe. Nechdme nejprve takovéto situace jednoduse jesté jednou
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probéhnout pfed vnitfnim zrakem, aniZ bychom na nich chtéli néco
ménit. DuleZité je, abychom pfi tom nezacali délat vyc¢itky ani sobé
ani druhym. Pak opakujeme nékolikrdt priibéh jedné dané udélosti
a provadime pfi tom téch sedm krokti moudrého pojiméni, které jsme
se naucili dle instrukce na str. ##.

Nezdafené nebo trapné situace proslého dne pouzivame tedy jako
cvicisté pro rozvijeni své schopnosti ke §tésti, nebot toto imaginativni
cviceni $koli nasi kompetenci vyrovnat se v budoucnu s podobnymi
situacemi, anebo je dokonce jiz pfedem vyloucit. Neméli bychom se
vSak v podrobnostech zabyvat vice neZ jednou nezdafenou situaci
za den. Je velmi dulezité, abychom se pokazdé zabyvali také alespon
jednou zdafenou, Gspésné zvladnutou situaci a diikladné vychutnali
uspéch, ktery jsme v ni dosahli. Je dobfe vénovat se vice vlastnim
schopnostem, dovednostem a kompetencim (kusala), nez se $tourat
ve vlastnich chybach. Falesna skromnost vede totiz ke scvrkdvani
nasich dovednosti, k ubyvani jistoty pfi jedndni a k mensSeni nasi
schopnosti ke §tésti.

Vzdy si mdme pripominat ty udélosti, pfi nichZ se ispé$né roz-
Sitila nase spolehlivéd subjektivni zdkladna sila. To se dél4 tak, Ze si
vzpomindme na konkrétni udéalosti, ve kterych jsme méli moZnost
rozhodnout se pro jedndni dle péti etickych rozhodnuti parica-sila.
Pri tom si pfipomeneme téz situace, ve kterych jsme - alespon v né-
béhu - uzili emancipac¢ni strategie (nendsili, nechtivosti, sebeovladé-
ni, pravdivosti, zachovani pfehledu). Radost z Gspéchu a védéni, ze
$tédrost, smiflivost a pravdivost naseho jedndni pfinese odpovidajici
ovoce (vipdka), jsou ndm dtlezitou pobidkou k dal$imu rozvijeni
kultury srdce.

V meditativnim reflektovani dennich udélosti se pouzivaji ve vy-
bavovanych situacich stejné principy a strategické kroky jako to pak
¢inime i pfimo ve skute¢nych uddlostech dne.

Strategie brahma-vihara v kaZzdodennich situacich

V kazdé situaci vSednfho dne by ndm mélo byt mozno kdykoliv
<5 ncel

prerusit dénf a stdhnout se k tomu, abychom si uvédomili né$ tce
(attha). To je velmi vysoky ndrok, totiZ ndrok Zit neustéle smysluplny
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zivot. Nesmyslnost plati sice v nasi civilizaci jako néco normaélniho,
ac je chybéni smyslu normou, zlistdvd ndm oteviena cesta laskyplné
kultury srdce. Svobodu volby smyslu-plnych postupt jednani a sr-
de¢ného setkdvdni ndm zZddné normy nemohou vzit. Misto plnéni
normy, smysluplné rozvijime emancipa¢ni principy v ndsledujicich
krocich:

1. Spocinu v klidu, zvnitfnim se potom, co jsem pferusil(a) vyvoj
zéapletky, ¢i bezvychodného kolobéhu, nebo jsem se stdhnul(a)
ze situace, kterd zacala byt nebezpec¢na ¢i nesmyslna.

2. Uvolnim se, pokud zjistim sklon k zakfecovani ¢i napéti; osvé-
Zim a vzpruzim se, vzpfimim a rozhybdm, pakliZe citim ma-
latnost a umdlévéni. Oboje zotaveni provddim skrze zakotveni
v télesné skute¢nosti.

3. Pfipomenu si své kompetence, jasné védéni o nezaslepenosti
a o tom, Ze mam v kazdé situaci moznost volby.

4. Prejdu k moudrému zvaZeni situace ve své vnitini domécnosti.

5. Pfipomenu si své jasné védeéni o ucelu jedndni, jez jsem zde
zamyslel(a), jakoZ i o smyslu v celostni perspektive.

6. Vjasném védéni o vhodnosti jednotlivych strategii vybirdm tu,
kterd je mi v dané situaci nejlépe k dispozici. Volim jeden ze
¢tyt postupli brahma-vihdra.

7. U¢inim rozhodnuti a smysluplné jednam.

Pro kazdy z téchto krokt méte, mild ¢tendtko, mily ¢tendfi, k dis-
pozici svoji pokladnu osobni moudrosti paririd. Za kazdym z téchto
krok jisté dokaZete rozeznat oblasti své vlastni zkuSenosti, které
jsme se uz ucili moudie pojimat. Nez se ted pustime do podrobnéjsi-
ho zvazovani, co vSe k jednotlivym kroktim patti, udélejte si chvili ¢a-
su pro své asociace k nim - a pro¢ by ne, napiste si heslovity seznam
dovednosti, kterymi jiz u téchto krok vladnete.

Strategické provddéni sedmi krokt vedoucich ke kompetentnimu
jedndni (kusala-kamma-patha) vyzaduje kombinaci troji dovednosti
v prostfedcich (updja-kosalla): pojimdni vnéjsi a vnitfni skute¢nosti,
koordinujici zvaZovani programi a metaprogramd, uplatiiovani tech-
nik zmény proZzivani. Co ¢inime, z4visi na tom, jak proZivdme a kam
sméfuje nds ucel. JistéZe chceme zménit veskeré prozivani, jez vede
k utrpeni, aby bylo pfinosem ke $tésti. Podobnost strategie brahma-
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vihdra a postupu klasického psychodramatu neni ¢isté ndhodné. Ted
se ale uz pustime ve vsech jednotlivostech do technického poznévéni
elementt dilezitych pro zménu proZivani, nejprve se podivdme na
jednotlivé kroky a pak na cely chod prozivdni béhem strategie.

1. Spocinout ve zvnitinéni znamend stdhnout se ze zapleteni do
vnéjsich okolnosti. Z rozvasnéné diskuse, z hadky ¢i dokonce boje,
z jakékoliv nesmyslné situace se stdhneme nejlépe tak, Ze se vzdédlime
mimo dosah protivnika - to znamend, Ze zvétsime télesnou distanci,
predstirdme vénovani zdjmu né¢emu tGplné jinému, opustime sdileny
prostor atp. - a pak se stdhneme do svého vnitfniho prostoru. Celé
toto opousténi nedobré situace provadime samoziejmeé ve vsi distoj-
nosti, ¢imZ mimo jiné demonstrujeme, Ze se nejednd o zadny ttek,
Ze to neni zndmka pordzky, Ze se eventudlné vratime. Samoziejmé je
mozné provést celé staZeni se jen vnitfné, aniZ bychom se hnuli ve
vneéjsim prostoru, pouze zaméfime pozornost na svou télesnou pozici
a otevieme vsimavost pro vSechny aktudlni pocity. Jednu z takovych
technik vzdaleni se budeme jisté schopni, po trosce nacviku, uzivat
i ve velmi komplikovanych situacich, v nichz plati néjaka ,,objektivni
nutnost® ztstat pro vSechny ostatn{ pfitomné.

PYi strategiich brahma-vihdra v meditativnim reflektovani sestava
uziti tohoto kroku ,,spocinuti uvnitt“ v tom, Ze jednoduse prerusime
pred vnitfnim zrakem prubéh udélosti tam a tehdy, coz pfipadné spo-
jujeme s jistym pohybem ruky, kterym pfechdzime na programovaci
urover ted a tady; jinym trikem k pferuseni je na zlomek vtetiny ote-
virat o¢i. U¢elem je i zde zastavit samsdru, prerusit kolobéh.

2. Zotaveni uvolnénim nebo obcerstvenim zpusobi, Ze se osvobo-
dime i z vnitfnfho pfizptisobeni na problematické okolnosti. Proble-
matickd uddlost - af uZ nesmyslné nudné a zdlouhavd rutina, trapné
opakovéni, zmatek, nebezpecné stupnovdni, pfiimé ohrozeni - nds
vtdhla a vnéjsi danosti definovaly nd$ postoj a emocni naladéni.
Stali jsme se obéti okolnosti{, manipulovani a definovdni druhymi,
vstoupili jsme do bludu. U¢elem je vystoupit a najit nase zakotveni
ve skutec¢nosti.

Takové odcizeni od sebe sama a od vlastnich cilt pfekondvame pfe-
devsim skrze zakotveni v télesné skutecnosti. Nejic¢innéjsi technikou
je spocinuti u dechu (dndpdna-sati), nebot dychani je nasim nejdtile-

N

Zitéjsim, nejustiednéjsim zivotnim procesem. Kdyz vénujeme dycha-
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ni v§imavost, uctivou pozornost a laskyplny zdjem, tak mame védét,
Ze to je to nejvitdlnéjsi, nejjemnéjsi, nejdilezitéjsi, nejdrazsi a navic
- jak uz vime také ze své vlastni zkusenosti - ,,0d samého pocétku
nécviku je vsimavost nddechu a vydechu zklidnujici a povznasejici®
feceno slovy z Visuddhi-Magga (PTS, str. 268).

3. Jasné védéni o nezaslepenosti a moznosti volby aktualizuji tim,
Ze si pfipomenu emancipaci a osvobozent, jeZ jsem jiz doséhl(a). Cim
svobodnéjsi jsem od takzvanych objektivnich nutnosti, danych zven-
¢i, jakoZ i od ptirozenych pudl zevnitt, tim vétsi jsou mé moZnosti
volby. Svoboda volby je vysledkem na$i povznesenosti a nezavislosti;
prozivame ji jako jasné védéni o nezaslepenosti (asammoha-sam-
padzariria).

To znamena, Ze se v té konkrétni situaci, kterou pouzivime jako
cvicisté, nenechdme zaslepit Zddnymi vyhrtizkami ani lichotkami.
Spoléhdme na svoji vyrovnanost (upekkhd), na integritu a vyvé-
Zenost mysli, kterd je ndm jiz vlastni. Tak vznikd davéra (saddhd)
v naSe kompetence. Jsme vyrovnani a povzne$eni nad eventudlni
vneéjsi ztraty, jeZ riskujeme tim, Ze pronikdme vpred do vétsi svobody.
Zcela konkrétné jde v kazdodennich situacich o to, abychom si vzdy
ujasnili, Ze existuje vice moznosti postupu nez jedna jedind, rozumna
a spravnd cesta. Abhidhammik md navic v kazdé situaci také moZnost
volby bud jednat nebo nejednat.

4. Moudré zvdZent situace ve své vnitini domdcnosti znamena, Ze
pfes v§echnu povznesenost neignorujeme eventudlni vnitfni sklony;
vSechny vnitfni impulsy jsou stejné platné. Bez naseho ptedchoziho
tréninku bychom asi nechali uplatnit prvni silnéjsi sklon nebo z téch
prvnich sklon k tomu ,,co se smi“ - a jednali dle né¢j viceméné auto-
maticky.

Pfi moudrém zvéZeni situace se nejednd o jakousi analyzu moti-
vace; jde tu jen o zaznamendni a nastaveni téch potencidlt jednat
(kattu-kamjatd-chanda), které jsou praveé k disposici. Tento krok
musi byt pti cviceni proveden béhem nékolika mdlo vtefin. Po od-
povidajicim tréninku nesmi pak pfi strategii v situaci vSedniho dne
trvat déle nez zlomek vtefiny. Ulohou moudrého zvazeni situace ve
vnitfni domdacnosti je tu zcela rychle pojmout v$e, co je ptfitomno,
zaznamenat vSechny sklony, s nimi vznikajici predstavy a zdmeéry.
Tim ptfedchdzime vytésnéni ¢i prehlédnuti néceho, co by ndm pak
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béhem strategického jedndni mohlo udélat péknou ¢aru do rozpoctu.
Kdyz ze svého prozivani nic nevytésnime, nemusime se obdvat Z4d-
ného vpadu nevédomych obsahti. Prakticky je tento krok proveden
tim, Ze pojmenujeme vSechny sklony jednat, kterych si v§imneme.
Vsimnout, pojmenovat, zaznamenat v pameéti - tyto tfi akty v§ima-
vosti (sati) zcela staci.

5. Jasné vedeéni o ticelu jedndni zptitomnuje jak cil (attha) tak ity
lcelové mozné, cilevédomé pouzitelné postupy, které jsou nam ted
a tady k disposici. Ted se uplatni v§echny nase praktické kompetence,
na kterych jsme ve 3. kroku stavéli svou sebedtivéru (saddhd). Nyni
aktivujeme vSechny raciondlni principy strategif, jeZ jsme si vstipili
jako formule pro meditativni uziti joniso-manasikdra. Tyto formule
nyni pouzijeme jako algebru* pro vypocitani a konstruovani strategii;
je nas$im instrumentdriem, na$im repertodrem elementd programd,
které vedou ke $tésti.

Pri ndcviku meditativniho reflektovani dne bychom si méli dat na
¢as k opakovanému promysleni téchto formuli. Do verst zhusténé
raciondlni principy $tésti prostfednictvim solidarity, sila atd. musi
byt znovu a znovu porovnavdny s obsahy osobni pokladnice zkus$e-
nosti. Pfi pouZzivani strategii brahma-vihdra v kazdodennim Zivoté se
pak spontdnné vynoruje jasné védéni o tcelu jedndni, které ma byt
provedeno. A na zdkladé toho volime takfikajic intuitivné spravné
programy a aktivujeme dovednosti. Cile by mély byt neustale jasné
v souvislosti zdkladni otdzky smyslu zZivota. Cilevédomé a ticelové
jednani vyzaduje pak stdle méné védomého usili. Stava se ptiroze-
néjsim a samozrejméjsim, Ze spontanné Ziji smysluplné.

6. Jasné vedent o vhodnosti jedndni, které je zadouci a odpovidajici
(sappdja) pro zvolenou strategii, je vysledkem zdvére¢ného pfezkou-
Seni planovaného postupu v momenté bezprostiedné pred tim, néz
zacnu skute¢né jednat. Jesté jednou tu dikladné pojimam celou situ-
aci - nynf{ ale z hlediska jiZ zvolené strategie brahma-vihdra.

To, Ze jesté jednou moudfe pojmu (joniso-manasikdra) a analy-
ticky zvdzim (vimamsd) aktudlni skute¢nost, je zde interaktivné
spojovdno do celostné zaokrouhleného ptehledu. To vede k tomu,

44 Tato algebra strategii Dhammy je ddle definovdna technickou terminologii akkhejja v pod-
kapitole Stezka zfeni a stezka moci na str. ##.
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Ze nejvhodnéjsi z paradigmat brahma-vihdra vystoupi do popfedi
a ptevezme funkci koordinujictho metaprogramu.* V disledku toho
mam jistotu, Ze je zvolen vhodny postup. Vim, kterou ze ¢tyf strategii
brahma-vihdra budu sledovat, zda se mé dalsi jedndni bude fidit dob-
rotivosti, soucitem, sdilenou radosti, anebo zda se budu v povznese-
né vyrovnanosti vyhybat veskerému dal$imu participovéni.

7. Rozhodnuti zacit jednat dle zvolené strategie je pfechodem od
pojimdani a zvaZovdani k vlastnimu provddéni. Vim pevné, Ze toto jed-
nani je smysluplné. Jednam rozhodné.

Vim, Ze mé jedndni je realistické, protoZe je moudfe zvdZené
a kompetentné pripravené; ma vsechny predpoklady tspéchu. V tom-
to jasném veédéni se nenechdm zviklat Zddnou pochybovacnosti. Po-
uzivdm vsechny psychické sily k prosazeni svého zdméru. Jedndm
plnou vahou své osoby.

® Celek uspésného provedeni vsech téchto sedmi kroki je emanci-
pa¢nim skokem na vy3$3i droveii byti. Uspésny komplet je kva-
litativné néco vic neZz jen fada krokt. Kompletni pojmuti méni
dany okamzik v nejlepsi prileZitost (samaja), z niZ je eventudl-
né mozny - i v tom pravém, nejvyssim slova smyslu Buddhova
uceni - emancipac¢ni skok (abhisamaja) ven ze samsary, doved-
ny (kusala) par excellence. Paradigmaticky tu pak neni rozdilu
mezi medita¢ni strategif a strategif jednani.

Synopticky se jevi prvni osvobozujici krok jako predpoklad k dal-
$im kroktim takitikajic magického pretvéieni obtiZné situace v pfizni-
vou uddlost s ndro¢né se ménicim pribéhem, jehoz sedmy krok vede
ke stésti. VSimnéme si toho, jak kroky probihaji jako pendlovdni mezi
vnéjsim a vnitfnim, aZ po ziskani rovnovéhy interaktivni celosti, z niZ
je pak utvétren novy svét. Kroky postupu nejsou logické nybrz psy-
chologické; procesy zmény tu nejsou mysleny, jsou to pohyby mysli,

45y podkapitole Struktura strategif jednani knih M. Fryba: The Art of Happiness (Shambhala
Publications, Boston & London 1989) a Anleitung zum Gliicklichsein, die Psychologie des
Abhidhamma (Verlag Bauer, Freiburg 1987) je v Diagramu 9 podrobné vysvétleno kyber-
netické schéma takovéto koordinace paradigmat brahma-vihdra v metaprogramu. Ptiklad
praktického uzitf strategie koordinované metaprogramem se naléza v ucebnici M. Fryba:
Psychologie zvldddni Zivota - Aplikace metody abhidhamma (Masarykova Univerzita, Brno
1996) na str. 171n.
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probouzeni potencidlt, zmény védomi, koordinovani v§imavosti (sa-
ti). Téch sedm krokd je pfepindnim zplisobt proZivdni. Na logistice
tohoto procesu, koordinovaného mistrovskym metaprogramem, se
podili vsech pét psychickych sil (bala) ¢i schopnosti mysli: diivéra
(saddhd), moudrost (paririd), vale (virija), soustiedéni (samddhi)
a véimavost (sati).

A jak je v konkrétni situaci dovedné (kusala) aplikovédna tato stra-
tegie?

Nejobtiznéjsi bude asi, abychom dokézali prerusit zdpletku a spo-
¢inout ve zvnitfnéni. Zkusme si to na ptikladu rozhovoru, ktery
se stdvd argumentovdnim anebo dokonce hddkou. Mohu nahlésit
preruseni tim, Ze feknu ,,Pockejte prosim minutu, zrovna ted se tu
nemohu déle ztcéastnit.“ Mohu pozédat o sklenici vody nebo si pro ni
zajit. Mohu prerusit tim, Ze zdvihnu na znameni ruku a hned nato se
demonstrativné zcela vénuji néjaké aktivité, jako je tfeba upravovéni
mého sedadla, odklddani saka, zapisovani del$i poznamky nebo néco
podobného. Mohu také opustit mistnost - se sdélenim, anebo bez
sdéleni, Ze se za chvili vratim. Hlavni je, Ze provedu néco vseobecné
prijatelného tak, abych ziskal(a) odstup, pauzu, prostor pro spocinuti
ve zvnitfnéni. A tim se mi tedy zdatilo pferusit pribéh udalosti, ktery
povazuji za nesmyslny, vychyleny, ujety. Odhadnu, kolik ¢asu budu
potfebovat na provedeni sedmi krok strategie, zajistim si, Ze se na tu
dobu mohu odvrétit od vnéjsi situace, a provedu je. Tyto strategické
kroky mohu zpoc¢dtku nacvic¢ovat pti reflektovani skute¢né, neddvno
jiz probéhlé situace, ke které si chci vypracovat mozné alternativy
pro budoucnost. Pouzivdm k tomu rdmcovou instrukci pro ,, Kroky

zcc

uveden{ strategie brahma-vihara do jedndni“.
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Kroky uvedeni strategie brahma-vihdra do jedndni

1. Ujistim se, Ze se mohu neru$ené stdhnout mimo vnéjsi situa-
ci, a feknu si: , Tak ted na chvili budu spocivat jen ve vnitinim
klidu“.

2. Formuluji vnitfnim mluvenim sviij zdmeér: ,,Uvolnit, osvéZit
- vS§imavé sledovat deset nddechti a vydecht.” A dopfeji si
toto kratké (nebo i delsi) zotaveni.

3. Zptitomnim si védéni: ,\V kazdé situaci mam svobodnou moz-
nost volby*.

4. Polozim si otdzku: ,,Co se mi chce ted’ délat?” - a minutu v po-
hovu ¢ekdm, co se vSe vynofi, jen zaznamendvam, co se samo
od sebe hldsi. Nejedndm vsak.

5. Reknu si: ,Smysluplné a $fastné Zit je mym cilem! Co pro to
mohu ted’ udélat?“ - a zase chvilku poc¢kdm, co mne k tomu
samo napadne. Krdtce vyberu jen jedno.

6. Polozim si otdzku: ,Ktery postup je nejvhodnéjsi v této dané
situaci?* Zvazim kratce a zvolim.

7. Jednim slovem oznac¢im zvolenou strategii (naptiklad ,,Karu-
na“) a feknu si: ,Ano, to ted chci!“ - a jdu ¢init tak, jak jsem
se rozhodl(a).

Brahma-vihara ve spolecenském Zivote

Radost z povzneseného dleni je jesté vétsi, kdyZ ji mtizeme sdilet
s ostatnimi. Je také mnohem snazsi kultivovat opravdové mezilidské
vztahy s osobami, které védomé hodnoti vzdjemny respekt, diveéru
a u$lechtilé pratelstvi. Dosavadni ndvody ke cvi¢eni braly v tivahu, Ze
cvicici je moznd osamélym priikopnikem kultury srdce. Za takovych
okolnosti se ¢loveék musi vzdy spoléhat jen sdm na sebe a neocekavat
zadnou kooperaci ostatnich. Tak presvédc¢ime své blizni ptisobenim
toho, co délame, aniZ bychom o tom moc mluvili. AvSak ve spolecen-
stvi osob, které jiz poznaly hodnotu strategii solidarity, je mozné si
vymeénovat ndzory za ti¢elem objasiiovani a koordinace.

V podkapitole Kultivovdni etické zdkladny jsme se zabyvali principy,
na které se ptitom musi dbdt. Zde si k tomu navic jesté pfipomeneme
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dvé zkuSenostni zdkonitosti, jeZ jsou obzvlasté duleZzité pro povzne-
Sené dleni ve spolecenském Zzivoté. Pro samé nadseni mtiZe ¢lovek
zapomenout, Ze zaprvé ne vSechny Zivotni situace Ize zvlddat strate-
giemi brahma-vihdra a zadruhé i ty nejzajimavéjsi objevy a vhledy se
pro spolubojovniky stdvaji nudnymi, kdyZ jsou pfili§ ¢asto omildny.

Zkus$enosti z aplikace principt brahma-vihdra v praci se skupi-
nami, ve vedeni a supervizi terapeutickych tymu, v psychoterape-
utickych, medita¢nich a jinych zdjmovych komunitdch jsou velmi
povzbudivé. Avsak opétovné se pritom ukazuje, Ze je vhodné, kdyz
kazdy ¢len takovéto skupiny pfedevsim meditativné pracuje sdm na
sobé - napifiklad metodou meditace v§imavosti a vhledu (satipatt-
hdna-vipassand) - a ma tudiz introspektivni piistup k situaci ve
vlastni vnitfni domdcnosti. Je nevyvratitelné, Ze druhym mtiZeme
zprostiedkovat jen sdéleni o vlastni introspekci a o prizkumu svého
psychotopu. Je nemozné prozkoumaévat nékoho druhého, jak nékteti
psychoterapeuti predstiraji, Ze ¢ini. Clovék mtiZe nanejvys vyjadiovat
vlastni domnénky o prozivani toho druhého a ptét se, do jaké miry
odpovidaji skute¢nosti - nebot jenom kazdy sdm je tou nejvyssi au-
toritou pfes své vlastni prozivdni. Jediné, co mtiZe ¢lovék udélat pro
svého partnera, je v§imavé naslouchat.

KdyZ si partnersky hezky promluvime, abychom se pokusili spo-
le¢né zjistit, ¢im byl podminén vznik néjakych konkrétnich udélosti,
brzy zjistime, Ze jedna a ta samd udélost mtiZe byt kazdym jednotli-
vym zicastnénym zcela odlisné vniména. A to bychom méli tak ne-
chat. Tak se totiZ u¢ime prozitkove respektovat pravdu anattd (ne-jé;
ne-identita). Tim se stdvame tolerantnéjsi a chapeme, Ze neexistuje
z4adnd monadicka podstata véci ¢i osob. Kazda véc, kazdé ,,ja“, se mu-
Ze stat né¢im jinym, kdyz vstoupi do néjaké jiné interakce nebo kdyz
se zméni jeho vnitfni struktura. Pfesto je ale dtilezité, Ze v takovychto
partnersky hezkych rozhovorech ztistdvdme vécni, konkrétni a neza-
bihdme do teoretizovani ¢i zobectiovéni. U kazdé uddlosti, u kazdého
prozitku mame respektovat jeho jedinec¢nost a védét, Ze zadné iden-
tity neexistuji - existuji jen podobnosti vzniku, pouZiti, vztahu. Nase
poznavani pracuje s paradigmaty, kterd sice vnasi systém do svéta
mnohosti véci (paparica), avsak nedokdZze véci nikdy zachovat.

Kazdé pojiméni a kazdé paradigma je vzdycky tceloveé zamétené.
Abhidhamma ma tc¢elovou zameétenost proZivat stale jemnéjsi Stésti,
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mirnit utrpeni, emancipovat se a dosdhnout tiplné svobody. Para-
digmata politiky, prdva, techniky a védy maji tic¢elovou zamérenost
dobyvat, ovlddat, vykofistovat, omezovat a manipulovat. Jak eman-
cipa¢ni, tak i manipula¢ni postupy maji v zivoté své opravnéni, tedy
i v Zivoté spolecenském - alespon do té doby, nez se vSichni ¢lenové
spolecenstvi stanou rovnymi brahmim nebo Dhammou dosdhnou
probuzeni. Rozhodujici je, jak dovedné (kusala) a do jaké miry jsou
uzivdna obvykld paradigmata a do jaké miry vyuzivdme ptileZitosti
k uplatnéni emancipa¢nich mozZnosti.

Ve spolecenském Zivoté se budeme vzdy setkdvat s vidci a vede-
nymi, pfedstavenymi a podfizenymi, zodpovédnymi a ptisluhovaci,
experty a pomocniky. Pfesto je ale mozné ve spolecCenstvich, kterd
jsou uceloveé zameérfend na emancipaci, tu a tam se pokusit téZ o smé-
nu roli. Pokud ale, mila ¢tenédiko, mily ¢tendfi, nejste spokojeni s tim,
jak to chodi ve spolecenstvi, ve kterém jste doma, zvaZte jednu z né-
sledujicich moznosti volby:

* snazit se zménit své domovskeé spolecenstvi pfikladem toho, jak

tu Ziji a jak uzivam strategie solidarity,

* smifit se s danou skute¢nosti doma a osameéle tu a tam péstovat

kulturu srdce,

* odejit z domova takového spolecenstvi do volnosti obsahlejsiho

bezdomovi.

Moznd, Ze kromé téchto moznosti najdete jesté dalsi. Na ptiklad:
Zijete ve spolecenstvi se svymi détmi a partnerem, pficemz - ac je
tato situace neuspokojivd - neni Zadna z vyse uvedenych tii moznos-
ti proveditelnd. Takze se cvicite v trpélivosti a rozvijite svoji osobni
moc, abyste - nikomu neubliZujic - ¢asem dosahli lepsiho Zivotniho
standardu pro v$echny cleny svého spolecenstvi. A sami pfi tom téz
nechcete ptijit zkratka. Tak k tomu vdm pomiiZou strategie extdze
a strategie moci, vysvétlené v nasledujicich dvou kapitolach.
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Soustiedénti je klicem k extdzi. Kazdy ¢lovék md schopnost soustte-
déni, kterou miiZe rozvinout v psychickou silu ¢i mohutnost mysli.
Ani v mysli se nedafi monokulturdm, proto roste soustfedéni nejlépe
spolu s ostatnimi psychickymi mohutnostmi. Tyto mohutnosti jsme
diskutovali v prvni kapitole. UZ jsme vysvétlili, co je diivéra (saddhd),
vsimavost (sati), moudrost (paririd) a jak se rozvijeji v mohutnosti.
V této kapitole se budeme podrobné vénovat soustiedéni. Rozvijeni
sily viile si nechdme pro ptisti kapitolu. Na tomto misté si jen zdi-
raznime, Ze soustredéni mysli je néco zcela jiného nez usili viile. Ve
skutecnosti jsou viile (virija) a soustfedéni (samddhi) dvé protichud-
né sily mysli, které musi byt v§imavosti udrZovany v rovnovaze. Pfi
tréninku soustfedéni vSak kombinujeme vSechny sily mysli v jedinou
,dovednost uzivani spravnych prostfedkti“ (updja-kosalla; viz str.
##), kterd umoznuje metodickou volbu vhodnych postupti.

V této kapitole se budeme opakované pfibliZovat k extdzi riznymi
pristupy. Jen tak mdme nadéji, Ze se vdm, mily ¢tendri, miléd ¢tenarko,
zni¢ehonic néktery z téch pristupti zalibi. V ¢em spontanné najdeme
zalibeni, v tom se nase mysl sama od sebe soustiedi.

A v ¢em vlastné spociva to extatické? V tiplném pohrouzeni. Podle
abhidhammy se povaZuje za pohrouZeni (dZhdna) jen takové soustfe-
déni, jez odloucenosti (viveka) od mnohosti vede k jednovrcholovos-
ti (¢itta-ekaggatd) a tim spéje k pohodé stésti (sukha). Jinymi slovy,
kdyzZ je prozivani chrdnéno pied poruchami a je ¢im dal tim méné
nuceno roz-liSovat, tak mizi kazdé roz-carovani, vSe roz-polcené se
sjednocuje (jednota slucuje ,roz-“) a tim vznikajici soustfedéni se
zesiluje v radostném zajmu (piti), az se ze Stésti, prekracujictho svou
plnosti vS§echny meze, vynoti extdze. UZ jste nékdy néco takového
zazili? Anebo je to pro vés ,pouha teorie“?

165



Mirko Fryba: Uméni Zit sfastné

Extdze znamend prekroc¢eni mezi, stuptiovani Zivotniho citéni, roz-
ko$ a rozsifené védomi. V bézném chapani spojuji lidé extazi s opo-
jenim, pfemr$ténim, vzru$enim, ¢i dokonce $ilenim; v béZné mluveé
znamend extdze ,kdyz nékdo ulitne®. Je to koneckoncli néco mimo
raciondlni kontrolu vSedniho Zivota. Z tizkoprsého hlediska souvisi
vSechna sniZujici oznaceni s ohroZenim, které extdze znamend pro
ty, kdo se nevyznaji. U mnoha lidi je to pravy opak, ktery je svadi
ke stejné tak chybnému hodnoceni. PovaZuji vSechno ,ulitnuté” za
dobré, nebot to ptisobi proti dnes tak ,,normdlni“ otupélosti a nudé.
Extdze pro né znamend vypnout mozek, vSechnu racionalitu hodit
pfes palubu, ztratit sebe sama, vzdéat se nejen v$i opatrnosti ale i v§i
ohleduplnosti, sentimentdlné vyddvat sebe sama i vS§echny ostatni
v$anc - jednoduse ,ilet”. Toto vSe nemad nic spole¢ného s obcerstvu-
jici krdsou pozitku miruplné extdze, k niZ vedou strategie Dhammy.

Sousttedéni ve volnosti

Soustfedéni se zaklddd na pozitku, ktery je spojen s ustdnim chténi,
s povolenim. A k tomu, aby doslo k extdzi, jsou dtilezité dva principy:
zaprvé si musime povolit tu moZnost bez Usili volné spoc¢inout u toho,
co se ndm zalibilo, zadruhé musime dovedné zachédzet s poruchami,
které by omezily zaujmutim pozornosti nasi volnost. Abychom oboje
dokézali, musime tedy ,,byt volné nechéni v klidu“. Pak se mliZeme
v pokoji ptivratit k pfedméttim soustfedéni jako je vS§imavost dychani
nebo dobrotivost a ziskdvat pro né zalibeni.

NeZ se budeme podrobnéji vénovat vhodnym pfedmétiim soustie-
déni, zauvaZujme o tom, co je to vlastné volnost. Pfi utvareni této
knihy, mila ¢tendtko, mily ¢tendfi, pouzivdm jako strategii to, Ze vas
nechdvdm volné v klidu a vzdy respektuji vase sebeurceni. Pokud tu
viibec néco zpochybiuji, tak je zpochybriovan prave ten pozZadavek,
Ze byste se méli zménit, Ze byste neméli ztstat takovymi, jaci jste.
Snad si vzpomenete, Ze jste se vZdycky mohli nejlépe rozvijet, kdyz
vam rodice, vychovatelé, ucitelé dovolili volbu byt sebou samymi
tak, jak vdm bylo libo. V takovych momentech jste mohli rozkvétat
a vychazejic ze sebe sama jste se mohli otevfit. Aniz byste byli pod
tlakem, otvirali jste se pro pfijeti toho, co vdm bylo nabizeno. Jsem
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tedy presvédcen, Ze i nabidka této knihy bude nejlépe pftijata, kdyz
vam bude zcela pfenechéno brat si sami jen to, co se vam zalibi, kdyz
tomu nenucené vénujete pozornost. A v tom spocivd vase volnost
vUci této knize, proto se dokdZete pti cetbé pohodIné soustiedit.

Kdyz jsem se pfed mnoha lety jednou ptal svého ucitele Nydnapo-
niky Thery, jak se pti pokrocilych stupnich soustfedéni vypinaji nezé-
douci vjemy, které nds odvadéji od predmétu soustiedéni, odpovedeél
mi: ,,Nic se nevypind. Mysl se sama soustiedi u zajimavého, kdyz ji
nechdme v klidu.“ Pak mne nechal pfemyslet o tom, jak napfiklad
dité, které je tak zabrdno do hrani si s vld¢kem, viibec neslysi hlas
maminky, kterd ho vola k obédu. Tehdy jsem se jiZ nékolik mésicti za-
byval introspektivni analyzou psychickych procest, jeZ probihaji bé-
hem vstupu do meditativniho pohrouZeni, pti¢emz jsem vynaklddal
znacné usili na promysleni a porovndvani jejich pojeti v abhidhammeé
a védecké psychologii. To vedlo ale k tomu, Ze jsem docasné ztratil
schopnost dosahovat vyssich stupnit pohrouzeni v praxi meditace.
AZ teprve, kdyZ jsem zase nechal v klidu své medita¢ni prozivani
a pfestal z néj délat pfedmét vyzkumu, vratila se volnost, jeZ byla
zapotfebi k pozitku pohrouzeni. Svou védeckou prdci na vyzkumu
soustfedéni jsem omezil na pozorovani hry ditéte. K nékterym obje-
vim, které jsem pritom udélal, se vratime pozdéji. Tady se omezime
na kratké poucenti, které z toho plyne: Volnost potfebnd pro soustfe-
déni spoc¢ivd i v tom, Ze nechdme sami sebe na pokoji.

Abychom se mohli zaméfit na oblibeny pfedmét, musi nds ne-
chat na pokoji predevsim poruchy. Behem cetby jste si jisté vsimli,
Ze v souvislosti se soustfedénim byla pordd fe¢ o nechdni. Je tomu
tak, protoZe se vam tu snazim pftipravit vhled, Ze soustredent se nedd
udeélat. K soustiedéni mtize dojit jen tehdy, kdyZ nechdme proZivanit
poZivacné spocivat u oblibeného pfedmétu soustfedéni. Jak pripravi-
me tuto moznost? Jisté ne tim, Ze bychom bojovali proti poruchdm,
nebot potirdnim a potla¢ovdnim poruch bychom jako reakci vyvolali
protitlak, ktery se provali jakmile potlac¢ovéni polevi. A navic se téZko
muzeme soustiedit, kdyZ jsme vytiZeni potlacovdnim rtiznych po-
ruch. Tady pomtiZe jen takové dovedné zachdzeni s vyrusenimi, jez
vede k odloucenosti (viveka) mysli od poruch.
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Prekondvdani poruch soustfedéni

Vzniku soustfedéni pirekazeji dvoji poruchy: jednak jsou to poruchy,
které znemoziuji viibec zacit se soustfedénim, protoZe pusobfi pii-
mo proti nému; jednak jsou to vyruseni vécmi, které sice odvadeéji
pozornost, avsak néjak souvisi s pfedmétem soustfedéni. Ten prvni
druh poruch pusobi proti soustiedéni, ten druhy se soustfedénym
prozivanim piimo sousedi. Je to podobna situace jako se vzdaleny-
mi a blizkymi neptateli brahma-vihdra, s nimiz jsme se vypotddali
v pfedchozi kapitole.

Vzdaleni neptételé soustfedéni zahrnuji chtivé shdnéni a hleddni
mnohosti (papari¢a). Clovék, ktery se ztraci v mnohosti, skace od
jednoho k druhému, stava se roztrzitym, jeho védomi je roztiisténo.
Kdo se pokousi v mnohosti aktivné vytvatet vztahy tim, Ze sptddd
spojeni mezi vécmi a ,,dél4“ integraci a koncentraci mysli - ten se jen
zaplétad. A pokud pfi tom dosdhne viibec néjakych vysledkti, jsou to
jen jakési umélé konstrukce, imaginace a pouze vnéjskové sldtaniny.
Soustfedéni se nedd ,,udélat”.

Rozmiskdm se vzddlenymi neptételi se radéji vyhneme. Ode vsech
lakadel a sklontl k jakymkoliv zdpletkdm se vzdédlenymi neptételi se
rozhodné odvratime tim, Ze utneme veskeré bujeni neblahodérnych
programi mysleni, hned jak si jich vS§imneme.* Opirdme se pfitom
o0 jasné védeéni o Ucelu a vhodnosti. Pfipomindme si tedy neblahé
dtsledky takového nemoudrého zvazovani plant, které by vedly
k nedovednému jedndni. Kdo je$té neni ptili§ pokrocily v kultivovani
v$imavosti a zaznamend nemoudré aZ teprve, kdyZ uz je plné v nebla-
hodarném jedndni, ma presto stdle jesté moznost takové jedndni pfe-
rusit. A k tomu slouzi moudré pojimani (joniso-manasikdra) a rozli-
Sujici prozkouméavéni (vimamsd) dle ndsledujictho paradigmatu:

Toto jednani oslabi moji silu soustiedént,

zpusobi neblahé rozptyleni a zapletky.

Mym cilem preci je ...

Byla by to péknéa hloupost, délat néco proti svym cilam.

46 Metody jsou k tomu rozpracovédny v nasledujici kapitole, obzvlasté v podkapitole Pfetvd-
feni neblahoddrnych procesti na str. ##.
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Toto jednani neni vhodné.
Takze: Stop!

Takové zapletky, které ruinuji silu soustfedéni a schopnost Stésti,
se mohou vyskytovat v nejriznéj$ich formdch: zndmosti, které se
zdaji zajimavé, ve skutec¢nosti ale klamou, omezuji a ptisobi zmatky;
¢innosti, které nejprve slibuji napinavé rozptyleni, pak ale mysl véa-
zou, z poutajictho konicka se stdvaji spoutavajici zdvislosti; pozitky
kratkodobé prijemného, které nds ale ¢asem strhavaji pod nasi troven
- v8eobecné se jednd o zdleZitosti, které zabiraji nepomérné mnoho
naseho casu, energie a pozornosti, za které musime ¢im ddl vice
spldcet. Zkuste si prece napsat, mila ¢tendrko, mily ¢tendfi, seznam
véci, které ve vasem kazdodennim Zivoté mohou pusobit proti vasi
sile soustiedént.

Mozn4, ze takto zjistujete své zaliby pro jisté véci, které sice nejsou
pfinosné pro soustfedéni, ale vzdat byste se jich z rtiznych dtivodt
nechtéli: ty pravidelné patecni vecery v hosptidce, kde se toho obcas
prilis nate¢ni a nékdy i ptili$ vypije... ale je tam ,,takova dobré parta!*;
ty koncerty a vSechny s nimi spojené ptijemné z4zitky, pro které jste
schopni cestovat az kdovikam; ty potfeby pro konicka, pfi jejichZ sha-
néni vse ostatni zapomenete; ty kratochvile mnoha hodin travenych
u hraciho automatu... vyplnéné ,tak neskodnym dobrodruzstvim®.
Vzdyt pfeci vseho vSudy nejde o to stdt se hned poustevnikem ¢i
asketou! Chcete ale presto, mily ¢tenafi, mild ¢tendtko, posilovat silu
svého soustiedéni, anebo dokonce zaZit extazi?

Clovek se nékdy potési rozptylenim - snad to md i zapotiebi. Pro¢
vlastné? KdyZ jsme v napéti, zakfecovani, situace je zmatend, mame
v$eho dost nebo ndm nic nestaci - tak hleddme rozptyleni. Rozptyleni
cigaretou, ,,Cetbou” obrdzkového ¢asopisu teba i blbé médy ¢i porno,
anebo rozptyleni vymyslenim intrik. Dobré je v tom ptipadé vSechno,
co zahani ony nesnesitelné stavy, se kterymi to uz nelze vydrzet. Toto
plati pro vétsinu lidi, ktefi nejsou dost silni, aby dokazali svou Zivotni
situaci pojimat takovou, jakd je. Vy, vsak, mily ¢tendfi, mild ¢tendf-
ko, jste dosti silni diky svému zakotveni v télesné skute¢nosti a diky
své zakladné sila. Navic méate schopnost moudrého pojimdni joniso-
manasikdra a po zpracovani této kapitoly budete k tomu jesté umét
metody uvolnéni, které vdm umozni zbavit se toho, ¢eho mdte dost,
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abyste mohli soustfedéné spocinout u toho, co vdm je milé - namisto
malo moudrého rozptylovani. Ta neSkodnéd mald rozptyleni, kterych
se prece jen nechcete vzdat, nevylucuji moznost toho, Ze si vytvorite
prostor a ¢as a volnost pro kultivaci soustfedéni. Existuji pfitom feSe-
ni, kterd vdm pomohou ziskat ptehled a ¢as:

1. Prezkousejte své zachdzeni s predméty dle instrukce joniso-
manasikdra na str. ##. Které véci uzivate odcizené tcelu? Které
véci zanedbdavate? Je zajimavé, Ze ucebnice meditace Visud-
dhi-Magga povaZuje porddek pfedmeétti kazdodenniho uzivani
a télesnou cistotu za nutné predpoklady nacviku soustfedéni.

2. Vytvofrte si osobni ritudly (silabbata), jeZ vdm budou skytat
zadouci ochranny rdmec pro uspokojovani intimnich potfeb se
soustfedénym zvnitinénim. Nékdy ndm pétiminutové vypnuti
pomtuZe usettit celé hodiny doc¢asné odloZeného feseni vnéjsich
tkold.

3. Udélejte si novy rozvrh hodin vSedniho dne. Plilhodinka pied
snidani je tim nejlep$im ¢asem pro ndcvik soustifedéni. V této
dobé mohou mit vliv jen méloktefi vzdaleni nepratelé soustte-
déni. Zvazte na podkladé svého rozvrhu, které denni tikoly, do
nichz se zaplétate, mohou byt redukovdny nebo zcela vylouce-
ny.

4, Zatadte si jeden vikend v mésici pro pobyt v odlouc¢enosti. Na-
jdéte si misto, na které se mutZete za timto ucelem uchylit a kde
se lze vénovat kultivaci soustfedéni.

Zvladnutim vnéjsich okolnosti vaseho vSedniho dne si vytvotite
prostor pro klid ve volnosti. Darujete si takto véts$i moznost laskypl-
ného prozkoumavani a spocinuti v zalibeni u pfedmétti soustfedént,
jez jsou prinosné pro Stésti. Zaroven si tim vytvotite ochranné hranice
proti vzddlenym neptédtelim soustiedéni. KdyZ si zorganizujete ¢as
a ovladnete své materidlni okoli, rozsifite obdobi volnosti, béhem
nichZ nemusite nic délat. U¢elem tedy neni zddné (pro)pldnovani
volna, nybrZ ziskani delsich period. Planujeme zevné, za Gicelem vy-
louceni poruch tak, Ze pak uvnitr soustiedéni nemusime nic délat. Je-
diné z nicnedéldni muze pak vyvstat soustfedéné déldni ve volnosti.

KdyzZ jsme jiZ takto pokroc¢ili, mtiZzeme uvazZovat nasledovné: Vnéjsi
okolnosti jsou ovlddnuty a zorganizovdny, mam k dispozici prostor
a ¢as pro soustfedéni ve volnosti. Jak budu nyni zachézet s poru-
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chami, jeZ se vynofuji béhem samotného soustfedéni? Jak se s nimi
vypofdadam, kdyz se objevi? Jak budu vynofeni poruch pfedchdzet?

Najit odpovédi na tyto otdzky a navrhnout fes$eni - to je tkolem
aktivné rozlisujictho prizkumu (vimamsd), kterému se vSak odd4vé-
me mimo tdobi vlastnich cvic¢eni soustiedéni. K priazkumu je nutna
dovednost v prostfedcich (updja-kosala), které sestdvaji z malych
trikl ¢i obratnych chvatii. Jeden takovy trik 1ze nejprve nacvicit pti
¢teni novin a pak jej systematicky pouzit pfi meditativni kultivaci
soustfedéni.

»Nedockavi“ ¢tenafi uz asi listuji v této knize, aby zjistili, kde jsou
na dal$ich strdnkach uvedeny slibené triky. Takovéto ,nesoustfedéné”
pocindni je v tomto pfipadé zcela namisté, nebot bude vyhodou, kdyz
se uz ted podivdte na Diagram 6 na str. ##, ve kterém je zndzornén
trik spojujici efektivni ¢etbu novin a meditaci radosti. Existuji vSak
mezi nimi i velké rozdily, jak uvidime pozdéji.

Noviny se ¢tou jinak neZ kniha a proto je i grafickd tprava novinové
strdnky jind. Nadpisy zprdv maji zajmout pohled a proto uzivaji drava
slova, kterd na sebe strhavaji pozornost. Clanky samy maji vét$§inou
maéloco nabidnout a ani se nepocitd s tim, Ze je nékdo bude soustfe-
déné ¢ist. Casto je étendfova pozornost uz po piecteni nékolika malo
vét pod strhujicim sensa¢nim nadpisem odvedena k dalsimu nadpisu.
A tak skace mysl od zpravy ke zprdve, tisti se a nikde pofddné nepro-
nikne. Ctendr ziskdva dojem, Ze je informovan, Ze md ptehled - velmi
povrchni samoziejmé - a odklddad noviny. A to je ovSem zdmérem,
nebot noviny maji sotva vdznéjsi tcely.

KdyZ si ale na novinové strance vyberu jednu ze zprav, protoZe ji
shleddvdm zajimavou a chci si ji pofddné precist, tak k tomu pouZziji
nékteré meditativni triky. Aplikuji pravé prosttedky (updja-kosalla)
pro soustfedéni, které sestavaji z nasledujicich kroku:

1. Zajistim si odloucenost od vnéjsich poruch tim, Ze si zaviu dve-

fe, vypnu telefon, aby mi nikdo nemohl volat atd.

2. Posadim se pohodIné, aby mou pozornost neodvadély poruchy
prichdzejici z télesné nepohody.

3. Zpritomnim si jasné cil (attha) svého jedndani: ,Tento ¢lanek
pojednavé pro mne velmi zajimavé téma“ nebo ,,Chci pofddné
prozkoumat postoj autora, pravdépodobny zdmeér a dopad jeho
zpravodajstvi, jakoZ i vliv, ktery to mtiZe mit na mé podnikdni.*
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nebo ,,Dukladné vyhodnotim vyznam sdilenych faktt a jejich
pfinos pro mé vlastni plany.“ - Takto tedy ziskdvdm jasné védéni
0 své motivaci.

4. A nyni pouziji trik Proménéni poruch v pomocniky soustredent,
ktery je vysvétlen v nasledujici podkapitole.

S. Udéldm pevné rozhodnuti a ¢inim zcela ve volnosti a Gplném
sousttedeént to, co zamyslim, totiz dikladné pojimajici cetbu
zvoleného ¢lanku.

Proménéni poruch v pomocniky soustfedéni

Béhem cetby diilezitého novinového ¢lanku, jakoZ i béhem meditac-
niho cviceni se mtZe soustiedéni ztratit odvedenim pozornosti na
sousedici véci. Jak se s takovymi poruchami zachézi pfi nacviku vsi-
mavosti téla, jsme probirali na konci druhé kapitoly a pak téz ve tfeti
kapitole v souvislosti s meditaci dobrotivosti. Postup spocival v tom,
Ze jsme poruchu zaprvé jednoduse pojmenovali a hned se vratili
k hlavnimu pfedmétu meditace, zadruhé v pouziti poruchy jako se-
kundarniho pfedmétu meditace naptiklad pti uchopovani elementt.
Znetvofeni dobrotivosti, souciténi a spoluradosti jsme sice nepojed-
néavali vyslovné jako poruchy, ale oznacovali je jako blizké neptétele.
Pritom uz vds moznd, mila ¢tendiko, mily ¢tenafi, napadalo, Ze blizky
nepfitel (napfiklad lehkomyslné veseli) mtiZe vlastné byt predstup-
ném k té jesté nedosazené Cisté formeé povznesenosti (naptiklad klid-
né spoluradosti). Z nepftitele l1ze tedy udélat pomocnika anebo aspon
herolda. Tento princip nyni prohloubime a technicky rozpracujeme.

Pokracujme nejprve jesté s pfikladem novinového ¢lanku. Mam
pred sebou oteviené noviny s mnoha sensa¢nimi nadpisy a vybirdm
si z nich jeden, ktery uvddi ten pro mne nejzajimavé;jsi ¢lanek. Uz
predtim jsem se zajistil proti hrubym vyrusenim a ted se pfipravuji
na soustfedénou cetbu, pfi které pouZiji mné jiz zndmy trik. Mdm
¢as a volnost. Dam si nacas a neddm se ni¢im stresovat. Jesté jednou
prolistuji celé noviny a ujistim se, Ze v nich nic zajimavéjsiho neni.
Pak se vracim zpdatky k vybranému ¢lanku.

Ten zvoleny ¢ldnek je v rozloZenych novindch pfede mnou a ja
vim: ,,Toto je to nejzajimavéjsi!“ Presto ale kouknu na sousedni ¢lé-
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nek a feknu si ,,To je zajimavé.“ Hned ale pfenesu pohled zpét na sviij
zvoleny ¢lanek a komentuji vnitiné ,,Toto je ale zajimavéjsi!“ - a na
par vtefin na ném jen tak spocinu. Znova sjedu zrakem k jinému
sousednimu ¢ldnku a ptipustim si ,To je taky zajimavé.” Thned ale
sklouznu zpét ke svému zvolenému ¢ldnku a feknu si potichu avsak
s dtirazem ,,Ad4no! Toto je zajimavéjsi!“ A takto pokracuji se zameér-
nym odvddénim své pozornosti od pfedmétu soustfedéni, které je
vSak vZdy hned ndsledovdno sklouznutim zpét k tomu zvolenému,
protoZe je to zajimavéjsi. Pfedpokladejme, Ze mi najednou necekané
ulitne pohled tplné pry¢ od novin a pfistane u nacaté bonboniéry
(u kosicku s ovocem, krabi¢ky cigaret,...) na stole - a uz uz, uz je
tu skoro hnuti ruky, kterd by sdhla po pralince (jablku, cigareté,...),
av$ak ja pevneé vim: ,Tolika moc zajimavych ¢lanki je tu pfede mnou
v novindch. TakZe zpdtky k novindm.“ A ted’ka se spontdnné uplatni
ten zrovna pfedtim jiZ nacvic¢eny trik: S jasnym védénim o dcelu ne-
cham svtij zrak sklouznout zpét k rozloZenym novindm. A jakmile
tam zase je, podvolim se tomu pfedtim posilovanému sklonu piiklo-
nit se zajimavéjsimu.

Jisté jste pochopila, miléd ¢tendtrko, mily Ctendfi, Ze se zde jednd
o aplikaci onoho jasného védéni prihlédnuti a odhlédnuti, nacvicova-
ného v druhé kapitole, které pouzivd nédsledujici tfi principy:

1. Opakované ptivddéni pozornosti k pfedmétu sousttedéni, které
pouzivd potencidlni poruchy jako vychodiska a pfemeénuje po-
ruchy v predstupné soustfedéni.

2. Prikldnéni se k zajimavému a od zajimavého k jesté zajimavéj-
$imu predmeétu soustfedéni razi smér jednovrcholovosti (ekag-
gatd) mysli.

3. Vzdy nejkratsi, ptimé pohyby pozornosti k pfedmétu sousttedé-
ni fokusuji vrchol a zintenziviiuji sousttedéni.

Tyto tfi principy urcuji triky, jimiZ proménujeme poruchy v po-
mocniky soustfedéni. To samé plati v oblasti medita¢niho prozivani:
bezprostiedné s predmétem meditace sousedici véci se stdvaji za-
kladnim polem pouZivanym pro jednovrcholovost mysli. P¥itom je
vzdy dulezité, aby pohyb pojimajici pozornosti (manasikdra) mifil
od predstupné piimo centripetdlné k vrcholu a dosahoval ho bez
jakékoliv uchylky. U zac¢inajici poruchy je tikolem vsimavosti (sati)
co nejrychleji zaznamenat, Ze se pojimajici zaméteni (manasikdra)
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vzdaluje od vrcholu soustiedéni. Jakmile dochdzi k takovémuto od-
hlédnuti, snazime se ihned ohnout centrifugdlni pohyb pozornosti,
zeslabit jej a zachytit jej na predstupni - jak je zndzornéno v Diagra-
mu 6 na str. 165.

Prehlédnéme znovu vSechny zicastnéné pravé prosttedky (updja-
-kosalla), s nimiZ jsme jiZ obezndmeni: ¢im intenzivnéjsi je vS§imavost
(sati) a ¢im nezasttenéjsi je jasné védéni (sampadzariria), tim Gc¢in-
néjsi jsou triky soustfedéni. K tomu prispivd téz dikladné pojimani
(joniso-manasikdra) ptredmétu soustfedéni a nezaslepeny pozitek
nadseni (piti) z ispésného soustiedéni. Dlikladné pojimdni je téz
prostfedkem stuptiovdni nad$eného zdjmu o pfedmeét meditace tim,
Ze je prohlubovédno poznavani vseho, co k nému patii. Z tohoto diivo-
du neni v8ak kazdy pfedmét pouzitelny pro emancipa¢ni meditovéni.
NeZ se v8ak dostaneme k tématu pfedmétt soustfedéni, obzvlasté
vhodnych pro strategie extdze, zvu vds, mild ¢tendiko, mily ¢tendfi,
k testu.

Ctéte prosim tuto kapitolu Strategie extaze jesté jednou od zacatku.
Prelistujte nyni tedy zpét na stranu ##.

TakZe jste si, mily ¢tendfi, mild ¢tendrko, opakované precetli prvni
¢ast této kapitoly a udeélali pti tom zcela necekané objevy - nebot cely
text byl vytvoren specidlné pro tento tcel.

Navic jste si pfi tom jisté u sebe sama v§imli urcitych posunt né-
lady, zmén védomi a hnuti mysli, jako pfikladné jiZ pfi své viibec
prvni reakci na pozvani ¢ist tuto kapitolu jesté jednou od zacatku.
Zaznamenejte si prosim své subjektivni odpovédi na tuto opakovanou
¢etbu, nez bude pokracovat déle.

Co vse jste, mild ¢tendfko, mily ¢tendfi, vnitiné zaznamenali?
Pouili jste pfi tom paradigmatu ¢tyf podkladt vS8imavosti (satipatt-
hdna), pro rozliSovani mezi télesnym prozivdnim, citénim, stavem
mysli a pfedmétem mysli?
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radost
spoluradost
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pocity (odhlédnuti)
pfibuzné posila soustfedéni
myslenky (pfihlédnuti)

Diagram 6:Proménéni poruch v pomocniky soustfedéni
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Méli jste ze svého prohloubeného pochopeni tématu tolik radosti,
Ze jste bez preruseni zustali soustfedéni na tento pfedmét mysli? Ane-
bo jste snad hned na zacatku zpozorovali nechut ¢i dokonce vztek, Ze
~musite” znovu ¢ist celou kapitolu? Je-li tomu tak, nechybi vdm néco
volnosti? Nebo jste jednoduse odmitli pozvédni k opakované cetbé?
Vsimli jste si zmén svého stavu mysli: zvédava otevienost, otupélé
odmitani, pfechody mezi oblastmi prozivdni...2

Kam se kloni vase mysl? Kam sjednocené plyne?

Meditacni pfedméty - brany k extdzi

Zacatek cesty k extaticky soustfedénému proZzivani jsme si ukdzali na
prikladu soustifedéné cetby novinového ¢lanku. Zname uz ty pravé pro-
stfedky, které ze soustiedéni nechaji vzniknout extazi. V Diagramu 6
je celostné zobrazeno, jak se pfemeénuji poruchy v pfedstupné soustie-
déni, totiZ tim samym trikem, ktery jsme pouZili pfi ¢teni novin. Tento
trik zamykd nevyhnutelné kolisdni pozornosti do jednoho kruhu, ¢imz
zabranuje vétsimu zatouldni mysli. Tim ztstdvd prozivani oddéleno
od vzdalenéjsi mnohosti véci. A jiZ na zac¢atku kapitoly jsme pfi defi-
novani extatického soustiedéni zdtraznovali dtleZitost odlouc¢enosti
(viveka) od rozmanitosti; a sice pro to, aby soustfedéni mohlo byt vy-
stuptiovano az do jednovrcholovosti mysli (citta-ekaggattd), pti¢emz
ma byt spojeno se $téstim (sukha) spocivani u predmétu soustiedéni.

Jakasi koncentrace potirdnim poruch a bez pocitu $tésti rozhod-
né neni soustiedénim vedoucim k extdzi. Nelitostné zakfecovand
koncentrace bez zéliby by nevedla ani k chédpajicimu ptecteni novi-
nového c¢lanku. Avsak pravé takové pojeti nelitostné koncentrace je
bohtim Zel velmi rozsitené. Skolni psychologové, psychiatfi, ucitelé
a vychovatelé nelitostné bojuji s poruchami koncentrace; odvykaji
déti jejich spontdnnim z4libdm a z4jmtm o véci, k ¢emuZz pouZivaji
ty nejnemoznéjsi prosttedky. Nevédi, Ze takzvané poruchy koncent-
race jsou zdravou obranou zndsiliiované détské mysli, kterd by rada
se zalibenim soustiedéné spocinula u zajimavého, brani se vsak proti
donuceni zabyvat se nudnymi, chybné vyu¢ovanymi nesmysly. Nejen
¢etbu novin a meditovani, nybrz i vyuku, feSeni tkolt, cestovani,
diskusi, hru a prdci lze extaticky proZivat a poZivat.
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Extatické prozivdni se vyznacuje vyvdzenym plynutim pocitu Stésti
(sukha). Jsou dvé moznosti vzniku takovéhoto neruseného proudu
$tastného prozivani perfektni harmonie: Jednou je prozivani probu-
zeného neboli uslechtilého ¢loveéka (arija-puggala), ktery se pohybuje
na stezce zteni (dassana-magga) nebo na stezce moci (bala-magga)
- a to je tématem piisti kapitoly; druhd moznost prozitku je béhem
pohrouZeni nazyvaného dzhdna.*” Zde oznacujeme jako extdzi takové
prozivani, které se tomuto idedlu bliZi, a jako strategie extdze takové
postupy, které k tomuto idedlu vedou. V extatickém vSednim dni jde
o0 to, abychom zili smysluplné, $tastné ve volnosti kompetentniho
zachdzeni s vécmi svéta rozmanitosti smétujic k jednoduché integri-
té. KdyZ se ndm podari zjednodusit rozmanitost prozivani, mizeme
extaticky soustfedéné spocinout ve vyssich svétech.

Soustfedéné spocivani u vhodného pfedmétu meditace zptisobi,
Ze je prekondn roztiistény rozporuplny svét rozmanitosti paparica.
KdyZ se ndm podafii rozloucit se s mnohosti, miZeme v odlouc¢enosti
kultivovat postupné umirnénéjsi extdzi az k prozitku vyssi jednoty
(ekaggatad).

Objektivné se muze soustiedéni libovolné vztahovat na cokoliv.
Kazda véc a kazdy proces vnéjsiho svéta, jakoZ i obsahy a procesy
svéta vnitiniho se mohou stat pfedméty soustfedéni. Soustiedéni bé-
hem cetby novin ndm otevird sféry, které budou asi vyplnény pone-
kud jinymi danostmi neZ sféry extdze, kterych dosdhneme meditaci
spoluradosti (muditd-bhdvand). Srovnani mezi pohyby zraku v roz-
loZenych novindch a pohyby mysli v okoli muditd, jeZ jsme znédzor-
nili v Diagramu 6, plati tedy jen velmi omezen€. Nejen to nendsilné
obratné feseni (updja-kosalla), jimz dosahujeme soustfedéni, ale téz
volba vhodného medita¢niho pfedmétu je rozhodujici pro poZitek
radosti, blaha a miru extaze.

7y anglicky psané literatufe je ¢asto pojem dZzhdna ponékud nepresné piekldddn jako
ecstasy; extdze je vsak piedstupném dZzhdny a dZhdna je transcendovdnim ¢i pfekondnim
extdze. Nydnatiloka poddvd v Buddhistisches Worterbuch (Verlag Christiani, Konstanz 1976)
ndsledujici definici:

vyvolané ponofeni mysli do jednoho jediného mentdlniho nebo télesného predmétu. Speci-
ficky jsou tak oznacovdna pohrouZeni, kterd jsou podminéna doc¢asnym vyfazenim ¢innosti
smysli a potlacenim piekdZek soustiedéni (nivarana).
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Volba medita¢niho pfedmeétu je urc¢ena jednak ticelem (attha), kte-
ry chceme dosdhnout, jednak vhodnosti (sappdja) pro danou osobni
situaci a charakter cvi¢iciho. Pro cvi¢eni v této knize jsou vybrany
jen takové pfedmeéty, které mohou byt bez poskozeni pouzity jakou-
koliv osobou. Pfitom jsou zduraziovadny ty vlastnosti medita¢nich
predmétd, které jsou rozhodujici pro uziti v jednotlivych strategiich
Dhammy. Podle téchto vlastnosti jsou medita¢ni predméty zafazeny
do kategorii skute¢nych stavii, predstav atd. U¢itelé abhidhammy ro-
zeznavaji Ctyticet riznych predmétti meditace, které jsou uzivany dle
své vhodnosti pro Sest zdkladnich typti charakteru.*® Toto je velmi da-
lekosdhlé téma, které ziistava v praxi omezeno na kompetencni oblast
vysoce kvalifikovanych u¢itelt Dhammy tradice Ayukusala. Vedouci
masovych kurzi meditace v Evropé a Americe se zpravidla omezuji
na instrukce mettd (meditace dobrotivosti), cankamana (medita¢ni
chtlize) a dndpdna-sati (vsimavost dychani), k ¢emuz nékdy priberou
vedlejsi predméty z oblasti v§imavosti té€la nebo medita¢ni oddanosti
boZstviim pomoci manter, imaginaci ¢i jinymi modlitbé podobnymi
postupy, které vsak zfidkakdy vedou k plné extazi.

Na tomto misté by podrobnéjsi rozbor medita¢nich pfedmétt sotva
slouzil néjakému praktickému tcelu. Nésledujici kratky vycet podava
jen prehled o tom, z jakych souvislosti jsou vybrany medita¢ni pred-
méty pouzivané v této nasi knize. V téch dosud uvedenych cvicenich
jste se, mild ¢tenafko, mily Ctenafi, jiZ sezndmili s nékolika medi-
ta¢nimi pfedméty, jeZ maji rizné vlastnosti. K tomu v této kapitole
pribereme cvic¢eni s pfedmeéty, které sestdvaji z toho nejjednodussiho
mentélniho obrazu a jsou proto obzvl4sté vhodné pro navozovdni pl-
ného pohrouzeni (dZhdna). Rozdélujeme zde medita¢ni predméty
dle nésledujicich vlastnosti:

1. Uvédomovani skute¢nych stavii (sabhdva-dhammad) mentalnich
jevt, kvalit a kompetenci; to je naptiklad zpfitomnovani si svého
spolehlivého subjektivniho vychodiska neboli etickou zdkladnu
sila, vlastni schopnost vymanéni ze zavislosti stédrosti neboli
davanim ddna, atd.

48 podrobné vysvétleni této problematiky se naléza ve 3. kapitole Visuddhi-Magga, dodnes
nejuzivanéj$itho manudlu ucitelt Dhammy, kterou lze v ¢eském piekladu Veroniky Nevolové
obdrZet na adrese: MBNF, Zelny trh 12, 60200 Brno.
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Predstupné téchto meditac¢nich pfedmeétti spocivaji ve vybaveni
si vlastniho jednani, jeZ bylo sekvenci radostného obdarovavani
(ddnavatta) nebo uslechtilého ritudlu (silabbata). Tato témata
byla jiZ pojedndna v pfedchozich kapitoldch. MtiZeme si dale
predstavit, Ze jsou tyto skute¢né stavy personifikovany ve velmi
zjemnélé smyslné sféfe (kdma-bhava) naptiklad pfi meditaci
bozstev Ctyt svétovych stran (Catuddiso-devd), Podsvéti (Jdma-
-devd), BlaZenosti (Tusita-devd), Stvotitelovy zéliby (Nimmdna-
rati-devd) atd. S tim souvisi celd kanonickd psychokosmologie,
ktera byla jesté déle rozvinuta v tibetském ldmaismu a euro-asij-
ském Samanismu.

2. Rozvijeni interpersondlnich idedli povzne$eného dleni (brah-
ma-vihdra) nad sférou smyslt v oblasti nejvyssich boht, cemuz
byla vénovéna celd 3. kapitola.

3. Pohrouzeni do zcela sjednocené predstavy (nimitta) jedné ze
zdkladnich barev nebo kotouce reprezentujiciho jeden ze ¢tyf
elementt (dhdtu). Tyto medita¢ni ptedméty jsou odvozovdny
z vjemul vnéjsich pomtcek ¢i pripravki (kasina) usnadnujicich
predstupné soustiedéni.

4, Soustfedéni na predmeéty v§imavosti téla (kdja-gatd-sati) jako
dychdéni, télesné pozice, kraceni, potrava atd., jeZ byly pojedna-
ny ve 2. kapitole.

5. Analytické pronikdni skute¢nych stavti a procest, které jsou za-
chyceny jako obsahy abhidhammické psycho-algebry (akkhej-
jd-vatthu-dhammad). Toto jsou predméty meditace vhledu (vi-
passand-bhdvand), ktera se tési pribyvajici popularité v Evropé
a Americe. Nésledujici kapitola o strategiich moci je vénovdna
tomuto tématu.

V kazdodennim zivoté jsou ndm vSechny tyto predméty pfistup-
né jakozto véci svéta rozmanitosti (paparica). Odlisuji se od ostat-
nich véci jenom tim, Ze jejich medita¢ni proniknuti ukazuje cestu
k ménicimu se stavu védomi extdze. Jsou branami ke sférdm vyssi
jednoty védomi, v nichz se otviraji zcela nové, s mnohosti v§edniho
dne neporovnatelné perspektivy prozivani. Vyjaddfeno pfirovndnim:
medita¢ni ptedmét je klicovou dirkou, osobni kompetence ziskand
celym dosavadnim tréninkem strategii Dhammy je klicem. Vsazenim
a otoCenim Kklice je technika soustfedéni, zprostiedkovand v této
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kapitole. Dtikladné pojimani meditacniho pfedmétu je otvirdnim
dveti, kterému ndsleduje pohrouzeni do sjednocené predstavy, jez
je vstoupenim do zcela nového prostoru védomi. Radost prosvétluje
$iré prostory a otvird perspektivy pro vznaseni ve volnosti. Jsou-li pte-
kondna a opusténa vSechna omezeni a déleni svéta rozmanitosti, je-li
z proZitkového prostoru veskeré znecisténi mysli takto odstranéno, je
tu pak uz jen nezmérnd svoboda.

Stupné sousttedéni

PIné pohrouzeni dZhdny se vyznacuje nerusenou jednotou prozivani.
Technicky to znamend, Ze je ve védomi jen jeden jediny pfedmét,
Ze vsechny slozky mysli, pozornost, sousttedéni, zdmér, radost atd.,
jsou v rovnovaze a plynou rovnomeérné. Takovéto harmonizovdani je
vysledkem drobné v§imavé prace, pfi niZ jsou neustdlym opakovdnim
vytvareny dovednosti nutné pro pfechody mezi stavy védomi. S po-
krokem cviceni se meditujicimu dafi vyhmadtnout z téchto procest
triky technickych postupti a ticeloveé je pouzivat.

Pfipomernime si pro zndzornéni je$té jednou ono pfirovndni k di-
téti,které si hraje s vlackem. Dité se nejprve s pomoci dospélého
(tedy ucitele meditace) nauci polozit a spojit koleje a nasadit na
né lokomotivu - tedy vymezit pfedmét meditace a pfistavit k nému
vsimavost. Toto odpovida stupni ptipravného sousttedéni (parikam-
ma-samddhi). Na tomto stupni probihd meditace zacatecnika, ktery
se sice béhem celé meditace soustfeduje na sviij meditacni pfedmét,
avsak opakované je odvdadén objevy a poruchami, které nepatti ke
sjednocené predstavé hlavniho predmétu. Casem se dité nauci svou
hru ucelit a zaroven neutralizovat vlivy vnéjsich udalosti, takZe ne-
dochéazi k preruseni. Udobi nepretrzitého hrani si s vla¢kem jsou
prodluZzovény, pficemz vSechny vnéjsi udélosti - kdyZ napriklad ma-
minka pfinese néco k piti jakoZto doplnéni pohonnych hmot, anebo
ndbytek musi byt pfesunut za Gcelem rozsifeni kolejisté - jsou ve
vnimdani integrovdny mezi Gcely hry. V meditaci, kdyZ ztstava tako-
vymto zptisobem hlavni pfedmeét jako jediny (eka) na vrcholu (agga-
td) hierarchie pozornosti, hovotime pak o ptistupovém, sousednim
nebo hrani¢nim sousttedéni (upacdra-samddhi).
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Teprve pfi dalsim zdokonaleni, kdyZ v okoli medita¢niho pfedmétu
uz nedochdzi k Zddnym zméndm a Zddné sousedni véci neodvadeéji
pozornost od hlavniho predmétu, se otevird novy prozitkovy prostor,
ktery je zcela vyplnén jednim jedinym pfedmétem védomi. Toto je
plné soustfedéni (appand-samddhi).

PIné soustifedéni je dosaZzeno harmonizaci vSech slozek mysli
(sankhdra-upekkhd) pritomnych v medita¢ni oblasti prozivani. Aniz
by bylo nutné krotit néjaké vnéjsi ¢i vnitini vlivy, plné vychutndvdme
vyrovnané plynuti prozivani. K tomu jsou zapotfebi jen ty nejelemen-
tarnéjsi formy mysleni, abychom pfi kotveni ve skute¢nosti zachy-
covali prozivdni medita¢niho pfedmétu zaznamendvanim (vitakka)
a pfi spravovani vnitfni domdacnosti jej drzeli na misté zvazovdnim
(vicdra). Radost (piti) udrZuje zdjem pokracovat a pocit Stésti (sukha)
skytd zklidnujici dlevu, kterd prijemné posiluje jednovrcholovost
mysli (¢itta-ekaggatd), ¢imZ jsou vylouceny vSechny ostatni oblasti
vnimdéni. Toto je plné soustfedéni v medita¢nim pohrouZeni (dZhd-
na), jez transcenduje veskerou extazi dosazitelnou ve smyslné sféte
(kdma-bhava).

Musime zde vsak pfipustit, Ze je zrovna tak mdlo mozné nékomu
tento uvedeny prozitek zprostfedkovat slovy, jako je naptiklad mozné
zprostfedkovat duhu nékomu, kdo se narodil barvoslepy; vétsinou se
rodime bez zku$enosti dZhdny. Proto bude moZznd ndzorné;jsi, kdyz si
zkusime za pomoci jasného védéni o oblasti prozivani (gocara) pred-
stavit, co je to extatické soustifedéni, na prikladu hry s vlackem. Dité
se nalézd v prozitkové oblasti rodinného Zivota, do které patii taky
hra s vla¢kem - stejné jako do prozitkové oblasti strategii Dhammy
patfi medita¢ni cvi¢eni. V rdmci rozmanitosti ddvd dité prednost
vécem, které slouzi ptipravé intenzivniho hrani. Béhem hranfi si pak
soustfedi své vnimani takovym zptisobem, ktery vylucuje vse, co
s hrou nesousedi. Pfechody mezi rodinnym Zivotem a hrou s vlac¢ky
vsak stéle jesté zlistavaji oteviené; avsak prednost je ddvdana tomu, co
pfimo souvisi s vlacky. Jakmile je svét vlacka ztizen, veSkery zdjem
je vénovdn jen fungovani Zelezni¢ni dopravy - tehdy mizi v§echny
ostatni oblasti prozivdni. Dokud se nevyskytne Zddnd porucha, trvé
jen extatickd jizda - a k tomu moZnd ptistupuje spolecensky styk se
spolucestujicimi a v§emi, kdo jsou v tomto svété doma. Dalsi rozvi-
jeni tohoto pfirovndni je mozné v oblasti prozkoumavani psychokos-
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mologie bohti a démont, obyvajicich svéty, do nichz lze vstupovat
skrze medita¢ni pfedméty. Pro rozvijeni strategii Dhammy je vsak
takovy zemépis méné diilezity neZ je rozvijeni dovednosti, které lze
uzivat ve vSech oblastech a které ndm zajistuji kompetenci hlavné pti
pfechodech mezi nimi.

Pfekazky a Clanky extdze

Ackoliv obratnd feSeni ¢i triky soustfedéni se nejlépe rozvijeji béhem
meditovani, pfedstavuji elementy programd, ze kterych lze vybudo-
vat strategie extdze ve vSech moznych oblastech. To nejzvlastnéjsi
téchto programi je vsak v tom, Ze jsou spojnicemi k vy$$im - po-
kud by ale byly zvracené pouzity, k niz§im - sférdm existence; jsou
prostfedky k prekracovani hranic vSedniho védomi. Je-li totiZ mysl
ve volnosti soustfedéna na medita¢ni pfedmeét, tak je osvobozena
z kolotoc¢e kazdodennich tuloh a oteviena pro jiné vlivy. Behem me-
ditace to proZivdme jako otevfeni pro jiné svéty a jako setkdnf s jejich
obyvateli. Tyto svéty se li§i podle miry extdze, pokud se nalézaji ve
sméru dzhdny, anebo podle miry agonie, pakliZe leZi pod trovni nasi
lidské existence.

Ucelem strategii Dhammy je ¢isténi mysli (citta-visuddhi) vedouci
k ptekonani utrpeni (dukkha) zintenzivnénim proZivani a zvy$enim
zivotnich standardt. VSechny programy, které ptsobi proti zjemnéni
intenzity prozivani, proti extazi, pfekdZi pokroku emancipace. Pte-
kaZzky jsou programové komplexy - mohli bychom je nazyvat ,strate-
gie agonie” - vyrustajici ze tfi kofent utrpeni, jmenovité z chtivosti,
nendavisti a zaslepenosti. Poznat, omezit a zastavit takovéto progra-
my utrpeni dokdZeme pomoci paradigmatu zvaného nivarana, jimz
moudfe uchopime s nimi spojené predstavy a fetézy mysleni. Jedna
se pfi tom opét o pouzivdni abhidhammické psychoalgebry akkhe-
jjd: Nivarana je matice pro pojimani a zvldddni mentélnich necistot
(kilesa), pokud tyto jsou vedlejsim produktem ndcviku soustfedéni.
Nivarana neboli piekdzky se vyskytuji v péti kategoriich, které se
vyznacuji ndsledujicimi vlastnostmi:

1. Smyslné touha (kdmacchanda) tiisti mysl a poutd ji do roz-

7

manitosti (paparica), k¥ivi viimédni a znemoZiiuje otevienéjsi
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piehled z povzne$enéjsi pozice. Smyslnou touhou znecisténé
a roztiisténé prozivani nepfipusti zjemnéni ani intenzifikaci
a znemoznuje extatické sjednoceni védomi.

2. Zlovtle (vidpdda) déli, zatemnuje a kfecuje mysl. Zlobou rozné-
cované a blokované prozivani nemuZe volné plynout, protoze se
opakované zaplétd nepratelstvim. Nepratelé se nanejvys docas-
né poddavaji, aby se zotavili pro novou nendvistnou zapletku.

3. Strnulost a malatnost (thina-middha) se vdZou na neproniknu-
telnou tfi$t nezpracovanych obsaht védomi, jichZ jsme se neu-
méli zbavit. Ty zamlZuji prozivdni a zhmotiiuji se téz v télesné
unavenosti; zvitézi-li, ztuhne i mysl.

4. Nepokoj a vycitky (uddhacca-kukkucca) sziraji mysl tim, Ze ji
nuti neklidné tékat. Zddny zdjem mysl neusmériiuje; a¢ dochazi
k rozhodnutim, nemaji Zddny rdmec orientace nebo integrace
skute¢nych uddlosti.

5. Pochybovacnost (vicikicchd) je nerozhodné kolisdni, nepocho-
peni ¢i neschopnost chdpdni jakoZto ndsledek nemoudrého,
nedtikladného pojimdni. Je-li pochybovacnost jiz pfitomna, tak
kazdé dalsi uvazovani vymysli jen nové pochyby a zvySuje ne-
jistotu. Takto tyrand mysl nedokaze nastoupit cestu k extaticky
sjednocené predstavé (ekatta-drammana).

Jediné Gc¢inné zachazeni s témito prekdzkami spociva v tom, Ze je
hned, jak se vyskytnou, jenom rozezndme, pojmenujeme a zastavi-
me. Rozezndme je jako to, ¢im jsou: smyslna touha, anebo zlovtile,
strnulost a maldtnost, nepokoj a vycitky, anebo pochybovac¢nost.
V zadném ptipadé se nezabyvdme jejich obsahy - a tim zamezujeme
tomu, Ze bychom se vydali napospas svéttim utrpeni, jezZ za nimi
zeji. Tim, Ze v§imavé zaznamendme jednu z péti téchto prekdzek
a pojmenujeme ji jako nivarana, uchopime ji dikladnym pojimanim
(joniso-manasikdra) pomoci abhidhammické matice (joni) jakoZto
jeden ze zdkladnich jevii (akkhejjd-vatthu-dhammad), jez jsou pred-
méty meditace vhledu; a tim jsme dokdzali ziistat v oblasti meditace,
totiZ v analytickém pronikani jevu vymezeného uZzitim akkhejja - viz
Str. ##.

Pozdéji ndm bude mozné vyporddat se téZ s vnitfnimi mechanismy
téchto prekdzek na trovni mikroanalyzy, nauc¢ime se je rozkladat
a kanalizovat z nich uvolnéné energie. K tomu jsou vSak zapotfebi

173



Mirko Fryba: Uméni Zit sfastné

dobfe vybudované drahy magického tspéchu (iddhi-pdda), jeZ zajis-
tuji zdar takového podnikani. Tomu se budeme vénovat v nasledujici
kapitole.

V rdmci strategif extdze zaznamenavame, kdyZ se piekdzky vynofi,
pojmenujeme je a hned se od nich odvracime. Nepovazujeme je za
nepfatele hodné ttoku, nybrz jen za nevitané hosty v nasem pro-
storu proZzivani. Zastdvame zdrZenlivi, kdyZ se nivarana prezentuji
v personifikaci démonti. Nespoustime se ani s témi bytostmi, které
se nafinténé vypinaji a velmi slibné nabizeji, avSak pfesto nechaji po-
znat, Ze jsou motivovany jednou z péti nivarana. V tradici zenového
buddhismu jsou vSechny takové priserky i bozi sviidci oznacovani
jako makjo, coz znamend ddblovo stvoieni odvddéjici od pravého
tcelu meditace. Zaujimame viici vSem takovymto bytostem postoj
vyrovnanosti (upekkhd) nebo soucitu (karund), aniZ bychom vsak
jakkoliv jednali. Svoji energii a pozornost vénujeme vyhradné jedné-
ni, jeZ prindsi Stésti: posilovani a rozvijeni ¢lanki extdze.

Se slozkami mysli, které jsou rozvijeny v ¢lanky extdze (dzhdnan-
ga), jsme se jiz portznu setkali. Vyskytuji se totiZ spolu s mnoha
dal$imi sloZkami mysli téZ v kazdodennim prozivani, avsak méné
vyrazneé. Na vys$sich stupnich soustfedéni a v extatickém pohrouZzeni
se stavaji obzvl4sté intenzivnimi, zjemnélymi a - coZ je rozhodujici
- harmonizovanymi ve zcela vyrovnaném plynuti prozivani. Pokusi-
me se nyni lépe poznat ¢lanky extdze tim, Ze se jimi budeme zabyvat
jednotlivé se zfetelem na jejich procesudlni charakter. Celkem je jich
pét, zde je ale popiSeme v poradi osmi stupiit jejich intenzifikace,
kterd probihd béhem ptfechodu ze svéta mnohosti (paparica) do svéta
extatické jednoty (dZhdna):

1. V ptipravném stddiu je pfedmét soustfedéni vybirdn z mnohosti
prozivanych véci a dikladné pojiman vzhledem k pouziti pro
meditaci. Prozivéni je tedy selektivné zakotvovano ve skute¢nos-
ti medita¢niho predmétu. Na této pripravé se podili mimo jiné
rozhodnuti a radostné pfedjimani, jeZ jsou motiva¢nimi silami.
Jako pomticka k zapamatovani tohoto vybéru zakotveni slouzi
ndasledujici obrazek.
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rozhodnuti radostné zaznamenavajici
volba pfedjimani  pojimani

Obrdzek 71.: Zakotveni ve vybraném meditac¢nim predmétu.

2. Po nutnych ptedbéznych opatienich pro ochranu pfed hrubsi-
mi poruchami si zajistime odloucenost (viveka). Tomu slouzi
mimo jiné trik ,proménéni poruch v pomocniky soustfedéni®
- srovnej k tomu Diagram 6.

Obrdzek 7. 2.. Meditacni odlou¢enost.

3. A ted hraje hlavni roli prvni ¢ldnek pohrouzeni zvany vitakka,
ktery opakovanym zaznamendvdnim proZitku medita¢niho
predmétu u néj drzi mysl. Vitakka je spojnice mezi oznacujicim
pojimdnim a smyslovym vnimdnim, pronikd ptedmét a hrouzi se
v ném. Vitakka je tou nejelementdrnéjsi formou myslenkového
pojimdani pfedmétu, vnimaného tim, Ze se na ném opakovanym

LNz ¥

vyhleddvanim ,,vytvari znacka, kterd umoziuje znovupoznani
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sz

»Tady je to!« podobné jako to délaji slepci, kdyZ poznavaji ¢asti
slona a tak ddle.” (Visuddhi Magga, PTS, str. 462).

vitakka

Obrdzek 7.3.: Zaznamendavajici pojimdni meditacniho pfedmeétu, vitakka.

4. Vicdra je druhy ¢lanek pohrouzeni, ktery zapojuje téz diskur-
sivni mysleni, jakmile je mysl plné pohrouZena v medita¢nim
predmétu. Tento myslenkovy proces vSak nepfesahuje hranice
predmétu, ktery ovlddd, zvaZzuje a spravuje (vicdrana znamena
spravu, administrativu) v jeho nejblizsim kontextu. Pfirovndni
pouzité v komentdfi k Anguttara-Nikdja ¥ikd: ,KdyZ hrnd¢if
roztoc¢i kruh, na némz tvofi nddobu, tak ta jeho ruka, kterd ji
pridrzuje je jako oznacujici pojimdani vitakka, zatimco ta druhd
ruka, kterd zvenci tlacic sem a tam se pohybuje, je jako spra-
vujici diskursivni myS$leni vi¢dra. Vitakka zamétuje mysl na
predmét a vicdra ji tam zvazovanim udrZuje.

vicara

Obrdazek 74.: Zvazovani meditacniho pfedmétu, vicara.
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. Uspéch v dosazeni neroztékaného stavu mysli ptisobi radost

nadseni, jeZ se nazyva piti. Je to jemné vzruseni pti radostném
vyjasnéni mysli. Piti je nadSeny zdjem neboli radostnd Gi¢ast na
kyZeném predmétu, uvolniujici kvanta povznasejici energie. Se
stupfiovanym zjemnénim radosti jsme podrobné zabyvali na
strankach ## az ##. Podle Visuddhi-Maggy je dozrdlym piti
dosazeno dvojitého zklidnéni (passaddhi): uspokojeni stavu
védomi a vyvédZeni sloZek mysli.

piti

Obrdzek 75.: Nadseni pro predmét, piti.

6. ,Stésti (sukha) je vzdy pfitomno, kde je radost (piti); kde je $tés-

ti, neni v8ak vzdy radost” stoji ve Visuddhi-Magga (PTS,str.145),
kde je déle vysvétleno, Ze ,ackoliv oboje vétSinou existuje ve
spojeni, povazuje se radost z dosahovani kyZeného pfedmétu
za nadseni (piti), zatimco pozitek z dosazeného uspokojeni
v prozivani pfedmétu je $tésti (sukha).” Sukha je ptijemny po-
cit, kterému nic neodporuje a nic nechybi; je to uspokojent, pti
némz veskeré potize télesné i mentalni polevily; je to obstast-
néni podporujici a prohlubujici pohodu. Nejiplnéjsi zjemnéni
takovéhoto obstastnéni vede k blahoddrné prazdnoté, jejiz Stésti
je charakterizovano jako poleveni tlevy (sukha-sukha).
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sukha

Obrdzek 7.6.: Stésti z uspokojent, sukha.

7. Jednovrcholovost (ekaggatd) prekonava veskerd hnuti. Dosa-
huje svoji docasnou tplnost ,,v§ude vlddnouci vybalancovanou
vysttedénosti“ (tatra-madzdzhatta-upekkhd), na které se téz
zakladda vyrovnanost psychickych sil (bala) daveéry, vile, v§ima-
vosti, soustfedéni a moudrosti. Jednovrcholovost homogenizuje

prozivani ve vy$si jednotnosti extdze, v niZ se naléza otevieni
vsehosti.

ekaggata

Obrdzek 7.7.: Jednovrcholovost, ekaggatd.

8. Po prechodu od rozmanitosti mnohého k jednoté v§ehosti zis-
kava extatické prozivani nepopsatelnou celistvost, zdvaznost
a mohutnost. V abhidhammé se uzivéd vyrazu mahdggata-citta,
ktery doslova znamené ,,mysl, jeZ se stala velkou®. ProZitek ta-
kovéto mohutné mysli, kterd uceluje mnohost a transcenduje
Cas, je vSak jen docCasné dosazitelny, dokud nejsme pokrocili na
stezce moci (bala-magga), jiz se zabyva nasledujici kapitola.
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Vice nez poeticky krdsné popisy velkych vysledkil - a¢ velmi pres-
né instruovanych dosud ale neprovedenych cvi¢eni - ndm daji malé
kroky i neumélych praktickych pokust. Kolik minut musi{ o¢i spoci-
vat tady na té teCce, nez se z vnimdni ztrati ten kruh?

Cviceni klidu a soustfedéni

V ndsledujicim textu jsou instruovdna tfi cviceni, ve kterych se nau-
¢ite, mild Ctendrko, mily ¢tendfi, pouZivat pro tcely soustfedéni své
jiz nacvicené dovednosti a kompetence vsimavosti téla. K tomu pak
prijde Ctvrté cviceni, které 1ze v tiplnosti provadeét sice jen v klauzute
medita¢niho zdsedu nebo klastera, které je ale velmi pou¢né i kdyz
jim dosdhneme jen prvni stupné soustiedéni. Je to nila-kasina-sa-
matha-bhdvand neboli ,rozvijeni klidu v modrém terc¢i“. Jako pdtou
se nauc¢ime meditaci smrti, marana-sati, jeZ je nejen cvi¢enim sou-
stfedéni, ale slouzi téz aktivaci mysli a pouZzivéa se ve své kratké forme
jako ochrannd meditace.

Vsech téchto pét cviceni pouzivd medita¢ni pfedméty, které jsou
vhodné pro dusevné zdravé osoby vSech typt charakteru. Pokud jsou
pfesné dodrzovdny zde uvedené instrukce, neni nebezpeci Zddnych
nepfijemnych podruznych tGéinkt. O pouZzivani téchto pfedmétli pro

P

terapeutické tcely je nutno konsultovat psychoterapeuta, ktery se vy-
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znd téZz v meditaci. Jaké jsou pozitivni i¢inky jednotlivych cviceni,
zjistite jizZ po nékolika dnech metodického uzivdni sami. Vyhodné je
postupovat tak, Ze kazdé cviceni vyzkousime jednotliveé po nékolik tyd-
nu, neZ prejdeme k dal§imu. Na konci této kapitoly je téz vysvétleno,
jak nejlépe skloubime jednotlivé cviceni v ucelenou meditac¢ni praxi.

1. Sajdna: Uvolnéni

Tato technika je v evropskych a americkych jégovych kruzich zndma
pod jménem savdsdna (zkrdceno ze sevd- nebo sajdna-dsana) v raz-
nych svych obdobdch. Pfesné vzato je sajdna ptipravnym cvic¢enim
pro sousttedénti, jeZ jako takové ziskdvd neobycejny vyznam v nasi
stressem trapené civilizaci.* Tato technika uvolnéni se zdsadné odli-
Suje od terapeutickych metod relaxace, které uzivaji verbalni sugesce.
Na rozdil od nich nenf priibéh uvolnéni sajdna sugerovan ani instruk-
torem ani cvi¢icim samotnym. Nic si pfi tom tedy nenamlouvdme,
nybrz moudfe pojimadme, co je prozivdno, naceZ pouzivdme obratné
chvaty ¢i triky (updja-kosalla).

Nejprve si zpfitomnime jasné védéni, Ze: Nenf mozné dosahnout
uvolnéni tim, Ze uvolnéni udéldme, Ze to neni mozné tim, Ze uvolnéni
chceme. Uvolnéni lze jediné pripustit, nechat ho nastat! Co miZeme
chtit a co miizeme délat, je rozhodnuti (adhimokkha), Ze uvolnéni
pripustime, udéldme pro néj ¢as, aby mohlo nastat. Vzpomeiite si na
podkapitolu Hodnota ritudlu na konci 2. kapitoly. Abychom dosdhli
uvolnéni pouzijeme nésledujici trik ¢i obratny chvat:

Viili se miizeme totiZ napnout a poté se napnuti vzddt, nechat
napéti klesat - a to sice nejen k ptivodnimu stavu, nybrZ o nékolik
stupniti hloubéji. Toto si miZeme konkretizovat na ptikladu paze: Za-
tnéte ruku v pést a napnéte pfi tom celé predlokti. Tak dlouho, dokud
to déldte, je tu napnuti. A potom se vzdejte toho dal$iho udrzovani
napnuti. TakZe rozhodnuti vzdat se ho a ,,nechdm to plavat...“ At to
jede jesté kousek dél, nez jen k tomu ptvodnimu stavu. Zkuste si to

49V komentéti Papaii¢a-Sudani ke sbirce Anguttara-Nikdja (némecky pfeklad Nyanaponika:
Kommentar zur Lehrrede von den Grundlagen der Achtsamkeit, Christiani, Konstanz 1972,
str. 93n.) je sajdna popisovand jako pfiprava pro analyzu elementt (dhétu).
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dvakrat ¢i tfikrét, hned ted’! Aniz bychom jednali na Gjmu pasivniho
pribéhu uvolnéni tim, Ze bychom aktivné délali néjaké pohyby, dava-
me volno, darujeme v8echny ty napjetim drZené energie. Vzddvdme
a ddvame! Stédrost? Ano, ddna na velmi elementarni trovni.

Uvolnéni celého téla, ndlady, prozivani se ma $ifit z jednoho cen-
trdlné poloZeného mista. Celkové napnuti a ndsledné uvolnéni mé
vychézet ze skupiny svald, ptsobicich minimdln{ pohyb. A témto po-
Zadavkim nejlépe odpovidd skupina svalti zadnice. Napnuti (které
se béhem celé procedury déld jen jednou) a nasledujici uvolnéni jsou
provdzeny o néco hlubsim nddechem a vydechem. Poté se nddechu
a vydechu uZ nevénuje pozornost. Nechdvdme uvoliiovdni samo od
sebe jet ddl...

V tomto ,nechdni jet dal“ télesného uvolnéni, s nimz se ,,sveze
dal“ uvolnéni mysli, jsou uskute¢nény dva dulezité triky ¢i chvaty
(updja-kosalla), které jsou odvozeny z moudrého pojimani (joniso-
-manasikdra) uvolnéni jakozto procesu. Kazdy proces totiZ md jako
tok tendenci setrvac¢nosti, téct, ,,jet dal“; a co jede, tece, to bere sebou,
sveze. Zkuste si to hned ted, pokud mozno, lehnéte si k tomu.

Pro vnéjsi utvateni iplného ritudlu uvolnéni dodrzujeme nésledujici:

1. Poloha téla (na zddech na tvrdé podloZce) mé byt co nejpohodl-
néjsi, abychom se béhem uvoliiovdni nemuseli pohybovat.

2. Obleceni, ozdoby a $perky by nemély rusit.

3. Udélame rozhodnuti, Ze ndm bude béhem ndsledujicich deseti
minut Gplné vSechno tplné jedno, Ze béhem uvoltiovani vSech-
ny vnéjsi zdleZitosti ignorujeme. Kromé urceni doby vypojeni
ma to rozhodnuti obsahovat téz urc¢eni zptisobu ndvratu do nor-
malniho zapojeni v oby¢ejném védomim, tedy takto:

,Ted je mi na 10 minut v§echno jedno, potom tu zas budu cerstvé
v pohodé!”

4. A s nasledujicim nddechem napnu svaly zadnice.
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S. S vydechem nechdvdm nastat uvolnéni. S télesnym uvolnénim
nechdvam svézt uvolnéni mysli.

S tou instrukci k ndvratu to tu nebereme tak moc pfesné, nebot
ndm ted jde jenom o uvolnéni. Je v§ak mozné ddle rozvinout toto
cviceni ve smyslu jasného védéni o probouzeni (viz str. ##). Nékolik
slov tu vSak musi byt feceno k tomu, co obvykle cvicici fikaji o hloub-
ce uvolnéni. Rozlisit se daji nasledujici stupné:

1. Uvolnéni - jak se skoro kazdy umi bez tréninku uvolnit.

2. Relativné hluboké uvolnéni; k tomu vystupuji pocity tepla, tihy,

vnimdni pulsu. Vnitfni pocitky jsou intenzivnéjsi, ale kontakt
s okolim zlistdvd normdlni.

3. Hluboké uvolnéni; vnéjsi i vnitini pocitky jsou velmi reduko-
vané, ,jakoby z ddlky“. Tu a tam dochdzi k cuknuti v raznych
skupindch svalt - ¢asto jako doprovod k vynofeni a odeznéni
predstavy ¢i myslenky.

4. Velmi hluboké uvolnéni; viibec zddné pocitky. ,Jako bych télo
odlozil(a).” AvSak prozivani ztistava bdélé.

ProtoZe je pfi hlubokém uvolnéni kontakt s vnéjsim svétem redu-
kovan na minimum, md se ndvrat provadét pomalu. Nejprve si po-
stupné uvédomime svou nové zvolenou néladu, pak télo, pak vjemy
z bezprostiedniho okoli. Rozhodneme se tedy vS§imavé a s jasnym
védénim, zacinajic od prstil, jemné rozhybat koncetiny. Pak s radosti
jemné napneme celé télo, postupujeme jako pfi probouzeni, protah-
neme se, nacez se znovu uvolnime do optimdlniho tonu. Néktef{
poznaji aZ teprve pii tomto ndvratu, jak hluboké ve skute¢nosti bylo
jejich uvolnéni. Uvolnéni spociva piredevsim v tom, Ze pfipustime
prirozené télesné procesy a moudfe je pojimdme, jakoZ i v tom, Ze
nechdme dobéhnout a ustat vS§echny programy mysleni a pfani.

Pocet opakovani nutnych pro zdokonaleni této metody je indivi-
dudlné riazny. Rozhodujici je, jak dobfe cvicici zvlddne ten zakladni
chvat uvolnéni spojeného s vydechem, ktery se stane spoustécem
hlubokého uvolnéni. Pokrok ndcviku je posilen tim, Ze cvi¢ime pra-
videlné na stejném misté a ve stejnou hodinu - nejlépe béhem druhé
poloviny dne. KdyZ cvi¢ime jen tfikrdt tydné, tak to trva - dle sdéleni
vice cvi¢icich - zpravidla ¢tyti tydny, neZ jsme schopni dosdhnout
relativné hluboké uvolnéni jiz s prvnim vydechem i kdyZ uvolnéni
provadime v sedé ¢i dokonce vstoje. Toto ma velky vyznam pro uziva-
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ni rychlého uvolnéni naptiklad v rdmci strategii brahma-vihdra nebo
jinych postupti zvlddani situaci vSedniho dne.

S dosazenim ttetiho stupné hloubky uvolnéni je vyhodné pfejit na
vs§imdni nddechu a vydechu (dna-apdna-sati), jez je ve druhé kapi-
tole instruovdno a v této doplnéno. Samozfejmé je mozné prejit i na
jind cviceni s ostatnimi zde popsanymi pfedmeéty soustfedéni. UZ i ze
druhého stupné (ktery ale nenf ani nutnym piedpokladem) Ize ptejit
na nasledujici cviceni joga-niddd, které téz prindsi hlubsi uvolnéni
jako vedlejsi tcinek.

2. Jéga-niddd: Jogovy spdnek

Jeden obratny chvat soustifedéni spoc¢ivd v triku potvrzeni poruch
tak, aby se z nich staly pfedstupné a pomocnici na cesté k sjednoce-
ni (ekaggatd). Ale i pomocnici, jakmile splni svou tlohu, by méli mit
klid a dovolit soustfedéni, aby se na vyssich stupnich rozvijelo ne-
rusené samo déle. Obrazné vyjddieno: jakmile pomocnici od mistra
dostanou svou odménu a jsou obdarovdni pov§imnutim, ma jim byt
dovoleno jit spat; mistr nad nimi bdi. A prdvé v tom spocivaji obratné
chvaty joga-niddd, které ted budeme nacvic¢ovat prakticky. Tato tech-
nika je v riznych obméndéch, vétsinou bez jasného védéni o tcelu
a vhodnosti, pouZivané nékolika nové vzniklymi barmskymi $kolami
meditace. Zde podané instrukce jsou sice ziskané od ucitele jogy,
umoznuji vSak uzivat techniku joga-niddd v rdmci strategii Dhammy.
Mij ucitel j6gy Swami Satyananda Saraswati mne ucil toto cviceni, jeZ
nazyval v sanskrtu joga-nidra, ve ¢tytech stupnich:
1. Potvrzeni povSimnutim a bdéni nad télesnymi proZitky, jeZ jim
umoZiiuje usnout béhem uvoliiovani v sajdna.
2. Rytmické obdarovéni ¢asti téla pov§imnutim (vénovadnim pozor-
nosti ukdjet a uspdvat) tak dlouho, az je celé téle ,,prometeno
a tim zptistupnéno na télo zaméiené vsimavosti (kdja-gatd-
-sati).
3. Potvrzovani a bdéni nad spontdnnimi jemné télesnymi hnutimi,
které se pak pouzivaji jako nosice pfi cestovani mimo télo.
4. Uspani vSech hnuti téla i mysli, za icelem dosaZeni vnitiniho
mlceni (antar-mouna) jakozto vychodiska pro prizkum ,neve-
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domé mysli“ (dldja-viriridna), z niZ ptsobi fidici formace (abhi-
sankhdra).*®

Ndsledujici popis tohoto cvi¢eni se vztahuje jen na druhy a tfeti

stupen joga-niddd, pti¢emz je uzivdno zasazeni fidicich formaci
prostfednictvim rozhodnuti. J6ga-niddd se cvici v leze. Jen kdyz je
soustiedéni dobfe rozvinuto nebo kdyz ziskava silnou pfevahu nad
vuli a v§imavosti, cvicime vsedé, abychom docela obycejné neusnuli.
Priprava pro vlastni cviceni probihéa stejné jako u techniky sajdna,
jen rozhodnuti je ¢inéno specifi¢téji. Jadro cviceni spociva v rytmic-
kém zaznamendavani Casti téla, které jsou pozdéji spojovdny ve vétsi
jednotky télesného prozivani. Slova jsou uzivdna jen jako vitakka, to
znamend jen k tomu, aby vedla mysl k tomu kterému pocitku ¢asti
téla. Nejde pfitom o zddné sensacni zazitky a tplné staci, kdyz za-
znamendvanou ¢dst jen vagneé citime.

Je vyhodné pouzit jako pripravné cvi¢eni ono experimentovani

s ¢astmi téla, s kterym jsme se sezndmili na str. ##. AvSak béhem
vlastniho cviceni joga-niddd spocineme u kazdé ¢dsti téla jen vel-
mi kratce, asi tak pul vtefiny. Dilezité je pfitom, Ze pfesouvame
pozornost ve stejnomérném rytmu od jedné casti téla k dalsi, ¢imz
takiikajic télo prometdme. Rytmické prochdzeni télem opakujeme ve
¢tyfech az deseti obchtizkdch neboli ,,rundach®. Dtilezité je zachova-
vat stdle stejné poradi. Na zavér si uvédomime celé télo nardz, nacez
odvratime pozornost od téla, abychom soustfedéné spoc¢inuli u icelu
obsazeného v pocateénim rozhodnuti. V rozhodnuti (adhimokkha)
musi byt obsaZeny ndsledujici elementy:

A. Doba cviceni.

B. Postup, jenz sestava z (1) rytmického zaznamenavdni ¢asti téla,
(2) jejich uspéni, (3) spojeni celého téla v jeden celostni prozi-
tek tak, aby (4) celé télo bylo odloZeno. Cely postup mtize byt
oznacen jednim, z ledniho hokeje ptj¢enym slovem ,,bodycek®.

50 Al4ja-viiifidna je v prekladech oznacovéno jako ,kosmické skladi§té védomi®, ve kterém
spi v§echny necistoty mysli (kilesa) a ze kterého se rozviji cely kosmos (Sttrdlankara XI, 44)
a jogy. J6govému terminu antar-mauna odpovidd v pdli tunhi-bhdvo, jeZ je téZ oznac¢enim
pro druhou dzhdnu. Ostatni terminy jsou v rdmci ptivodniho Buddhova u¢eni abhidhammy.
Popis pokro¢ilych stupiiti techniky jéga-niddd, které jsou mimo rdmec strategii extdze, se
naléza v knize M. Fryba & W. Bliss: Antar Mouna, B.S.Y. Press Monghyr (India) 1968.
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scc

C. U¢el (attha) cviceni, tedy ,uvolnéni“ nebo ,cesta z téla“ nebo
»zasazeni fidici formace* atp.

D. Volba nélady a stavu mysli pfi ukonceni cviceni.

Priprava rozhodnuti vyzaduje diikladné rozvazovani (vimamsd),
jak jsme jej nacvicovali v souvislosti strategii solidarity. Dokud se ne-
vyzndme zcela dobfe ve strategiich Dhammy, nenf doporuceni hodné
uzivat jéga-niddd pro jiné tcely neZ uvolnéni nebo osvézeni mysli.
Proto doporucuji béhem prvnich nékolika mésicti ndcviku spojovat
joga-niddd s nasledujicim rozhodnutim:

Ctyti rundy bodyéek
a pét minut uvolnéni,
potom zvesela, volné a sebejisté!

Cviceni pak probéhne v nésledujicich krocich:

1. Pohodlné pozice, vleZe jako pti sajdna.

2. Rozhodnuti.

3. Hluboce nadechnout a s vydechem uvolnit jako pfi sajdna.

4. Prvni runda bodycek (levaci zacinaji levou rukou); vnitfnim
mluvenim se komentuji hnuti pozornosti (kterd maji predchazet
slovnimu oznaceni):

,Pravy palec, ukazovak, prostiednik, prstenik, malik, dlan; za-
pésti, predlokti, loket, nadlokti, rameno, podpaZzi;

levy palec, ukazovék, ... podpaZzi;

pravy palec nohy, druhy prst, tfeti prst, ¢tvrty prst, maly prst,
chodidlo; kotnik, Iytko, koleno, stehno, kycel;

levy palec nohy, druhy prst, ... kycel;

zadnice, kfiz, lopatky, krk, tyl;

temeno, Celo, pravé obodi, levé obodi, pravé oko, levé oko, pravé
ucho, levé ucho, pravd tvét, leva tvat, nos, horni ret, dolni ret,
brada, krk;

pravé prso, levé prso, bficho - prvni runda.”

(Aniz bychom ztratili rytmus, pfechdzime k druhé runde:)
,Pravy palec, ukazovék, ... bficho - druha runda.”

5. Po dokonceni poctu rund, pro ktery jsme se na zacatku roz-
hodli, zahrnujeme do cile zaméteni pozornosti vétsi oblasti téla
- opakujeme zpravidla ttfikrét:

,Pravd paze, levé paZe, prava noha, levéd noha, trup, hlava.“

185



Mirko Fryba: Uméni zit stastné

6. Nakonec si nardz uvédomime celé télo jako jedno jediné prozit-
kové pole:
,Celé télo, celé télo, celé télo, hezky spinkej!*

7. Vybavime si tcel, pro néjz jsme se rozhodli:

,Pét minut uvolnéni, potom zvesela, volné a sebejisté!“

Je zalezitosti opakovani v praxi, Ze postupné ziskdvame vétsi du-
véru v nase vnitfni hodiny. Rovnéz s ndcvikem metodicky v§imavych
prechodt jsme jiz zacali v riznych obdobdach pfi sajdna, jasném
védéni o probouzeni a pfi pokrocilé v§imavosti nddechu a vydechu
(viz str. ##). Je zfejmé, Ze i z jégového spanku se lze probouzet do
riznych oblasti prozivani. Tak je jéga-niddd vybornym piedstupném
soustfedéni na dech jako medita¢ni pfedmeét. NeZ se vénujeme prave
tomuto pouziti v rdmci nasledujiciho cviceni, povime si kratce néco
0 jiz zminéném postupu cestovani mimo télo.

Vystoupeni z uspaného hmotného téla musi byt dobie zvdZeno
jesté pred zacdtkem cvicCeni joga-niddd. Zamér (¢handa) jej pro-
vést a jasné védéni o tom jak se pak zase vratit musi byt obsaZeny
v rozhodnuti na zac¢atku cviceni. Existuji obratné chvaty ¢i triky pro
vystoupeni z téla a pro ndvrat, které musi byt nacviceny az k dosa-
zeni perfektnosti, nez si smime dovolit delsi cestovani mimo télo.
Nejcastéji objevuji icastnici medita¢nich kurza spontdnné trik, ktery
spocivd v tom, Ze se posadime, zatimco nechdvame hmotné télo leZet,
anebo se postavime, zatimco nechdvime hmotné télo sedét. Dalsim
trikem je takzvané ,,vykutédleni“ vleZe i v jinych pozicich. Tento chvat
vykutéleni se provadi vleZe tak, Ze zesilujeme zdmér (kattu-kamjatd-
-chanda) zdvihnout jednu stranu téla. Jakmile jsme z téla vystoupili,
muzeme experimentovat napfiklad s tim, Ze si zacvi¢ime surija-na-
maskar a zase vstoupime do hmotného téla zpét. Pro zdbavu muizete
zacit tim, Ze si po nékolika rundédch bodyceku jéga-niddd zkusite jen
tak v pfedstavé provést surija-namaskar. Kdybyste si délali starosti,
jestli to zvladnete vrétit se do téla, tak vdm nejlépe pomuzZe davéra
(saddha) ve vlastni kompetence kotveni v télesné skutecnosti. A nej-
lepsi metodou kotveni ve skutecnosti je dobfe nacvicena v§imavost
nddechu a vydechu.
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3. Andpdna-sati coby ndcvik soustfedéni

Béhem cvic¢eni v§imavosti dychdni zaznamendvame také vSechny
ty rozdily existujici mezi nddechem, vydechem, pauzou atd. Jsme
schopni tyto aspekty predmétu meditace pojimat a zvazZovat. Kdyz
uz toto cviceni relativné dobfe ovldddme, vznika radost a spokojeni
z Uspéchu. To uvoliiuje energie a stuptiuje motivaci pro dalsi cviceni.
Vsimaveé a s jasnym védénim dtkladné pojimdme a pojmenovdvame
tyto tfi ¢lanky extadze:

1. ,Zaznamendvajici pojimdni (vitakka) pfedmétu meditace je tu.”

2. ,Porovndvajici zvazovani (vicdra) rozdilt, které ztstava uvnitr

oblasti prozivani pfedmétu meditace, je tu.”

3. ,Radost (piti) je tu.”

Zaroven pritom vsak vime, Ze klid naseho $tésti jesté neni doko-
naly, kdyZ proud naseho prozivani neplyne jesté zcela sjednocené.
Hnuti pozornosti prindseji stale jesté prili§ mnoho neklidu a védomi
mnohosti jesté existuje. TakZe za¢indme hledat jednotu, kterd vjedno
spoji védomi dechu. A tady chci zdliraznit: nehleddme néjaky nadra-
zeny verbalni pojem, ktery by vzal oznaceni riiznych aspektti dechu
pod jednu stfechu; nybrz hleddme neverbdlni pfedstavu podstatné
jednoty (ekatta-drammana), kterd zdlraznuje to spolecné vsech
prozitkli spojenych s dychanim.*' To mohou byt prozitky meékkosti,
vznaseni, klouzani, lehkosti nebo svétlosti, které se zhutni v jednotu
zdroje svétla, kuzele, ¢ipku nebo oblacku. Mij barmsky ucitel medi-
tace ctihodny Mahdsi Sayadé mi na jedné spolecné prochazce ukdazal
na chomadc vaty, ktery se vzndsel ze stromu, nechal mne jej chytit
a prohliZet - tato neverbdlni syntéza mi pomohla nechat ne¢ekanym
zpusobem vzkvést neverbalni predstavu podstatné jednoty prozitkt
spojenych s dechem. Zndte piece, mild ¢tendiko, mily ¢tenafi, formu
odkvetlé pampelisky - neni forma Diagramu 8 podobna?

°! Nejde o jednotu jakéhosi unio mystica, ani o jinou numinézni nebo ontologickou entitu.
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soustfedéni je nadech a vydech
opravdu dobré jsou jako vina

radost

dlouhy nadech mne povznasi

klid

kratky nadech jako v oceanu

predmét meditace
je stale
ve védomi

Zadné poruchy
se nevyskytuji

Vitakka
O Zaznamenavajici pojimani
prozitkl spojenych s dychanim

Vicara

[ ] Rozlisujici zvazovani

vztazené na dychani

Diagram 8: Zaznamendvani a zvazovani meditacniho pfedmétu
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Pres vSechnu ndzornost nejsou vsak takovéto komplikované formy
samy o sobé uzite¢né jako meditativni pfedstava (nimitta) podstat-
né jednoty ptredmétu (ekatta-drammana). Sjednocujici diagramy
a symboly, mandaly, kvétiny a jiné krasné ttvary jsou praveé prilis
komplexni na to, aby vedly k jednovrcholovosti mysli; jsou porucha-
mi, které odvddeéji pozornost od dychani. Behem pohrouzeni - a to
v prvni, druhé, tfeti i ¢tvrté dzhdné - je na vrcholu jednoty prozivani
neustéle to samé védomi dychani jakoZto ten stejny pfedmét medita-
ce; pfedstava podstatné jednoty je jednoduchd. Co ale déldame, kdyz
je soustiedéni docela dobré a presto se vynoii komplexné ¢lenita
predstava, kterd pretrvava? Anebo jesté hiii: co kdyZ nechdme po-
zornost tplné odvést od pfedmeétu meditace a za¢neme se napiiklad
prostopasné vyzivat v radosti a rozkos$i? Jak se vratime zpdtky do
smeéru ke dZhdné?

Zndme prece ten trik obratného chvatu, kterym se méni poruchy
v predstupné soustfedéni. A prave tento chvat pouzijeme v takovych
piipadech. I hrubsi formy rozkose, jakoz i vzdalujici se pojiméani
a zvazovani mohou byt takto pfeménény z odvadéjicich poruch
v pomocniky jednovrcholovosti mysli (ekaggatd). A jakmile splni
svou ulohu, propustime je pomoci triku viveka nebo je posleme spat
- samoziejmeé Ze prostfednictvim triku jéga-niddd. Kdyz se ndm toto
vSechno podafi, tak ziskdme v nadhledu z bdélého vrcholu mysli
ono spokojené stésti (sukha), jeZ sjednocuje plynuti mysli v jednom
klidném proudu védomi.

Dychdni je konkrétni proces, ktery lze prozivat, zatimco ,,dech*
je slovo, které je spojeno s mnoha abstraktnimi myslenkami. Medi-
tace vS§imavosti dychdni je zaméfend na konkrétni prozivani. Toto
konkrétni prozivani sestdva z v$imdni si nddecht, vydecht, pauz,
hmatovych pocitkii pti zdvihdni a klesani bti$ni stény, hmatovych
pocitka pfi nardzeni vzduchu na okraji nosnich direk. Toto vSe se
musime naucit prozitkové prozkoumadvat a rozliSovat. Z takovéhoto
prozkoumaévani (vimamsd) ziskame védéni, které je dulezitym pred-
pokladem kultivace soustiedéni. V pokrocilém soustfedéni mifi vsak
vrchol mysli k jednomu jedinému piredmétu védomi. Zndzornéme
si to ptfirovndnim k pile pti fezdni: Pohyby pily odpovidaji dychdéni,
list pily se svymi zuby zastupuje tah dechu s ¢dsteckami vzduchu,
drazka v fezaném trdmu je otvor nosu. Meditujici musi jednat jako

189



Mirko Fryba: Uméni zit stastné

kvalifikovany tesaf. Naucil se posadit trdm (t€lo) nehnuté, znd struk-
turu dfeva, vi jak kontrolovat zuby pily, pfedevsim ma ale nacviceny
pohyby fezdni tak, Ze jsou pravidelné a bez ndmahy. To vSechno
jsou nutné predpoklady. Behem fezani vsak ani nekontroluje zuby
pily ani strukturu dfeva, ackoliv oboje okrajové vnimd. Vrchol jeho
pozornosti mifi na bod kontaktu mezi pilou a dievem a ztistdvd tam
i pfi prohlubovéni pohrouzeni.

Jak vidite, neni snadné zprostfedkovat jen tak slovy, diagramy
a pfirovndnimi, co je to soustiedéni. Skute¢nost prozivdni nelze na-
hradit slovy. Nanejvys lze dat pokyny a navody, jak postupovat pfti
cviceni. A cvi¢it mtiZe jenom kazdy sdm. Ted se ale dostdvdame do
nebezpeci, mily ¢tenafi, mild ¢tendiko, Ze se stavdte ,preinstruova-
nymi“. Zndte uz podrobné dveé instrukce: zaprvé v§imavost dychani
jako postup zakotveni ve skute¢nosti dle instrukce ve druhé kapitole,
zadruhé nynéjsi vysvétleni vsimavosti dychani jako medita¢ni meto-
dy soustiedéni. Méte k dispozici téZ vsechny potiebné chvaty, jakoz
i postupy rozvijeni vSech péti ¢lank(i pohrouzeni. Vite, Ze v plném
soustfedéni (appand-samddhi) dzhdny vSech pét clanka se musi
ve vyvdazeném sjednoceni vdzat na predmét meditace. Teprve vsak
ve vasem prozivani ziskaji vSechna tato predchozi vysvétleni svou
praktickou hodnotu.

4. Nila-kasina: Svét v modrém

Schopnost myslet je zpravidla tak silné podporovand, Ze buji nepro-
porciondlné ke véem nasim ostatnim pfedpokladiim. Témér vSechny
osoby, které vyzkousely psychedelické drogy, fikaji, Ze nikdy predtim
nesly$ely hudbu a nevidély barvy tak intenzivné. Podobné mluvi také
o citéni. Neni v§ak nutné ochromit mysleni drogami, abychom jasnéji
pfivedli do védomi smyslové pocitky a citéni. Jak jste jiZ zjistili, mild
¢tenaiko, mily ¢tendfi, za jistych okolnosti je mozné poslat do klidu
i onoho velkolepého pomocnika nazyvaného mysleni, abychom moh-
li trénovat Cisté citéni a vnimani. Nyni budeme prakticky objevovat,
jak se vytvareji podminky pro rozvijeni pfijemné intenzivniho vidéni
bez mysleni.
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Tradi¢né je bhikkhu nebo sdmanera® uveden do meditace s ka-
sinou, teprve kdyZ md pevnou oporu ve své subjektivni zdkladné
sila a ve vztahu ke svému uciteli po delsi dobu. Je mu pak dana celd
instrukce, nacez se stdhne do odloucenosti klausury, kde béhem
celé doby bdélého zZivota udrzuje obdrzeny medita¢ni pfedmét na
vrcholu hierarchie vSech svych obsahti védomi; pfitom se v§imavée
a s jasnym veédénim vénuje své jiz dobfe zabéhnuté rutiné mnissky
prisné regulovaného kazdodenniho Zivota. VSechny jevy ptichézejici
ze svétl, které se béhem meditace s kasinou oteviou, povazuje za
pouhé prekdzky (nivarana) a nevénuje jim zZddnou dalsi pozornost,
dokud nedosédhne plného soustfedéni dZhdny. Pak teprve jde proho-
vorit cely pokrok svého postupu s mistrem meditace.

Takovéto piisné pripravy a bezpec¢nostni opatfeni nejsou ovsem
nutné, pouZzijeme-li meditaci s kasinou jen jako cviceni za ticelem
intenzifikace smyslového vnimdni a citéni beze slov. DuleZité zlsta-
va i pfi takto zjednoduseném cviceni vsimavé provddéni prechodii ze
vsedniho prozivdni do oblasti meditace a zase zpét - a to jsme nacvi-
¢ovali jiz pfi v§imavosti dychédni (viz str. ##). Prakticky to vypada
ndsledovné:

A. Jakmile provedeme v$echny nutné pfipravy a posadime se pro

meditaci, fekneme si polohlasné nésledujici rozhodnuti:
,Ted budu sedét,

po dobu ndsledujicich 15 minut

se budu vénovat vnimdni modré.“

B. Po uplynuti doby, pro kterou jsme se rozhodli, se protdhneme
s hlubokym nddechem a vydechem a vnitinim hovorem komen-
tujeme:

,Tak jsem odlozil(a) medita¢ni pfedmét »modra«
A ted zvesela a Cerstve,
vstoupim zase do vSedniho Zivota.“

Nez se ale viibec mtiZeme vénovat vlastnimu meditovani, potiebu-
jeme navod jak vytvofit nila-kasina-mandala neboli ,,modré celosti
terc”, na ktery se budeme béhem cvic¢eni koukat. Tento modry ter¢ ma
mit velikost polévkového talife asi 20 az 25 cm v priméru. Pro osoby

52 Bhikkhu je oznaceni pro buddhistického mnicha s vy$sim svécenim, sdmanera (doslovné:
maly $aman) je novic, ktery odesel do bezdomovi a je v zdkladnim vycviku mnicha.
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neklidné mysli je vhodné;jsi ter¢ mensi a pro ty spise tézZkopadného
charakteru vétsi. Pro vzteklé a zlostné osoby se hodi velmi jasné zafi-
vad modrd, jak je zdliraztiovano ve Visuddhi-Magga. PouZijeme modry
papir, ktery neni leskly, nebo kus latky a utdhneme ho pfes talif jako
ktizi bubnu. Tak si zhotovime pfenosnou mandalu. Také si mtiZeme
vyfiznout kotou¢ z jiného materidlu, prihledného nebo neprtihled-
ného, ktery pfipevnime na okno nebo na zed. Je-li mandala na okné,
tak by za ni méla bét vidét jen obloha nebo neutrélni krajina.

Béhem cviceni sedime zpiima, uvolnéné a pohodlné tak, aby
modry kotou¢ byl vzddlen jeden nebo jeden a ptil metru, ne pfili$
nizko a ne vyse nez nase hlava. Ten vjem modrého terce, na ktery se
bez tsili pohodIné koukdme, se jmenuje parikamma-nimitta neboli
pripravny obraz. Postup je v tomto stadiu cviceni podobny jako ten
znazornény v Diagramu 6 na str. ##. Pfitom si vSe komentujeme
polohlasnym mluvenim a potvrzujeme si jasné védéni, Ze vjem mod-
rého je to nejvic odmeénujici a nejzajimavejsi, co ted vibec existuje.
Zacnou-li byt oc¢i unavené, je to znameni, Ze nase koukani neni tak
uplné v pohodé a volnosti. V tom pfipadé oci na chvili zavieme a zo-
tavime se naptiklad spoc¢ivanim u dechu. Za¢neme-li byt ospali nebo
maldatni, tak je namisté pfezkouset svou sedici pozici, napfimit se
a tfeba i protdhnout ruce ve vzpazeni s hlubokym nddechem. A zase
se vratime k pfedmétu meditace. Zac¢ne-li se pfipravny obraz tfpytit
nebo mihotat, ¢i vykazovat jiné zmény, znamend to jen to, Ze je nase
mysl nepfiméfené vzrusend. Zklidnime se tim, Ze spoc¢ivdme u dechu
nebo se chvili natdhneme pro sajdna. Pfipravny obraz (parikamma-
-nimitta) by nemél vykazovat Zddné zmény, nanejvys muiZe byt ¢a-
sem jasn€jsi nebo intenzivnéji prozivan.

Kdo takto cvicil ,,stokrat, tisickrat, anebo jesté castéji“ - fika Visud-
dhi-Magga - tomu se podafi pfesné stejny obraz jako parikamma-
nimitta vidét i se zavienyma ocima. Tento se zavienyma ocima
vidény obraz se jmenuje uggaha-nimitta neboli ziskany obraz; ma
byt presné tak jasny a zfetelny jako obraz pfipravny. A v tomto stadiu
musi dojit k rozhodujicimu ptechodu, ktery potvrzujeme téz precho-
dem premisténim se ve vnéj$im prostoru. Ve Visuddhi-Magga je to
popsano nasledujicimi slovy: ,,0d doby, kdy se vynofi ziskany obraz,
nezustdva uz meditujici sedét na tom samém misté, nybrz prejde do-
vniti svého vlastniho obydli, posadi se tam a rozviji toto kultivovani
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dale.” TakZe to mame doma; vzali jsme to sebou. Avsak toto pojimdni
a pfendseni uggaha-nimitta se miizZe nékolikrat nepodafit, meditativ-
ni pfedstava (nimitta) podstatné jednoty predmétu (ekatta-dramma-
na) se muize rozpadnout, nez si znovu sedneme.

Kdyz se to konec¢né podati, Ze se ¢loveék miuize posadit v jesté lepsi
odloucenosti (viveka - osm stupn® postaveni ¢lanki extdze na str.
##) k rozvijeni sjednocené predstavy modrého, tak provedenim pro-
storového premisténi nechdvdme na starém misté vSechny prekdzky
(nfvarana) a ostatni necistoty mysli, coZ lze brat jako psychodrama-
ticky konkretizovany prechod ocisty. A nyni jiZ sedime na predtim
peclivé ptipraveném misté, kde jsme jesté Iépe chranéni pred poru-
chami, isolovani od vnéjsich svétel a hluki; zde nyni pracujeme poji-
manim (vitakka) a zvazovanim (vicdra) na mysli tvofeném vlastnim
obrazu nazyvaném patibhdga-nimitta zptsobem, ktery je zndzornén
osmi stupni v Obrdzku 7 na str. ##. V tomto stadiu zmizi z naseho
vnimdani vS§echny jednotlivosti jak pozadi tak tvaru ptipravného obra-
zu, to znamend, Ze uZ nevnimdme nepravidelnosti kotouce, tkanivo
latky atd. Prozivame pak uz jen jednotu medita¢niho pfedmeétu, kte-
réd je v dokonalosti proc¢isténa do kiistdlové jasné modré. Uskutecnili
jsme s vlastnim pfedmétem sousedici neboli ptistupové soustiedéni
(upacdra-samddhi). Ted uz jen kultivujeme a harmonizujeme pét
¢lankl extdze az k dosaZzeni plného soustfedéni dzhdny. V dalsich
stadiich mtizeme pak experimentovat s rozsifovdnim a zmensovanim
sjednocené meditac¢ni predstavy, s potdpénim a vynofovanim se ze
»Svéta v modrém®.

I kdyby se vdm, milé ¢tenarko, mily ¢tenafi, nepostéstilo dostat do-
mu mysli ziskany obraz (uggaha-nimitta), ziskavate timto cvi¢enim
jisté dovednosti takovym zptisobem, jakym by se vam to tak lehce
nepovedlo s jinymi pfedméty soustiedéni. Diky témto dovednostem
mohou byt v kazdodennim Zivoté vytvareny a uzivany daleko tcinne-
ji jak strategie kotveni ve skute¢nosti, tak strategie extdze. Podati-li se
vam nicméné dosdhnout plného soustfedéni dzhdny, tak jste docasné
unikli ze svéta smrti vldidnouci mnohosti. Trvalé osvobozeni ze svéta
smrti je vSak mozné jediné dokonalosti satipatthdna-vipassand, na
niz cili praxe Dhammy strategiemi moci.
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5. Marana-sati: Meditace smrti

Téma smrti patfilo doneddvna mezi tabu nasi civilizace. Mezitim se
ale predevsim diky vyzkumu psychoterapie podarilo poukdzat na
vyhody védomého vypotfdddani se se smrti. Rozhodujicim pfinosem
k tomu byly také sdéleni ,,posmrtnych prozitkii“ osobami, které byly
diagnostikovany jako klinicky mrtvé, avsak pozdéji byly 1ékatsky zno-
vu oziveny. Diilezitym dtisledkem pak bylo ,,znovupolidsténi“ v nasi
civilizaci obvyklého nelidského zachdzeni se smrtelné nemocnymi
a umirajicimi. Zacalo se téZ uznéavat, Ze lidé, ktefi umiraji nepfipra-
veni, pomateni nebo ndsilnou smrti, proZivaji strach, hriizu, zmatek
a v dasledku toho se dostadvaji na cestu do sfér utrpenti, které odpovi-
daji jejich stavu mysli pfed smrti.

Kdo se v8ak se smrti vyrovnd medita¢né, je nejen chrdnén proti
uvedenym nebezpec¢im, nybrz z toho profituje zdroven i pro svij
soucasny zivot. Ve vztahu k védéni o podminéném vznikani (viz str.
##) ptisobi meditace smrti téZ zoskliveni chtivosti, nenavisti a zasle-
penosti, tedy odpor k témto tfem kofentim utrpeni (dukkha). Kdyz
vime o smrti, nehromadime chtivé uzitkové predmeéty, misto la¢nosti
po vécech tohoto svéta a misto Ipéni na nich je tcelné pouzivame
a uzivame. Vyhybdme se nendvisti a zlu, abychom nekazili kontinuitu
prozivani, jez pokracuje po smrti. Nejdulezitéjsi je vSak to, Ze lidé,
ktefi védéni o smrti nevytésiiuji, snadnéji aktivuji své sily a motivaci
pro emancipac¢ni usilovdni. Timto se stavd meditace smrti dilezitym
elementem strategif extdze a strategif moci, nebot posiluje rdznost
a vali (virija).

V tradici abhidhammy je vypracovdno nékolik metod meditace
smrti (marana-sati). Nékteré se uzivaji v pfimé konfrontaci s mrt-
vymi, jiné vychézeji z predstavy smrti, dals$i vysoce kultivované
spocivaji v prozitkové konfrontaci s pomijivosti (anicc¢a), se vznikem
a zdnikem jevi. Zde bude uvedena metoda meditace smrti, kterd se
dobfe osvédcuje jak v meditacnich kurzech, tak i v kazdodennim
pouziti. Tato metoda je cvicena bud'to v plném rozsahu jako samo-
statnd meditace, anebo ve zkracené formeé jako ochrannd meditace®

53 Tradi¢ni forma ¢tvera ochrannych meditaci je popsdna v kniZce Mahdsi Sayadé: Meditace
v$imavosti a vhledu, Stratos, Praha 1993.
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na zac¢atku medita¢nich sezeni. Meditaci smrti zahajujeme s jasnym
védénim, Ze jde o nevytésniovani této skute¢nosti, kterd neoddélitelné
patii k Zivotu, jakoZ i o aktivovani energii za i¢elem emancipa¢niho
usilovédni. Ve svém plném rozsahu se meditace smrti provadi v nésle-
dujicich Ctyrech stupnich:

1. Predstavuji si vraha, ktery pfede mnou stoji a nasazuje mi niz
na hrdlo. Tato vizualizace ptibliZujici se tvife smrti je doprova-
zena ndsledujicim zvaZovanim:

,Jako se bliZi tento vrah, tak se mi bliZ{ moje smrt.

Moje smrt je nevyhnutelnd.

To, Ze zemfw, je jedind smrtelné jistad véc v mém Zivoté.

Jak dlouho budu jesté Zit, je nejisté.

Ze zemiu, je jisté.

Je nezvratnou pravdou, Ze jsem kazdym dnem bliZe své smrti.“

2. Ve vzpomince na mrtvolu, kterou jsem vidél(a), nebo v pfedsta-

vé mrtvoly rozvijim ménici se obraz, ktery ukazuje nutné nésle-
dujici stddia zahnivédni a rozpadu - délam si tedy ,,zivy*“ obrdzek
tohoto nevyhnutelného vyvoje. Vybarvuiji si, jak se hybou Cervi,
hmyzy a bakterie, které poziraji tuto mrtvolu.
Zptitomnim si tu skute¢nost, Ze mé ,vlastni® télo jiz ted béhem
Zivota je obyvdno mnoha bytostmi: bakterie, které se neustale
rodi a umiraji ve vSech otvorech mého téla, které ze Zivi necis-
totami z mého téla; jak je toto moje télo rodistém, lihni, zacho-
dem, hibitovem mnoha bytosti. Pfedstavuji si vSechny druhy
Cervl a parazitd, které kazdy z nds mtiZe mit v téle, jaké nemoci
jsou jimi vyvoldny, jak vedou ke smrti.

3. Pfi vzpomince na mrtvolu osoby, kterou jsem dobfe znal(a),
zvazim ve vnitinim rozhovoru s ni nasledujici:

,Tolik véci ti patfilo (je mozné podat jejich vycet), mél(a) jsi
spolecensky status, uzndni atd. Co v$e jsi mél(a)!

A k ¢emu je ti to ted dobré?

,Co ti bylo mozné vzit sebou?

,Jediné, co muiZe pokracovat v kontinuité posmrtného védomti,
jsou karmické stopy vlastnich dobrych anebo zlych ¢ind, jejichz
plody se ndm vraci v ptistim Zivoté.*

Stejné zvazZovdani provedeme ve vztahu k vlastnimu byti. Vizuali-
zace symbolu smrti (v kazdém sezeni stejného) je vychodiskem
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tvahy: ,Toto je brdna do nejistoty po smrti.“ Setrvdme v soustfe-
déni na symbol smrti nékolik minut dle ptedchoziho rozhodnuti
a nechame odvijet nacviceny sled zvazovani. A na konci cviceni
vyslovime rozhodnuti: ,,Znajic nevyhnutelnou jistotu bliZici se
smrti, chci ted smysluplné zit!“

4, Zavérem se pokusime vnimat ted a tady jednotlivé pfitomné
momenty Vv jejich pomijivosti. V§imneme si télesnych pocitkd,
citt a nalad, pfi¢emz se pokusime zaznamendvat hlavné tu fazi
jejich konceni a odumirani (jak tomu dava ramec Visuddhi-
Magga, 8. kapitola):

,Bytost minulého momentu védomi (citta-khana) Zila, nyni jiz
nezije, téZ pozdéji uz nebude Zzit. Bytost budouciho momentu
védomi jesté nezila, nyni také jesté nezije, bude teprve pozdeéji
Zit. Bytost pfitomného momentu védomi diive jesté nezila, Zije
jen nyni, ale v budoucnu uz Zit nebude.

Takto vztazené ke skutecnosti pfechdzime ke zvazovani diisled-
ki pro utvdfeni svého vlastniho Zivota. Nyni je tu ten moment,
kdy mtiZzeme skute¢né néco zmeénit, udélat rozhodnuti a prosa-
zovat je (srovnej abhisankhdra, ¥idici formace na str. ## a ##).
V takto uvédomeélé pfitomnosti maji moje rozhodnuti vyssi i¢in-
nost i pro muj kazdodenni Zivot, stavaji se pro mne vzdy jen ted
skutec¢nosti (jak to dal do souvislosti filozof Schopenhauer ve
svém dile Svét jako viile a predstava):

,Forma projevu vtile, tedy forma Zivota a skutec¢nosti, je vlastné
vZdy jen piftomnost, nikoliv budoucnost a nikoliv minulost:
tyto jsou zde jen v souvislosti pozndni. V minulosti nezil zddny
¢lovék, v budoucnosti nebude nikdy zadny Zit; nybrz jediné
piitomnost je formou vSeho Zivota, je ale téZ jeho zajisténym
vlastnictvim, které mu nikdo nemtiZe vzit.“

Bude pro vés uzite¢né, milad ctendtko, mily ¢tendfi, kdyz si medi-
taci smrti provedete neékolikrét v jeji pIné formé, jak je zde popsand,
nez ji zaCnete pouzivat ve formeé kratké jakozto meditaci ochrannou.
Provadi-li se marana-sati podle této instrukce, nemohou vzniknout
zadné skody. Tato meditace neni v§ak vhodnd pro pomatenou osobu
se zvySenou sentimentalitou nebo s oddanosti vii¢i zemfelému, pii
akutni depresi, ale i u zdravé osoby pfi reaktivnim smutku ze smrti
nékoho blizkého mohou vznikat zbyte¢né emociondlni potiZe. Tako-
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véto osoby sklouznou eventualné do prohlubovani své morbidity tim,
Ze ztrati jasné védéni o dvou poélech meditace smrti: jednim pélem je
utrpeni smrti (marana), jehoZ pravda je v meditaci uzndna; druhym
polem je nezaujatd vSimavost (sati), kterou ziskdvame osvobozujici
nadhled a povznesenost nad utrpeni smrti.

Kratkd forma marana-sati se pouzivd jako ochrannd meditace
ve spojeni s meditaci kvalit probuzeného a s meditaci dobrotivosti.
Ucelem této ochranné meditace je pfedevsim zachovavani psychické
vyvazenosti béhem klauzury intenzivniho zdsedu a zajistit meditu-
jicimu jasny rdmec, ve kterém muZe vyhradit misto i velmi proble-
matickym obsahtim védomi. S tim souvisi témata, kterd sice zvou
k psychologicky teoretickym vysvétlenim - béhem provddéni medi-
tace smrti vedou k zajimavym objeviim prakticky - a takto vyzdvihuji
vSestrannou uzite¢nost ochranné meditace, my se zde vsak omezime
jen na pokyny pro uziti jasného védéni.

Za prvé jasné védeéni o oblasti prozivani (goc¢ara-sampadzariria) je
nutné pfi pfechodech mezi oblasti vSedniho prozivani a oblasti medi-
tace viibec, jakoZz i v oblasti meditace mezi hlavnim pfedmétem a ob-
lasti poruch nivarana, kterd mze obsahovat téZ smrtelné hrtizné véci.

Za druhé je to jasné védéni o cili: emancipace, soustiedéni, osvo-
bozeni od utrpeni a probuzeni; tento cil byl prakticky dosazen plné
probuzenymi arahaty a Buddhou, naléza se tedy ve sféfe mozného.

Za tieti jde o predjimané oslabeni vSech hriiz a ohrozZeni, kterym
budeme moZnd vystaveni v medita¢nich sférdch, pfi¢emz jasné vi-
me, Ze nejhroznéjsi je smrt i kdyZ jsme se rozhodli pohliZet na ni
S vyrovnanosti.

Za Ctvrté je pak stabilizovdno védomi zklidiiujicimi a ptijemné
harmonizujicimi Gi¢inky zafeni dobrotivosti (mettd-bhdvand).

Pro kazdy z téchto ¢tyf dila ochranné meditace potfebujeme nanej-
vy$ jednu minutu, protoze se pfi jejim provadéni jednd vlastné o krat-
ké zpritomnéni toho, co jsme pfedtim v metodickych meditacich jiz
jednotlivé rozvijeli a dosdhli. Nyni tedy postupujeme takto:

1. Jakmile se posadime pro meditaci, jeSté neZ se vénujeme vlast-
nimu pfedmeétu meditace, udélame rozhodnuti nejprve provést
ochrannou meditaci.

2. Nejprvesiuvédomimesjasnymvédénimjakoprvnitennejvyssicil:
,Osvobozeni od utrpeni, emancipace, $tésti.”
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Je vyhodné nés cil osvobozeni a Stésti visualizovat personifiko-
vany jako plné probuzeného Buddhu, ktery tento cil plné dosahl.
3. A potom pfijde kratké zpfitomneéni ¢tyf stupniit meditace smrti:
a) Visualizujeme neodvratné se blizici smrt.
b) Predstavime si télo, jak je sdileno mnoha bytostmi.
¢) Pripomeneme si mrtvolu a vSechno vlastnictvi, které si tento
zemfely nemohl vzit sebou.
d) Uvédomime si nejistotu a pomijivost pfitomného Zivota
a vSech jeho jevu.
4, Kratka forma meditace mettd spociva v tom, Ze si zpfitomnime
pocit pohody a $tésti s vyslovenim slov:
,KéZ je mi dobfe, kéZ jsem Stasten (Stastna)!“
NaceZ vyzafujeme prani dobra jednotlivé do vSech Sesti sméru
a potom visualizujeme sebe sama jako zérici kouli, kterd vysila
ldsku a dobro vSemi sméry a ze vSech smért pfijimd dobrou
energii. Toto doprovdzime vnitinim opakovdnim slov:
,KéZ jsou vsechny bytosti stastny!*“

Rozlouceni se svétem smirti

PIné pohrouzeni dZhdny je do¢asnym osvobozenim ze svéta mno-
hosti paparica, v némz vlddne smrt. TakzZe i prozitek ,vécnosti“ ve
dzhdné je pomijivy, nebot se vracime do v§edni mnohosti. A navic:
Kdo vyvine Ipéni na extatickém prozivani, trpi, kdyz pak extaze usta-
ne. Kdo se pusti jesté ddle a prestane moudie pojimat propast mezi
otevienou vizi extdze a omezujicimi nutnostmi vSedniho dne, ztraci
postupné piistup k zotavujicimu klidu a osvézujici krdse, jeZ 1ze po-
Zivat v otevienych prostorach miru béhem plné sousttedéného prozi-
vani. Jak jsme jiz béhem jednotlivych cviceni soustfedéni poznali, téz
praxe extdze vyzaduje disciplinu a rutinni pofadek pro tidrzbu bran
a mostt k onomu svétu mimo tento nd$ kazdodenni svét smrti.
DosaZeni extatické svobody je jen jednim z krokt na emancipac¢ni
cesté, ktery nasleduje pfedchozim kroktim kotveni ve skute¢nosti
a vystavby subjektivni zdkladny sila.>* Nésledujici kroky pak vyzaduji

54 Pfipomeiime si ono pendlovani v krocich joniso-manasikdra na str. ##.

198

2. kapitola / Strategie extdze

piendset védéni extatické vize do kazdodenni skute¢nosti tak, aby by-
lo nakonec mozno uskute¢nit nesmrtelnost integraci obou sfér. Na to
cili strategie moci, jimZ se vénujeme v nasledujici kapitole. Ted jesté
ale pobudeme v prehlizeni toho, co jsme dosahli v této kapitole, nebot
dtlezitym prostfedkem k upevnéni a rozvijeni schopnosti extdze je
praveé disciplinovand metoda reflektovdni, nazyvana pacéavekkhand
(doslova: prehlizeni, ikkhana ¢ili hledéni skrze matice akkheyya, jak
tato slova rezonuji). Kazdé vylepseni budoucnosti, ma-li byt realistic-
ké, se zaklada na reflektujicim vyhodnoceni minulého.

Vysledky krokovaného pohledu zpét - tyto vyznamy jsou v pacca-
vekkhand - napsané zde mnou by ochromili vasi vlastni iniciativu,
mily ¢tendfi, mild ¢tendiko. Rozvinte tedy svou kreativitu tim, Ze si
poznamendte sami, co jste pfi ptipravé i pfi provadéni jednotlivych
cviceni moudfe pojali. Rozvrhnéte na zdkladé svého prozitkové zajis-
téného pohledu na svét sviij vlastni svétondzor, ktery je pro vds osob-
né pravdivéjsi nez ty rizné svétondzory védcl, vérozvesti, politikl
a spisovatelli. Pfihlédnéte pfi tom ke vS§emu moZnému, k omezenim
v$ech knih, k vSeobecné rozsifenym pfedsudkiim a piekroucenim
naseho tématu. Nenechte se ni¢im takovym znejistit, upevnéte své
vlastni stanovisko a formulujte sviij postoj. Zapiste si nejprve jen
heslovité vSe, co vds k tématu této kapitoly napada. Zdtiraznéte pak
své nové vhledy.

Navzdory vSem béZnym neporozuménim a nespravnym vykladtim
oznacuje ,extaze“ dle mého presvédceni docela dobfte to, k ¢emu cili
strategie popsané v této kapitole. Ve slovnicich je extdze parafrdzovana
jako ,vytrzeni®, ,vzruseni“, ,nadseni”, némecky Duden ji vysvétluje
jako ,,byti bez sebe“. Extaze v$ak spi§ znamenad ,,prijit pIné k sobé* tim,
Ze ptekondme zablokovani ¢i nadrZen{ a uvolnime stdzi a stagnaci,
¢imZ umoznime prirozené plynuti. Takto se dostdvame bliZe prozitko-

zcc

vé skuteénosti neZ oznacenimi , trans®, ,vnor®, , hloubdni“, ,meditace“
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¢i ,kontemplace®. Pfedev$im ,meditace” je bézZné velmi zneuZiva-
né slovo, které zlistdvd mnohoznac¢né i kdyz je pouzito spravné.

Slovo ,meditace” oznacuje za prvé vseobecné metodu postupti ke
zvnitfnéni se, za druhé techniku specifického rozvijeni mysli ur¢itym
smérem, za tieti skute¢ny proZitkovy pribéh konkrétniho sezeni, za
¢tvrté dosazeni stavu zménéného védomi a za paté vysledek takto
ovlivnéného pozndni a jeho i¢inek na osobnostni struktury. Vysvét-
lili jsme zde jiZ, jak meditace ptsobi a Ze nikoliv kazd4d meditace vede
ke dZhdné. Hovorime o plné extazi jen tehdy, kdyz vysoce zajimavé
prozivani jednoty harmonického pojimdni a ovlddani pfedmétu védo-
mi plyne soustfedéné s radosti a Stéstim.

V abhidhammeé oznacuje technicky termin dZhdna jen meditativ-
ni dosazeni a jim odpovidajici sféry. Ptibuzné vyrazy jako dhjdna
v sanskrtu, ¢han v ¢instiné nebo zen v japonstiné jsou v$ak uzivany
v §ir§im vyznamu pro meditaci. Hovotime o extatickém prozivani
i tehdy, kdyZ pét ¢lent extdze jesté neni harmonizovéno, avsak je-
jich intenzifikace jiz pfekonala pét ptekdzek (nivarana). Rozhodujici
je pfi tom energetizujici radost (piti) a $tastné prozivané soustfedé-
ni (samddhi), coz se mtZe vyskytnout jak v meditaci, tak i béhem
vSedniho dne. Strategiemi extdze jsou tudiZ ona v§imavd a radostnd
podnikdani, kterd vedou za hranice vSednosti, aniZ by dochdazelo ke
ztraté prehledu nad dénim nebo k Gjmé zvldddni situace.

V této kapitole obsazend cviceni soustfedéni pfedstavuji elementy,
z nichZ lze stavét programy, které pak mohou byt koordinovédny ve
strategiich. S principy strategii Dhammy jsme se sezndmili jiZ na
zacatku knihy a postupné jsme prohlubovali nase porozumeéni. Asi
by vés nudilo, mild ¢tendrko, mily ¢tenafi, pasivné konsumovat dalsi
teoretickd vysvétleni k tomu, jak rozvijet strategie extdze v kazdoden-
nim zivoté. Vase kompetence vyvinutd béhem cetby této knihy a vase
dovednosti ziskané v cvi¢enich vdm zajisti, Ze rozvijeni vlastnich stra-
tegif extdze nebude neproveditelnou tlohou nybrZ ptijemnou vyzvou
uplatnit se a snad pfi tom i zazit trochu dobrodruzstvi. Nésledujici
tvahy vdm k tomu nabizeji podnéty.

Ucelem strategii extaze je jednak vycisténi mysli (¢itta-visuddhi),
jednak zvyseni védomi (adhi-citta), nebot otviraji prostory svobody,
z nichZ je mozno ziskat odstup a 1épe ptrehlédnout situace vsedniho
dne i meditativniho svéta, pfekonat nepiiznivé podminénosti a od-
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stranit heterochtonni, ciz{ programovdni nas{ mysli. Kromé toho
umoznuji ptekracovani hranic kazdodenniho a tim vidéni dosud ne-
tusenych moznosti, novych cilt a cest k nim. Takové visiondtské cile
jsou vyse neZ terapeutické sebeuskute¢néni frustrovanych moznosti.
Jsou pfitom prosty vzdavani se pravdivé vlastniho presvédceni ve
prospéch ciziho uréeni ,,vy$simi inteligencemi“ at uz pozemského ¢i
mimozemského ptivodu. V emancipa¢nim usilf strategii Dhammy jde
o vlastni uskutecnéni meditativné zrenych, suverénné urcenych cila.
Jde o uskute¢néni svych vlastnich cild, které prosazujeme v$imaveé
a s jasnym veédénim o svych kompetencich, dovednostech a znalos-
tech obratnych prosttedkd, ¢imZ se ndm stédvaji zdrojem radosti.

Extatické sebeuskute¢néni v kazdodennim Zivoté vyzaduje, aby-
chom se osvobodili z veskeré zavislosti nekrofilie (tj. 1dsky k mrt-
volnému). Nekrofilni tendence maji v neblahém utvéteni Zivota dvé
formy, kterym je spole¢né to, Ze sabotuji a neguji plynuti Zivota.
Jeden z extrému spoc¢iva ve strnulosti, v niZ je blokovdn jakykoliv
vyvoj, pficemz jsou vSechny rozdilnosti ni¢eny a zvlastnosti vnuco-
vany pod identitu. Druhy nekrofilni extrém se projevuje rozpadem,
roztrousenosti, chaotickym bujenim a pfemrsténosti. Oba extrémy
vadzou patologickym zplisobem nase energie tak, Ze nds odvadéji
od vyvézenosti stiedni cesty a znemoziiuji extatické prozivani. Ze
je roztrousenost a premrs$ténost zptisobena chabym soustfedénim
a nedostatkem vlastni regulace (sila), Ze je téz vysledkem vyddvani
se napospas cizim vliviim, to 1ze snadno poznat.

Avsak vznik toho druhého extrému si zaslouzi dalsi rozbor. Cim sil-
néji se identifikujeme se strnulymi strukturami osobnosti, ¢im vice se
vyhybdme nezaujaté konfrontaci s nimi, tim vice mohutni strach z je-
jich rozmélnéni ¢i odumfieni. Kdo je hndn strachem ze smrti a igno-
ranci (avidzdzd) podminéného vznikdni, ten se podbizi a bratti¢kuje
se smrti tim, Ze umrtvuje vSechny své zdravé tendence ke zméné.
V takto zvrdceném védomi se pokousi zkrdslovat morbidni jevy a ka-
zy mysli (kilesa) zptisobené chtivosti, nendvisti a zaslepenosti - a to
vrcholi zélibou v mrtvolném a jeho vyhleddvéni. Ani o zcela zjevnych
perverzich®® nechce takto pomateny ¢lovék nic védét, zavird pred nimi
o¢i nebo unikad do povrchniho pojiméani a prekrucovani skute¢nosti.

55 Ctyti principidlni perverze jsou uvedeny v rdmci joniso-manasikdra na str. ##,
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V povrchnim mysleni jdou racionalizace tak daleko, Ze se chorobné
jevy stavaji zajimavymi ¢i zdbavnymi. Jsou i taci, kdo se trapi tim,
zda by na nich zbylo viibec je$té néco pozoruhodného, kdyby z nich
odpadla vSechna morbidita. Starostlivé uvazuji: ,Bude se o mne jesté
nékdo zajimat, kdyZ se oprostim ode vSech tichylnosti?“

Vskutku vlddnou v nasi civilizaci mylnd presvédceni, Ze patologie
jsou zajimavé, smrt vnadnd, intriky napinavé a podobné dél. Takové
perverze jsou ¢astou motivaci celych oblasti spole¢enského Zivota.
Ménécenné umeéni Zije z téchto patologif a proddva drazdeéni citd,
aniz by ukazovalo jakdkoliv vychodiska. Ale i vysoce postaveni re-
prezentanti kultury jsou nékdy obéti iluze, Ze umélci musi byt pato-
logic¢ti, aby méli dosti motivl pro svou préaci. Pfi moudfe dikladném
pojiman{ vSak vidime:

Kreativita neprameni z morbidity, kreativita je vyrazem kompeten-
ce pri feSeni problémi a pfedevsim pfi inovativnim tvofeni dobrého,
pravdivého a krdsného.

Dila basnikt a malifti schopnych extdze jsou pfedevsim diky je-
jich sousttedéni a jejich discipliné vyjadfovdni mnohem znamenitéjsi
a uchvatnéjsi nez produkty morbidnich osob. Pfedstavme si jen jaké
soustiedéni a jakou vizionétskou silu musel mit takovy Michelangelo,
aby dokazal vytesat z kusu skély napfiklad Davida - a jaké dovednos-
ti, obratné chvaty, jaka disciplina byla v téch tisicich tidert kladiva
tvoricich to skvélé dilo! Nebo ta veseld krasa dél Mozartovych - byla
by moZné bez pfedchoziho kultivovani péti ¢lent extdze? Nebo mohla
by Joan Baezové zprostiedkovat s krdsou i pravdu, kterd nebyla vzdy
jen ptijemnd, kdyby jeji vlastni pohled na svét byl zkalen chorobnosti
osobnich problém? Samoziejmeé 1ze u vSech umélct vyzdvihovat téz
jejich problémy. Mtizeme se ptat, pro¢ Mozartova hudba nezklidnila
jej samého, kdyz vétsiné lidi jeji poslech daruje vnitfni mir.

Velci umélci nasi civilizace zfejmé nepronikli az do dzhdny, o osvi-
ceni{ ani nemluvé. Néktefi extatici se nedokdzali zcela vzdat bratiic-
kovani se smrti. Bez ¢tvera jasného védéni (sampadzariria) a bez
opory v osobni etice (sila) nedokazali vydrZet ani svét mnohosti ani
extadzi. Ale i takovy Jimmy Hendrix, ktery v priibéhu svych extatic-
kych improvizaci lizal struny své elektrické kytary a zkousel tran-
scendovat muzikdln{ svét mnohosti tim, Ze nechal kulminovat svij
rytmus v roztfiskdni instrumentu - i on se ale musel od poc¢ate¢niho
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radostného zdjmu o hudbu disciplinované propracovat metodickym
nacvikem k vysledné virtuozité. I takovéto relativné neklidné, malo
integrativni a pro schopnost §tésti nepfinosné extatické prozivani by
bylo Hendrixovi sotva dosaZitelné, kdyby jenom zfetované bloumal
po ulici se sluchatky walkmana na usich.

Lidé, ktetf{ vnimaji sami sebe jako ménécenné, maji sklon méné-
cennym zplisobem konsumovat nejen uméni druhych ale i vSe ostat-
ni, co sami méné umi. Casto nejsou ani schopni sladit svou vlastni
prozitkovou skute¢nost s cizim krdsnem. Vy, vSak, mild ¢tenaiko,
mily ¢tendfi, zndte jiZ cesty vlastniho uskutec¢tiovdni extdze a méte
k tomu také kompetence a dovedné prostfedky. PovaZujte proto vyse
uvedené Uvahy jen jako povzbuzeni k vlastnimu moudrému zvaZzo-
vani. Tvotivé pohrouZeni a kreativni extdze pak neztistane vyhradou
profesiondlnich umélct. Ostatné kvalita extatického proZivani v ¢lo-
véku, ktery usiluje o emancipaci, nenf zavisld na rezonanci publika.

K extdzi smérované prozivani druhych lze pfijemné spoluprozivat,
pfedevsim ma-li takova produkce uméleckou ¢i jinou vy$si hodnotu.
Avsak i ta nejkrdsnéjsi extdze nékoho jiného ziistdvd venku mimo nés
jednou z véci svéta mnohosti, kterd nedokdZe propujcit integrativni
jednotu a naplnéni nasemu vlastnimu prozivani. Nikdo jiny nemiiZe
za nds samé meditovat a nikdo jiny nemtiZe pro nds v kazdodennim
Zivoté rozvijet strategie extdze. Osvobozovat proZivani od patolo-
gickych kazli a vyhodnocovat emancipa¢ni ptehled a kreativitu pro
zvladani Zivota - to muze délat jen kazdy sam sobé.

[ strategie Dhammy jsou jen prostiedky, které teprve v§imavym
pouzitim vedou k prilomu novych vizi z vézeni starych struktur se-
bepojeti, prosttedky otvirani pramenti Zivouciho vnitiniho bohatstvi.
Rozvijenim vlastnich strategii jsou oZivovdny nase odumirajici sily,
jak pro vnitfni meditativni naplnéni, tak pro vnéjsi emancipované
utvareni kazdodenniho Zivota. Jediné emancipace naseho zptisobu
prozivani, jediné vysvobozeni z pout mnohosti dokdZe proménit
kazdodenni rutiny, které mrtvi mysl, v ozivujici dovedné obraty, kte-
ré vedou k soustfedéné jednoté, k extatickému oslavovani vseho, co
znamena plny Zivot.
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Viile je nejdtilezitéjsim zdkladem moci - a je jediné v nasi vlastni
moci rozhodnout se, jestli chceme viili, svobodnou vtili, anebo jestli
se rozhodneme vzdét se své vile pro néjaky determinismus, vzdat
se do néjaké zdvislosti. Kdybychom se kvtili jakémusi zddnlivému
zjednoduseni rozhodli dokonce pro bezmoc, stejné by se Zivot sta-
val i bez naseho pficinén{ stale slozitéj$im a utrpeni by nartstalo.
Je vsak jednoduché Zit stastné, kdyZ to chceme a kdyZ mdme dosti
moci, abychom zvlddali neustdle se ménici ndroky Zivota. Riznymi
predpoklady takovéto moci k zvlddadni jsme se zabyvali v pfedchozich
kapitoldch. Jenom silu vtle (virija) jsme si uSetfili az nakonec - a sice
z dobrych diivodd, jak uvidime obzvl4sté pti technickém vysvétlové-
ni tréninku vle.

V otdzkdch moci vlddne v nasi civilizaci ten nejvétsi mozny zma-
tek, proto je namisté si na tyto pomatenosti posvitit pomoci moudfe
dtkladného pojimaéni. S timto zdmérem se podivdme tedy nejprve na
choroby vtile, na bezmoc a svévolnost. Védénim, které tak ziskdme,
budeme vyzbrojeni proti nebezpe¢im zneuzivdni moci, jakoZ i pro
zkoumani sloZek viile, pro harmonizovani psychickych sil a pro do-
sazeni moci. Pozndme pfitom téZ drdhy $koleni vtile, které ptesahuji
to, co je normélni, a vedou azZ do sfér magického. Neztratime vSak
z o€l to, Ze ndm jde predevsim o $tastny zZivot, ktery lze dosdhnout
pfekondvdnim zdvislosti a integrativnim ladénim vSednich dni.

S tématem moci Gizce souviseji otdzky boje a nasili. To, Ze se v na-
Sem Zivoté vyskytuji, se nedd poptit. Utelem strategii dhammy neni
v Zzadném piipadé ani délat ze cvicicich ochromené obéti nicivych sil,
ani narusovat jejich bojeschopnost. Je totiZ i bez nésili mozné vyjit
z boje neposkozen, jak to dokazuji bojovda uméni zenového buddhis-
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mu. Jsou na télesné drovni ptikladem uziti dikladného pojiméni,
v§imavosti a soustfedéni, jeZ musi byt prosty nendvisti, chtivosti
a zaslepenosti. Jejich vyuzivani sily viile a moudrosti ovlddani bojo-
vych chvatti spoc¢iva na sebedtvéte (saddhd). Naproti tomu hrubé
ndsili a primitivni krutost svéd¢i o vnitfni bezmoci pachatele a o jeho
~nedovednosti v pravych prostfedcich®.

Strategie moci kultivuji bojovnickou mysl tim, Ze ji sméruji k eman-
cipaci a vyzbrojuji chvaty dovednosti v pravych prostitedcich (upd-
ja-kosala). Bojisté strategii moci se nalézd v naSem vnitfnim svété.
Kritéria pro fizenf ttoku jsou identicka s kritérii etického hodnocenti
v rdmci moudrého pojimani. Siky bezpocetnych formaci chtivosti,
nendvisti a zaslepenosti jsou nepfitelem, proti kterému bez chtivosti,
smiflivé a nezaslepené s jasnym védénim nasazujeme strategie moci.
Emancipac¢ni boj (padhdna) nevychézi z principti potlacovani a po-
tirdni, v pravdé zde jde o pfekondvani prosttedky rozvijeni dobrého
a lepsiho. Nebojujeme proti zlému, nybrz pro emancipaci. K tomu se
pouzivaji metaprogramy abhidhammy, jeZ se zaklddaji na nasleduji-
ci matici moudrého pojimani z jiz vicekrat citované Sbirky razenych
promluv Anguttara-Nikdja:

Jsou ¢tyfi spravné boje, bhikkhové.>® Které ¢tyti?

Tu vyviji bhikkhu zdmér nenechat vzniknout dosud nevzniklé zlo
zhoubnych jevi, snaZi se, vynaklddé svou viili, namédhd svou
mysl, aby o to bojoval.

Vyviji zdmér prekonat jiz vzniklé zlo zhoubnych jevi...

Vyviji zdmeér, aby vznikly dosud nevzniklé blahodédrné jevy...

Vyviji zamér udrzet jiz vzniklé blahodarné jevy, péstovat, rozvijet
a plné je uzivat v meditaci; vynakldda veskerou vili, naméaha
svou mysl, aby o to bojoval.*”

Jak jednoduché to je, jak samoziejmé to zni! Proc¢ ale lidé tak ¢asto
jednaji v rozporu s témito samoziejmostmi?

%6 Viz poznamka 7 ve 4. kapitole.

57 Anguttara-Nikdja, Catuka Nipdta, sutta 13 (PTS, London 1900, Vol. 2), porovnej preklad
a dalsf vysvétleni, které uvadi Nydnatiloka: Slovo Buddhovo (Stratos, Praha 1993, str. 69). Ab-
hidhammické metaprogramy téchto ¢tyi druhii boje jsou rozpracovdny ve Vibhanga 390-430;
v anglickém ptekladu Thittila: The Book of Analysis (PTS, London 1969). Viz téZ vysvétleni
dovednosti v pravych prostfedcich (updja-kosala) zde v 1. kapitole na str. ## .
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Choroby vile: bezmoc a svévolnost

Osoby, které dokdZou zaujmout nezaujaty postoj k moci, najdeme jen
ztidkakdy. Vétsina lidi la¢ni po moci, néktef{ zcela oteviené, jini skry-
vaji to, Ze bazi po moci, za okdzale opozic¢ni kritizovéni, anebo tabui-
zuji veskeré tivahy k tématu moci. Najdou se i taci, ktefi ze svého zce-
la upfimného zhnuseni otdzkami moci jdou az tak daleko, Ze - misto
aby si vyjasnili otdzku svého vlastniho chténi moci - voli ostentativni
bezmocnost. TakZe i bezmocnost byvé vét§inou nasazena jako zbran
v boji o dosahovéni sobeckych cilti, anebo jesté haf k tomu, aby byl
zivot bliznim znepfijemnén, aby byli potrestdni a terorizovani. Asi
znéate, mild ¢tendiko, mily ¢tenéfi, konkrétni priklady z vaseho okoli,
kterymi Ize ilustrovat vyse uvedené postoje k moci.

Zvazme podrobnéji, co vlastné déld moc tak pfitazlivou. Pti dotazo-
vani reaguje vétsina lidi tvrzenim, Ze nechtéji byt bezmocni. Dospéli
i mladistvi, Zeny stejné jako muzi, vSichni umi dobte popsat, co se
konkrétné stane v situaci, v niZ se jim nedostavd moci. Oproti tomu
dostaneme méné konkrétni a nékdy spi$ pfihlouplé odpovédi, zepta-
me-li se lidi, co délaji, kdyZ maji dostate¢nou moc. Ze pry pouZivaji
moc, ,,aby splnili ptdni“, pry pfdni svych pfatel, pfibuznych i pfani
své vlastni, anebo pry k tomu, ,,aby mohli 1épe organizovat a ostatnim
pomadhat®, neztidka téz, ,,aby to tém mocnym ukdazali“ a ,,aby potres-
tali zneuZzivdni moci®.

Bylo by ukvapené hledat v téchto motivech, co je chorobné a co
zdravé. I kdyZ dotazovani bez pfemysleni ¢asto sklouznou do emoc-
né nabitych nerealistickych pfani, vyprdvéji pfece o svém vlastnim
prozivani a citéni, o udalostech, které se jim skutec¢né staly. Zndme
prece matici podminéného vznikani (paticéa-samuppdda), s niZ jsme
se v 1. kapitole tak podrobné zabyvali, a vime tudiZ, Ze nase prozivani
(vedand) je zna¢né podminéno nasimi ptedchozimi ¢iny, karmickymi
formacemi a zptisobem naseho prozivani. Vime uz také, Ze nenf nut-
né z prozivani hned sklouznout do chtivosti, nenéavisti ¢i zaslepenosti
hnané Zadosti (tanhd). Zkusme tedy ta vypraveni o situacich, z nichz
vznikd zaddost po moci, nejprve jen dikladné pojimat jako proZivani
¢i citéni (vedand). Bude vyhodné, mily ¢tendfi, mild ¢tenaiko, kdyz
budeme pracovat s tim, co jsme sami zazili.

Pomoci diikladného pojimadni, strategii solidarity a nékterych chva-
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tl, které jsme si jizZ béhem cetby osvojili, je pomérné jednoduché
vyrovnat se v kazdodennim Zivoté s otdzkami moci jiZ pfi jejich vzni-
ku. A médme k dispozici také strategie extdze, které ndm umoznuji
vystoupit zavéas ze vSedniho dne a vSech jeho mocenskych problé-
ml a povznést se meditaci nad svét rozmanitosti papari¢a. Jakkoliv
uzite¢né, osvobozujici a osvéZzujici jsou takové postupy, definitivni
zménu ¢i trvalou povznesenost vsak nabidnout nemohou. K tomu,
abychom dosahli hluboké zmény nasi situace ve svété, je zapotiebi
emancipac¢né pouzit silu vile ve strategiich moci.

Kazdy ¢lovék ma moznost probudit svou vili. Vét§iné se vsak ne-
dostava schopnosti viili ridit. Vile jakoZto vozidlo moci vykoleji, roz-
bije se a rozpadne, pokud nevybudujeme a neudrZujeme drdhy moci.
Rozpad vtile je bezmocnost a vykolejeni moci je svévolnost. Budovani
drah moci se budeme vénovat pozdéji. Nyni nejprve prozkoumédme
svévolnost a bezmocnost, nebot zneuZiti moci je podmiriovdno praveé
jimi. I kdyZ sami mdme spolehlivé drahy moci, védéni o svévolnosti
a bezmocnosti neztrdci svou diilezitost pro pozndni toho, jak druzi
chdpou skute¢nost a jak na ni reaguji, coZ je téZ zapotiebi mit zahr-
nuto v naSem jasném védéni (sampadZarina).

Podivejme se jesté jednou na vysledky dotazovani, pro¢ je moc
zadouci a k ¢emu chtéji dotazovani moc pouZit. Ponechme nejprve
stranou nase vhledy, Ze by nékteré problémy bezmocnosti a zneuzi-
t{ moci vibec nevznikly, kdyby dotazovani byli schopni uddlosti
pojmout diikladné (joniso-manasikdra) tak, aby mohli pracovat na
vlastn{ chtivosti, vlastni nendvisti a vlastni zaslepenosti. To by jim
totiz pomohlo k lepsimu prehledu a k tomu, Ze se nebudou vydavat
napospas uddlostem. Neni vSak mozné odstranit vSechny redlné
potize a zasté tim, Ze bychom je ,,odmeditovali“ nebo - jak to ¢ini
néktefi psychoterapeuti - ,,odpsychoanalyzovali“. Takto nemoudfe
(ajoniso) se zabyvaji jenom jednou stranou interakce mezi ¢lovékem
a jeho svétem a vydavaji ho nakonec vSanc bezmoci vii¢i svétu. A to
je vskutku cilem ideologif socidlni adaptovanosti. Co by se ale stalo,
kdybychom naopak nejprve vytvofili idedlni svét a spravedlivou spo-
le¢nost, kterd by lidem skytala takovou moc, jakou potfebu;ji?

Predstavme si, Ze se nékomu dostane veskeré moci, kterou potie-
buje podle onoho dotazovédni (nebo vzhledem k jakymkoliv jinym
potfebam). Skutec¢né se stdva v nasi industridlni civilizaci, Ze lidé
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nékterych spolecenskych vrstev maji moc a prostfedky k tomu, aby
si uspokojili vsechny potfeby. Mnozi se nemusi starat ani o déti ani
o rodice, nejsou zavisli na majiteli domu, na pfedstaveném... Mnozi
jsou ptitom dobfe integrovani v zdjmovych skupinéch, sdileji se stej-
né smyslejicimi, nejsou vytla¢ovdni ze zajimavych prostorti prozivé-
ni ¢i mdédnich svétt ideji, maji piistup vZzdy k tomu nejnovéjsimu...
Mnozi se viibec ni¢emu nepodfizuji a nemusi na nikoho bréat Zddné
ohledy. Jsou tito lidé stastni? Co délaji se svou moci?

Abychom mohli tyto zde nadhozené otdzky proniknout v souvis-
lostech konkrétnich udalosti, zpfitomnéme si, co délaji se svou moci
lidi, které osobné zndme: své moci si védomy otec rodiny, ktery nema
zapotfebi si na svych rodinnych ptislu$nicich odreagovévat frustrace
zptsobené Sikanovanim jeho $éfa; Gspésné proti poslusnosti boju-
jici feministka, kterd pozivd plné uznani svého mékkého partnera;
samostatny podnikatel nebo nezavisle tvofici umélec, ktery vic nez
dostatec¢né vydélava... Jsou tito lidé stastni? Co délaji se svou moci?

V bézném hovoru jsou omlouvany ¢iny mocnych tim, Ze se ika:
,Déla pfece, co je nutné.“ Avsak jak dikladné zvdazena jsou jeho vy-
chodiska, z jak jasného védéni vychdzi jeho jednani, jak védomé jsou
jeho cile? O tom se zfidkakdy mluvi - a 0 osobni zodpovédnosti nebo
dokonce o viili nékoho mocného uz viibec ne. Dobré je, co je nutné,
takZe nutnost a nuceni omlouvaji moc. Avsak kdyZ nékdo fekne:
,Ten d€ld, co chce!”, tak to zni neslychané. Zfejmé je v nasi civilizaci
vseobecné nepochopitelné, Ze by nékdo mohl vystoupit z kruhu po-
slusnosti a donucovéni.

Nekdy se stava, ze ¢lovek, ktery po moci opravdu moc touzil, sku-
te¢né moc dostane (napfiklad v hierarchicky jasné strukturovanych
institucich jako je tfeba armada nebo nemocnice). Pro lidi, ktef{ sys-
tematicky $plhaji po Zebficku moci je charakteristické, Ze rozdéluji
vSechny ostatni na mocnéjsi a bezmocné€jsi, nez jsou oni sami. A pak
se vyZivaji v imperativu ,,socidlniho cyklisty“: dolt $lapat a nahoru se
hrbit! Timto tématem se podrobné zabyvd jiz zminiovany psycholog
Carl Rogers, ktery podédva ptisobivd li¢eni konkrétnich prikladi v ¢lén-
ku Moc bezmocnych.’® Jednim takovym ptikladem je jisty vedouci

58 Clanek je kapitolou knihy Carl Rogers on Personal Power (New York, Delacorte 1977),
slovensky preklad Carl R. Rogers: O osobnej moci, Vydavatelstvo Persona, Modra 1999.
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prazdninového tdbora: neschopen dikladné pojimat skute¢nost, pro-
sazuje svou pochroumanou ,,vtli“ svévolnymi ¢iny. Z li¢eni je jasné, Ze
vibec neznd Zddnou vlastni vili a tzkostlivé se jen snazi podfizovat
si vSechny, kdo s radosti délaji, co opravdu chtéji. Pravé, kdo sdm zad-
nou vlastni vili neznd, protoZe nic takového neprozivd, nemuiZe byt
ani schopny respektovat viili druhych. Clovek, ktery sdm sebe ve své
mocenské pozici proziva zaroverni jako bezmocného (socidlni cyklista),
pohrdanim a Sikanovanim podfizenych se pokousi potvrzovat svoji
mocenskou pozici, pro kterou vlastné ani neni vybaven.

Skoleni viile v rdmci strategii moci neddva zadné recepty pro
»prosazovani vtle“ ($lapdnim) ani pro , dosaZeni mocenské pozice*”
(hrbenim); ukazuje v$ak cesty k nalezeni vlastni viile jakoZto vozidla
moci. Jsou to cesty kultivovani prozitkt vile i v situacich, kdy nds
ohroZuje roztékanost neblahodadrné Zivotospravy a plytvani prilezi-
tostmi pouZzivat nasi moc. Tyto cesty vedou k rozvijeni a pouzivani
moci dobrym, emancipa¢nim zptisobem, ktery vede ke $tésti.

Stezka zfeni a stezka moci

Védéni znamend moc - to jsme slySeli uz jako déti ve $kole. Pozdéji
jsme ale také zacali objevovat, Ze ne vSechno védéni je uzitecné a Ze
nékteré oficidlni systémy viry $iti z politickych a ekonomickych du-
vodi nepravdivé védéni. Kazdy muZe vidét, Ze drzitelé vnéjsi moci,
ktefi jsou eticky slepi, $ifi polopravdy a 1zi formou reklamy, takzvané
védeckych ndzori, ndboZenské a politické propagandy, aby si zajistili
své mocenské pozice.* Ze je ve svété ¢im ddl tim vic utrpeni, nedokaze
popfit ani ten nejvétsi optimista. Kazdy mutiZe vidét, Ze za vSemi témi
agresemi, které ptsobi ve svété tolik utrpenti, je povétsiné zcela bezo-
hledné chtivost a chamtivost nékolika malo mocnych. Cim vic nacham-
ti, tim vic si Zadaji a jevi-li se jim v jejich zaslepenosti nékdo jako ten,
kdo se jim stavi do cesty, tak se ho nendvistné snazi znicit. A mnozi
bezmocni se v tom po nich opic¢i. A vefejnosti se pokouseji zamlZovat

pohled, likvidovat varujici pravdy, nabizet ohlupujici ideologie. Mocni

%9 Velmi plisobivou analyzu téchto témat poddvd Aldous Huxley: Brave New World Revisited
(Panther Books, London 1983, str. 170n).
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nebo bezmocni - toto vse si déla svévolné predevsim kazdy sam sobé,
nebot je to kazdého vlastni rozhodnuti, zda véfit tomu, co je ndm
tvrzeno, anebo tomu, co zitme, co sami na vlastni o¢i vidime. A praveé
touto volbou je ndm mozné vstoupit na stezku zfeni, kterd nds vyvede
z kruhu vzdjemné se podminujici svévolnosti a bezmocnosti.

Stezka zfeni vede k moudrosti v abhidhammickém smyslu paririd.
Odlisili jsme paririd od jinych zplisobti védéni, které spocivaji
v obycejném know-how ¢i védéni ,jak na to“, anebo jen v pouhém
hromadeéni informace - ukdzali jsme si po¢inaje jiz prvni kapitolou,
jak se paririd prakticky rozviji. V nasi knize uvedend cvicen{ strategii
dhammy odkryvaji paririd spolu s ostatnimi schopnostmi v§ima-
vosti (sati), davéry (saddhd), sousttedéni (samddhi) a vile (virija)
- umoznuji ndm je z#it. Ukazali jsme si, Ze paririd spociva v celostnim
pohledu, ktery vznikd z moudrého pojimdani ptihliZejictho k moZnos-
tem emancipace. Podrobnou analyzou jsme si téZ ujasnili, Ze védéni
vedouci ke $tastnému Zivotu musi stat na etické zdkladné sila.

Celé toto bilan¢ni zvaZeni pro vds neni zddnym teoretizovanim,
mily ¢tenafi, mild ¢tendtko, nybrz reflektovdnim konkrétnich kroku
praxe, které se skrze vase cviceni staly stavebnimi bloky vasi osobni
moci. Tuto bilanci 1ze nejjednoduseji a také nejptfesnéji provést pro-
stfednictvim akkhejjd, které jsme si osvojili jako terminy emancipac-
ni psycho-algebry (viz str. ##). Tato abhidhammickda terminologie
oznacuje pfesné to, co jste ve svych cvicenich definovali jako procesy,
jimiZ jste proZitkové pronikali. A proti tomu stoji ony nejasné slogany
propagandy, reklamy a ostatnich prostfedki manipulace, které vydé-
vaji ignoranci za védéni, lehkovérnost za viru, opojeni za extazi a své-
volnost za moc. Na stezce zieni se soustifedéné zaméfujeme na to,
jak je slySené vztaZeno ke skute¢nosti a v§imavé jej ve svém pfimém
prozivani skute¢nosti kontrolujeme, neZ mu vénujeme davéru.

Z¥enim procisténé védeéni (ridna-dassana-visuddhi), jehoz dosa-
hujeme strategiemi moci, se vSak stdvd neochvéjnym aZz teprve po
projiti stezky zteni (dassana-magga); to je pak oznacovano jako vstup
do proudu (sotdpatti).®® Teprve poté se v pravém smyslu vstupuje na
stezku moci (bala-magga).

60 v nasi ¢asto citované sbirce promluv Anguttara-Nikdja (PTS, vol. 2) je panid, kterd je
definovédna jako védouci zfeni (fidna-dassana) a souvisi s prozitky $tésti (sukhavihdra),
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Nasim cilem zde je, mily ¢tenafi, mild ¢tendiko, zf{t skute¢nost ja-
ko takovou, jakd skutecné je, a pritom vidét nase vlastni kompetence
jako takové, jaké skutecné jsou v pojimani skrze akkhejjd - to zname-
na dakladné je pojimat jako pét schopnosti nebo pét pIné rozvinutych
sil mysli, jmenovité jako v§imavost, moudrost, dtivéru, soustiedéni
a schopnost ¢i sflu vtile. Jak jiz bylo zminéno, téchto pét schopnosti
se stava neottesitelnymi silami (bala) teprve na stezce moci. Avsak
na stezce zfeni dle abhidhammy nejde ani o pouhé védéni coby kon-
strukce filosofickych ndzort, ani o odstranéni analytického mysleni
- jak mylné hlasaji nékteré skoly. V nasich strategiich dhammy vzdy
souvisi moudrost zfictho védéni (1idna-dassana) s emancipa¢ni kulti-
vaci ostatnich sil mysli; moudrost nekonstruuje sice zddné jedine¢né
mys$lenkové syntézy, avsak je vZdy vztaZena na vSechny ndzorové
aspekty prozitkové skutec¢nosti. K tomu je velmi pouc¢né ndsledujici
Buddhovo pfirovndni, zaznamenané v pdli kdnonu theravddy (Kapito-
la slepcti, Dzac¢andha-Vagga, Uddna, PTS 1948, str. 67-69), z kterého
zde prekladdm vymnatky:

A kral nechal nékolik od narozeni slepych ohmatat slona...

Slon je jako nddoba, tvrdili ti, ktefi ohmatali hlavu; slon je jako
véjit, tvrdili ti, ktefi ohmatali ucho; slon je jako pluh, tvrdili ti, ktefi
ohmatali kel; slon je jako sloup, tvrdili ti, ktef{ ohmatali nohu...
a kazdy z nich setrvaval u svého ndzoru, ktery obhajoval davtip-
nymi slovy, a hddal se s ostatnimi.

Neéktefi asketi (jen praktici) a knéZi (jen teoretici) setrvdvaji v ndzo-
rech o vé¢nosti nebo konec¢nosti svéta... (a dal$ich svétondzorech);
o télu jakozto identickém s dusi, rozdilném od duse, ani identickém
ani rozdilném..., identickém se Zivotni energii... (atp.); o existenci
probuzeného po smrti...

Tito stoupenci rtiznych svétondzort jsou slepi, nezii ani pfinosy
ani zadbrany emancipa¢ni kultivace, nevidi cestu dhammy, neroze-
znavaji scesti. Ve své ignoranci o téchto vécech se arogantné hadaji
a setrvdvaji ve slovech...

... jako od narozeni slepi jsou tito asketi a knézi. Dhammu nevidi.

Jak aktudlné zni toto ptirovndni i dnes, dva a ptl tisice let po tom,
co jej Buddha pouzil! A jak mnohostranné jsou jeho upominky fi-
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losoftim! Vedlo by nds pfili§ daleko mimo rdmec nasi knihy, kdyby
zde bylo rozvadéno vse, co toto piirovndni slepcli mtize fici nasim
soudobym mysliteltim a védctim. Pfesto v$ak chci uvést nékteré dalsi
myslenky z této kapitoly pdli kdnonu, protoZe dopliuji pozadi nasich
strategii dhammy. Kapitola slepcti ze sbirky Uddna nejen ukazuje, Ze
neni mozné dobrat se pravdivého pojimani skute¢nosti jakousi ,,in-
terdisciplindrni“ syntézou ndzort riiznych véd, navic téz varuje pied
mnoha jednostrannostmi, se kterymi se bézné setkdvdme v metodo-
logii véd i na konci dvacdtého stoleti. Uddna poukazuje na deformace
védéni, které vznikaji

- spoléhdnim se na nadpfirozené schopnosti (str. 63),

- zanedbdvanim postupt analyzy (str. 64),

- pfejimdnim vyrokt druhych bez pfezkouseni (str. 66),

- nedostatkem dtikladnosti (str. 70),

- virou v identitu (str. 70),

- ignorovanim mechanismi zdvislosti, vznikajici z ukajeni smysl-

nosti (str. 71),

- nedotazenim v praxi (str. 72, edice PTS)

Snad si vzpomindte, Ze jsme se témito nebezpecimi jiZ zabyvali
a Ze k nim nase cviceni ptihliZeji. Pfi ndcviku a uzivani strategif
dhammy jste jisté také jiZ nachdzeli své vlastni postupy jak jim celit.
Misto abyste se orientovali na problémy a potirali je, rozvijeli jste
v$imavost, soustiedéni, divéru a védéni. NeZ se nyni budeme véno-
vat objevovani, zfeni a rozvijeni moci a vile ke $tastnému Zivotu, je
zapotiebi si pfipravit k tomu nutné prostfedky. A jisté uz tusite, mila
¢tendrko, mily Ctendfi, z ¢eho tyto prostfedky sestdvaji: jsou to ak-
khejjd jakoZto matice pojimdni, jakoZto pfedméty meditace a jakoZto
algebra zvaZovdni strategii dhammy.

KdyZ trénujeme vili jako souhru zdméru (¢handa), rozhodnuti
(adhimokkha), tGsili (padhdna) a vypéti vile (virija), jez rozlisuje-
me mikroanalyticky, nesmime zapominat, Ze kazda terminologie
- i terminologie akkhejjd - je uméle konstruovanym pojetim pro-
cestl mysli. Ani toto pojeti, které ¢leni proud prozivani do jednotek
umoznujicich emancipaci, nemé prozivani vnucovat Zddné schéma.
Pfi metodickém cvi¢eni moci budeme vsak cilevédomé vyhliZet po
téch aspektech prozivéni, jez odpovidaji jednotlivym akkhejjd, které
chceme nacvicit. A to bude mit i na nase kazdodenni prozivani po-
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dobny dopad jako tfeba u hudebniho skladatele, ktery slysi melodie,
rytmy, kontrapunkty a akordy nejen ve zpévu ptakd, ale i v doprav-
nim hluku, zvuku motoru a podobném. O néc¢em podobném jsme
piece jiz hovotili v souvislosti se cvicenim vSimavé jasného védéni
(sati-sampadzarina).

V psycho-algebie akkhejjd nejsou spojeni mezi ¢leny - napfiklad
mezi zdmérem, rozhodnutim, Gsilim - vytvofena mys$lenim; vztahy
mezi jevy vznikaji na irovni prozivdni a jsou podminény posunem
pozornosti. ProtoZze uz vime o rtznych trovnich prozivani (viz
Diagram 1 na str. ##), umime také rozliSovat mezi terminologicky
pojmovym myslenim a proZivanim. R4d pojmui je bez¢asovy a prozit-
kové pronikani se déje v ¢ase - a to i kdyZ se jedna o znovuprozivani
zapamatovaného nebo o meditativni pfedjimdni jesté nevzniklych
kompetenci.®

Nase osobni moc je zajisténa jediné nasimi kompetencemi. Ackoliv
ke kultivaci viile mtiZze dochdzet jenom v pfitomném prozivani, pou-
Ziva se pti tom oznaceni pomoci terminologie akkhejjd, jejiz vyzna-
my jsou naplnény minulymi prozitky; na zdkladé oznac¢eni minulého
prozivani se v pfitomnosti vytvédreji podminky pro vznik budouciho
prozivani bez utrpeni. Khuddaka-Nikdja, ta sbirka pdli kinonu, v niz
se nalézad ono vypravéni o slepcich, obsahuje nésledujici klicovy
text o dovedném zachdzeni s terminologii akkhejjd, pti kterém se
bere v ivahu umisténi terminti do ¢asovych oblasti (addhd). Vyraz
akkhejjd ptekldddm jako ,,0znaceni“ v tomto kontextu Addhd-Sutty
(Khuddaka-Nikdja, Itivuttaka 111, 4):

Jsou tfi oblasti... (kde jsou jevy)

minulosti, budoucnosti a pfitomnosti:

Oznacenimi vnimaji bytosti, na oznacenich spocivaji,
neproniknou prozivdnim oznaceni, jsou v jafmu smrti.

°l Tyto principy abhidhammy, které jsou obzvlsté jasné v paradigmatu prozitkového proni-
kénf (pariind) vztaht mezi jevy (Patisambhidd-Magga I, 87), zUstdvaji nepov§imnuty v pie-
kladech provadénych jen z filologického nebo filosofického pohledu. Pro jejich pochopeni je
nevyhnutelnym pfedpokladem pokrok v meditaci vyhodnocovany prostfednictvim akkhejja.
Avsak znalost terminologie akkhejjd sta¢i k ziskdni pouze prvni ze ti'i pariid a nevede tudiz
k iplnému prekondni utrpeni - viz vyklad ve vztahu k pokro¢ilé praxi meditace na str. ##.
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Prozivdnim oznaceni pronikajic, nemysli oznacujiciho,
dosahl mysli osvobozeni, nejvyssi misto smifeni.

Ac vybaven oznacenimi, zklidnén poziva smifeni
zafadit jevy umi, sdm nezataditelny je moudry.

Vile: zdmér, rozhodnuti, Usili

Na ptikladu ptdni dobra (mettd) jsme jiz v rdmci strategif solidarity
objevovali prvotni voln{ impulsy a rozvijeli je v dobré vili. Pojimali
jsme onu mimo slova vznikajici vtli jako zamér Cinit (kattu-kamjatd-
-chanda), ktery je$té neni rozhodnut, to znamend, Ze jesté neni za-
méfen na urcity predmét nebo cil, avSak uz mé energeticky potencidl
a kvalitu zdméru. Ponechme ted ten aspekt energetického potencidlu
vile nejprve stranou a podivejme se podrobnéji na aspekt struktural-
ni. Na nejelementdrnéjsi drovni je vile jakoZto intencionalita (cetand)
pritomna v tiplné kazdém védomi. Tato vile urcuje, v jakém kontex-
tu se na prozitek pohlizi a jak je oznacenim pojat.®* Avsak teprve
rozhodnutim (adhimokkha) je vile zaméfena na urcity cil a miize
byt tudiz provedena konkrétnim usilim (padhdna). Zde rozezname
podminéné vznikani, které ma v zadkladni matici patic¢éa-samuppdda
nésledujici formu:

prozitek — Zidost — Ipéni — nastavani
A vedand — tanhd — updddna — bhava
B cdetand — chanda — adhimokkha — padhdna

prozitek — zamér — rozhodnuti —  Gsili

Rozdil spoc¢ivad v tom, Ze fadou A se dad zachytit predevsim pod-
minéné vznikdni utrpeni, zatimco fada B je vhodné pro pojiméni
emancipa¢niho snazeni. K porozumeéni prozitkovych hnuti mysli,
jez lze odlisné oznacovat obéma fadami akkhejjd, prispéji priklady
analyzované v podkapitole Podminéné vznikdni (1. kapitola). Zde
62 podrobna vysvétlenf uvddi kanonicky text a komentdi k Pati¢¢asamuppada-Vibhanga,
v anglickém prekladu Thittila: The Book of Analysis (PTS, London 1969). Abhidhammické-

mu pojeti se bliZi chdpani intencionality evropskych filosofti Franze Brentana a Edmunda
Husserla.
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uvedené Ctyfi ¢lanky fetézce se rychle opakuji v kruhu tak, Ze je
Gsilim podminovan opét podobny prozitek. Jak probihd zména roz-
hodnuti, jak se tedy pfehazuje vyhybka na magické drdze moci, bu-
de vysvétleno pozdéji. Nejprve se tu pokusime lépe pochopit vnitfni
mechanismy vtle.

Pfi ndcviku meditace krdceni jsme sledovali pribéh zdméru vy-
krocit po tom, co jsme jej iniciovali my$lenim. V mysleni jsme nej-
prve pospojovali do formaci (sankhdra) rtizné pfedstavy vdzané na
stdn{ a krdceni. Potom jsme zvdZili program krdceni a nastavili nad
néj fidici formace (abhisankhdra). Uvnitf tohoto sefazeni pfedstav
a myslenkovych formaci jsme urcili smér rozhodnutim (adhimokkha)
a zpusobili pohyb mysli od stani ke krdceni asilim (padhdna), ¢imz
se v prostoru piedstav navodi prozitek kraceni. A opétovné probiha
to samé, az volni aspekt (cetand) formaci je opakovanim natolik po-
silen, Ze nabuzeni viile podmini zamér (chanda) na vys$si tirovni (viz
spodni ¢ast Diagramu 9 na str. ##). Tim je dosahovdno podminéné
vznikdni vile tak, jak je pojato v fadé B. Je vyzvou i potéSenim sle-
dovat tento proces meditace cankamana, kdyz se cvikem stupriuje
v§imavost, a pfilezitostné pfitom téz zaznamendvat, do jaké miry
jsou pritomny a vyvazZeny i ostatni ¢tyfi sily mysli. UZ po nékolika
malo tydnech pravidelného cviceni zjiStujeme, Ze je moZné pozndni
téchto procest vyuzivat i pfi kaZdodennim nasazovani viile. Jedndni
tim ziskdvd na uc¢innosti.

Viile se musi metodicky nabuzovat a rozvijet (vidhind irajitabba,
doslovné dle abhidhammického komentéfe ,,metodicky roztidst“),
aby byl dosazen status psychické sily virija-bala. To nechdva opét
vyniknout ten aspekt viile, ktery vinimdme jako vibrace sily a impul-
sy energie. Toto energetizujici rozechvéni jsme podrobné rozebirali
v souvislosti vibraci blaha a rozko$e (na strandch ##-##) a poté
v souvislosti s ¢ankamanou zminili téZ pozorovani nosné viny (na
str. ##). Pfi metodickém rozvijeni vtle jsou tyto zajimavé prozitky
dtilezité ovsem jen do té miry, Ze nds upozornuji na podnécovani
vile rozkosi a pocitem nutnosti a tim vlastné téz zdtraziiuji télesné
zakotveni v osobni autonomii viile. Pro praktické tcely skoleni vile
je vsak dulezitéjsi vyse popsané strukturalni chdpdni, protoze ndm
umoziiuje voln{ energii vdzat a smérovat. Takto svdzand a napiime-
na sila vile (virija) je v jednom populdrnim tvodu do abhidhammy
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porovndvand s nosnym tramem, ktery chrani diim ptfed zhroucenim.
Na to navazuje nasledujici podobenstvi:

Kdyz, kréli, velky voj rozbije voj maly, ale kral toho malého k nému
pridad nové jednotky jako posilu, tak muze tento posileny maly voj
zvitézit nad tim velkym. Stejné tak, kréli, m4 sila vile tu vlastnost,
Ze slouZi jako podpora, nebot blahodédrné slozky nezaniknou, po-
kud jsou podpoteny vuili.®

A tak se tézZ projevuje energie viile, kterou md ¢lovék k dispozici,
v jeho schopnosti ptisobit a v jeho vétsim vlivu. Nejen Ze jeho jednédni
ma vétsi dopad a platnost, nybrz uz i jeho pouhd pfitomnost v urcité
situaci znamend moc, kterou nelze pfehlédnout.

Sila vtile v8ak bez pravého zfeni a chapdni paririd mtiZe snadno vést
ke zneuzivdni moci ve vlastni vnitini domdcnosti, kdyZ se postupuje
s hulvétskou jednoduchosti a omezeneckou povrchnosti napiiklad
proti nepfatelskym vojiim chtivosti, nendvisti a zaslepenosti misto
pouzivani chvatli pravych prostiedkil. Bez saddhd by nadmira vtile
zpuisobila pochybovac¢nost (vicikicchd) ohledné metody a cile, ¢imz
by byly oslabeny spolehnuti a jistota své vlastni autonomie, které sta-
vi na divere. Usili a soustfedéni stoji proti sobé jako pfimé protiklady
a bez vyvazovani soustfedénim vede sila viile k rozcilenosti, neklidu
a k impulsivnimu pfehdnéni.

Bez pravé v§imavosti mize nadmérnd sila vile vést k tomu, Ze
jsou neblahodarné jevy potlac¢ovdny nebo ignorovédny. To sice vede
prechodné k domnélému stupniovani moci, které se vsak brzy odhali
jako poddolovédni osobni integrity a otevfe cestu ,,zlym démonim®,
aby ndm provedli nejvétsi lumparny praveé tehdy, kdy ¢loveék dokdze
jejich dlisledky nejméné zvladat. V§imavost (sati-bala) je tou nejdtile-
Zitéjsi silou, protoZe jen ona dokdZe zajistit harmonii v§ech ostatnich
psychickych sil. A navic je pravd vsimavost® nepostradatelna pri utva-
feni kontextu pro nejvyssi uziti vile na ¢tyfech magickych drahdch

%3 Milinda-Patihd (PTS, London 1962, str. 36).

o4 Nejtplnéjsi formulace Buddhovy cesty k osvobozeni od utrpent, kterd byla uvedena na str.
## v ramci matice ¢tyt uslechtilych pravd, sestdvd z osmi ¢lanku. Kazdy ¢lanek predstavuje
nejvyssi pravé (nikoliv zvrdcené) utvdteni zdkladnich aspektii Zivota. Toto ¢lenéni je plné
vycerpdavajici; osm ¢ldnkit Buddhovy osmic¢lenné uslechtilé cesty predstavuje véechny nutné
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Uspéchu pravé tak, jako je nutnd pro harmonizovdni vSech aspektt
emancipovaného Zivota.

Ctyfi magické drahy moci

Chvaty dovedného uziti sily viile pro emancipac¢ni tcely se nazyvaji
iddhi-pdda. Toto oznaceni byva z texti abhidhammy technicky pte-
klddano jako ,,zdkladny pro rozvoj magickych schopnosti“ nebo ,,pod-
klady nadnormalnich (pfipadné nadptirozenych) sil“. Zde uzivime
termin ,,magické drahy moci“. Pdda znamend nohu nebo chodidlo ale
i 8§1épéj ¢i podklad. Iddhi nebo siddhi je tézko prelozitelné slovo, které
ve vypravénich a literdrné zachyceném hovorovém jazyce oznacuje
vSechna neobvykld a obzvldsté nadptirozené magickd naddni. Abhi-
dhamma nepopird existenci takovych naddni a moci, pouzivd vSak
slovo iddhi v kontextu technické terminologie. V souvislosti strategii
dhammy chapeme iddhi jako mozZnost nebo schopnost, ktera je plné
rozvinutd a tim pfesahuje vSedni normy. Vyraz ,,magické drahy moci*
zachovavame, abychom vysli vstiic v§eobecné rozsifenym sklontim
povazovat za magické vSechny nepochopitelné postupy a mohutnos-
ti, které jsou priimérnym lidem neptistupné. Komentar k metodé ,,jak
fidit a vést svou mysl k riznym druhtim magickych mohutnosti* vy-
klada termin iddhi jako ,,Gspéch, mistrny tikon, dosaZeni, splnéni,
moc, zdar, vysledek, vykvét, bohatstvi, vymoZenost, magicky vykon,
nadnormdlni proména“ a jeho vyklad ve dvanéacté kapitole jiz vicekrat
zminované piirucky Visuddhi-Magga (PTS, str. 378) charakterizuje
iddhi jako ,,planovité uskute¢néni imyslu“ (updja-sampada).

V nadvaznosti na pokrok meditace a ¢isténi mysli klasifikoval v mi-
nulém stoleti barmsky velmistr abhidhammy Ledi Sayadaw® iddhi do
nésledujicich kategorii:

a dostacujici podminky pro emancipaci: 1. Pravé pochopeni, 2. Pravé zamysleni, 3. Pravé
mluveni, 4. Pravé jedndni, 5. Pravd Zivotosprava, 6. Pravé usili, 7. Pravd v§imavost, 8. Pravé
soustiedéni.

Systematicky hutné vysvétleni Buddhovy osmiclenné uslechtilé cesty poddvd Nydnatiloka:
Slovo Buddhovo (Stratos, Praha 1993).

%5 Ledi Sayadaw: The Requisites of Enlightenment (Kaba-Aye, Rangoon 1965; nové editované
vyddni: BPS, Kandy 1984).
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1. Abhiriridsiddhi - mistrovstvi analytického pojiméani vSech jevi
prostfednictvim akkhejjd tak, jak je ve své tiplnosti shrnuto
napfiklad v abhidhammickém kompendiu Abhidhamma-At-
tha-Sangaha.%

2. Parinridsiddhi - Gplné meditativni proniknuti charakteristik po-
mijivosti, utrpeni, jakoZ i vSech ostatnich aspektd svéta mno-
hosti.®

3. Pahdnasiddhi - absolutni pfekondni vSech patologii a mentdal-
nich necistot (kilesa), jez souvisi s plnou poddajnosti mysli
dosahovanou na drahéch tspéchu.

4. Sacchikirijdsiddhi - uskute¢nénim ziskand moc, vznikajici pii
proniknuti Buddhovych ¢ty uslechtilych pravd, pfinosnd téz
pro svétské zvladani.

S. Bhdvandsiddhi - absolutni mistrovstvi v meditaci, jakoz i pti
rozvijeni a uplatiiovan{ strategii dhammy.®

Ctyfi magické drdhy moci vedou tedy k uskute¢néni vsech péti

skupin iddhi. Jsou zde uvedeny pravé proto, aby byly zcela jasné
zduraznény vlastni cile iddhi-pdda. Nemélo by pro nds zadny prak-
ticky ucel poustét se do podrobnéjsiho vysvétlovani téchto vysokych
cila ¢i dokonce teoretizovat o téch iddhi, které souvisi se schopnostmi
telepatie, astrdlniho cestovani atd. V nasi knize popisované strategie
maji za cil zvy$ovani kvality Zivota. Proto se zde jen potud zabyvame
¢tyfmi magickymi drahami dspéchu, pokud ndm mohou byt ndpo-
mocny pfi praktickém cvicen{ a utvareni kazdodenniho Zivota.

Nejdulezitéjsi pfedpoklady pro kultivovdni magickych drah mo-

ci jsou vam jiz zndmé, mily ¢tendfi, mild ¢tendtrko, z procvi¢ovani
schopnosti mysli. Nyni jde predevsim o saddhd, schopnost diivéry

66 pieklad tohoto tplného kompendia vyznamu (attha) do néméiny provedl Nyanatiloka
Mahathera: Handbuch der buddhistischen philosophie-Abhidhammattha-Sangaha (Jhana
Verlag, Uttenbiihl 1995) a do angli¢tiny Aung a Narada (editoval Bodhi): A Comprehensive
Manual of Abhidhamma (BPS, Kandy 1999). Stru¢ny abhidhammicky ptehled jevti z hledis-
ka medita¢ni praxe se nachdzi v ¢eské priruc¢ce Bhikkhu Kusaldnanda: Abhidhamma v praxi
- Abhidhamma-Sangaha-Gantha, jiZ lze ziskat na adrese Mezindrodniho buddhistického
nadacéniho fondu, Zelny trh 12, 60200 Brno.

67 Paradigma parinild je podrobné vysvétleno v podkapitole Odvrédceni od utrpeni na str.
##n.

%8 pro doslovni pieklad Buddhova vysvétleni jak proniknout, pfekonat, uskutec¢nit a rozvijet
viz Mirko Fryba: Pali - jazyk, texty, kultura (Albert, Boskovice 2001, str. 191).
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neboli propustnost mysli a o sila neboli spolehlivou subjektivni za-
kladnu. Dokonald osobni mravnost sila jakoZto bezvadnd autochtonni
etika je s dlirazem a opakované uvddéna coby nezbytny zdklad ma-
gické moci. V Otdzkdch krdle Milindy® jsou k tomu pro zndzornén{
uvddéna nésledujici pfirovnani:

,...nebot mravnost (sila) je zdkladem pro vSechny dobré stavy
mysli: pro pét psychickych mohutnosti, ¢tyfi podklady véimavosti,
¢tyfi magické drahy atd. Dokud nékdo mravnost jako zdklad m4,
nemiuizZe tyto dobré stavy ztratit.“

,Dej mi blizsi vysvétleni!”

,Stejné jako, kréli, veskeré druhy rostlin, které se zakofenuji, rostou
arozvijeji, na zemi jsou zavislé, pravé zemi jako zdklad maji, na ni
rostou, rozvijeji se a $ifi; stejné tak, kréli, kdyZ se nékdo v meditaci
CcviCi - prave tim, Ze mravnost jako zdklad md, z mravnosti vychazi
- dokdze do mohutnosti rozvijet pét psychickych schopnosti: totiz
dtvéru, vuli, v§imavost, soustfedéni a moudrost.*

,Dej mi jesté dalsi pfirovndni!“

,Stejné jako, krali, stavitel mésta, nezZ mésto stavét zacne, nejdfive
volné misto upravi, které od parezili a podrostti o€isti, jako zaklad
stavebni plochu vyrovnda a teprve potom nameésti, ulice a ki'iZo-
vatky vytyci, pak do této soustavy stavi; stejné tak, krali, kdyz se
nékdo v meditaci cvici - pravé tim, Ze mravnost jako zdklad ma,
z mravnosti vychdzi - pét psychickych schopnosti do mohutnosti
rozviji.”

A hned v ndvaznosti na to jsou uvedena prirovnani, kterd znézor-
1uji, jakou roli hraje dtveéra (saddhd): Kdyz chce krdl pouZit jako pit-
nou vodu, kterd byla predtim jeho vojskem zkalena, necha ji upravit
Cisticim kamenem (v nasi dobé uz k mani ve vSech lékarndch), ktery
zpusobi, Ze se $pina a kal srazi a usadi. ,,Zde je, krdli, pfirovnana k vo-
dé mysl (¢itta), ke $piné a kalu necistoty mysli a piekdzky meditace
(kilesa, nivarana), Cisticim kamenem je minéna dtveéra (saddhd).
Jakmile vznikne dtivéra, krali, mizi pfekazky a necistoty. Mysl bez
necistot se stava prihlednou, prichozi, jasnou” (str. 35). Kromé pru-

% Milinda-Paith4 (PTS, London 1962, str. 33n).
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hlednosti ¢i propustnosti mysli mé saddhd téz charakteristiku spéni
vpfed jako rozhodny muz, ,ktery si je védom své sily a zptisobilosti,
mohutnym skokem dospéje k druhému biehu rozvodnéného potoka“
(str. 36), ¢imz ukazuje smeér a cestu i ostatnim osobdm (tedy ostat-
nim slozkam mysli), takto je tedy daveéra smérodatnd. Tato ptfirovnani
ukazuji postacujicim zptisobem na pfedpoklady kultivace magickych
drah moci, kterym se budeme vénovat analyticky vzhledem k jejich
nacviku.

Soustfedéni a viile, které ptlisobi proti sobé, jsou na draze moci
udrzovany v dynamické rovnovaze. Ze zkusenosti meditac¢nich cvi-
¢eni jiz vime, Ze soustfedéni spojuje jevy, zklidiiuje, vyrovnava je
a sjednocuje tim, Ze zceluje roz-déleni. Naproti tomu vtile roz-hani
jevy, déli, Zene a roz-nécuje tim, Ze méni a hybe. Nejelementarnéjsi
zarodky soustfedéni i viile jsou pfitomny v kazdém stavu mysli. Ener-
getické potencidly jsou vuli k dispozici jen potud, pokud je umime
vsimaveé zachytit; jinak pfipadnou k dobrému nekontrolovanym po-
pudiim a pudtim (dsava). Zda jisty stav mysli vede k utrpeni, anebo
je blahodarny, zalezi na tom, zda je prost puzeni chtivosti, nenavisti
a zaslepenosti, zda je tedy oprostén od téchto neblahodarnych kote-
nd pomoci v§imavosti.

Je tedy mozZné, Ze i stavy mysli, které jsou puzeny, mohou byt za-
¢atkem blahodarného vyvoje, kdyZ jsou v§imavé zaznamendny jako
neblahodadrné (akusala), kdyz je moudfe pfekondna zaslepenost
(moha). Moudré pojimani (joniso-manasikdra) je jizZ samo prekond-
nim zlého praveé tim, Ze je prosto chtivosti, nendvisti a zaslepenosti.
KdyZ pojimame neblahoddrné puzené stavy mysli jako podminéné
vznikajici, tak dokdZeme moudfe pferusit kolobéh utrpeni a tsilim
mu odejmout neblahoddrnou zdkladnu. Na tomto principu emanci-
pac¢niho boje (padhdna - viz matici metaprogramu na zacatku této
kapitoly) stavéji magické dradhy moci. S moudrosti spojeny stav mysli
je vzdy prost chtivosti a nendvisti. Pfitomnost moudrosti znamena
téz, ze jsou dany moznosti pro rozvoj zdmeru (¢handa), volni usi-
lovani (virija) a moudry prizkum (vimamsd). Z kazdého takového
blahodarného stavu mysli (kusala citta) 1ze vybudovat jednu z nésle-
dujicich magickych drah moci:

1. Drdha moci zaméru (¢handa)

2. Drédha moci vtle (virija)
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3. Drdha moci mysli (¢itta)

4. Draha moci prizkumu (vimamsd)

Pro kazdou z téchto ¢tyf drah moci existuje v psycho-algebie abhi-
dhammy formule, v niZ jsou spojeny tfi elementy: pfevladajici prin-
cip, soustifedéni a formace usili. Formace usili (padhdna-sankhdra)
maji u vSech ¢tyt drah stejnou strukturu, totiz strukturu matice ctyf
emancipacnich bojti, uvedenych na zacatku kapitoly.

1. Drédha moci z&meéru

Formule magické drdhy moci zdméru obsahuje ndsledujici kognitivni
jednotky:

c¢handa - samddhi - padhdna - sankhdra - samannd - gata
zdmeéru - soustiedéni - [a] Gsili - formace - spolecné - jdouci

Na prvnim misté formule je oznaceni ptevlddajiciho principu,
vSechny ostatni uvedené slozky maji regula¢ni funkce, jimz se vzé-
péti vénujeme podrobnéji.

Pred rozvijenim drdhy zdméru museji byt s jasnym védénim zazna-
mendavany volni aspekty (cetand) blahodarnych momentt(i védomf;
tyto museji byt opakovény a pfitom zesilovdny tak, azZ ziskaji status
zameéru ¢init (katu-kamjatd-chanda). Ackoliv pfi tom dochézi k prua-
zkumu, uplatiiuje se vile a zintenziviiuje specificnost védomi, zda-
raznujeme si ve vinimdni prave jen volni aspekty. Jinymi slovy feceno,
drahy moci priizkumu, védomi, viile, jakoZ i zdméru jsou vSechny
vytvafeny z téch samych ,,surovin®. Je pfi tom mozné kultivovat vzdy
jen jeden z téchto Ctyr aspektt - a zde je to zdmér (chanda).

Zamér je samoziejmé zameéfen na néjaky predmét vnitiniho nebo
vnéjsiho svéta. Ve vnimani nedéldme vsak fokus z tohoto pfedmétu
zameéru, nybrz soustfedime své prozivani kolem samotné zameétenos-
ti zdméru. Samo to hnuti mysli vlastni ¢handa se stavd pfedmétem
soustfedéni. Toto je v souhrnu cely prakticky postup uskute¢néni
c¢handa-samddhi, neboli prevlddajiciho principu drdhy moci zdméru.

Zamér muze byt zaméren na oblast vnéjsiho pozndni, na jednéni,
¢i na emancipa¢ni zménu prozivani (viz rozlisen{ tif druht védeéni
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v 1. kapitole na str. ##). S narlistem moci se vynofuji téz riizna
nebezpeci zneuziti moci, jez jsou odlisnd v kazdé z téchto oblasti
a proto vyzaduji rozdilné chvaty (akkhejja):

- V oblasti vnéjstho poznani chranime ¢istotu subjektivni zaklad-
ny sila prostfednictvim Stfezeni bran smysli (viz str. ##), aby
otevienost mysli vici skute¢nosti nebyla zakalena smyslnou
chtivosti ¢i jinymi znetvofenimi.

- V pfipadé jednani pouzivame pét kritérii sila jako pfi tréninku
etickych rozhodnuti (viz str. ##).

- Pfi zméndch prozivdni pfedchdzime vnitfnimu zneuziti moci
diagnézou raznych poruch, znecisténi, ¢i vyssich zdvad vhledu
(vipassand-upak-kilesa), které se vyskytuji jako nadpfirozené
jevy béhem velmi intensivni a pokrocilé meditace vipassand.”

Chvaty pro zajisténi kvality a sméru pti kultivovani zdmeéru se

zaklddaji na jasném védéni a véasném zaznamendni tchylek. S té-
mito tchylkami se zachazi stejnym zptisobem jako s poruchami
soustiedéni, jak to bylo nacvicovano v pfedchozi kapitole. Rozdil je
jen v tom, Ze zde neni pfedmétem soustfedéni Zidny neménny obsah
prozivani, nybrz prozivani dynamiky zdmeéru (¢handa) ptedstavuje
stfed soustiedéni. V Diagramu 9 je zndzornéna celd dynamika drdhy
moci zdméru. ProtoZe lze tuto dynamiku nejzietelnéji pozorovat pti
opakovani zdmeéru cinit, jsou pro budovani drdhy moci zameéru nej-
vhodnéjsi ritudlni jednéni, v nichZ ptevlddaji motivy $tédrosti (ddna)
nebo smiflivé a chranici nendsilnosti (ahimsa). Pro tento ndcvik na-
bizi kazdodenni Zivot dostatek prilezitosti. S pouzitim stejnych mo-
tivli mtize byt draha moci zdmeéru nacvicovana i v oblasti metodické
meditace, nejlépe pfi zateni dobrotivosti (mettd - viz str. ##n) a pfi
zpfitomnovani kazdodennich situaci v meditativnim reflektovani
(paccavekkhand - str. ##n).

Neni dtvodu, milad ¢tenaiko, mily ¢tenafi, abyste si nepfezkouseli

svoji moc zdméru hned pravé ted, nez budete pokracovat v cetbé.

70 Deset druht znecisténi vhledu - napriklad zfenim svétla, vie pronikajicim védénim,
extatickym vytrZenim, ovldddnim energif atp. - je podrobné popsdno ve Visuddhi-Magga
(PTS, str. 633). Jejich vysvétleni ¢esky se naléza v knize Mahdsi Sayad6: Meditace v§imavosti
a vhledu (Stratos, Praha 1993, str. 39). Viz téZ nasledujici vysvétleni v podkapitolach Pietva-
feni neblahoddrnych procesi a Zjisténi prazdnoty.
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Diagram 9: Dynamika drdhy vedouci k moci z&meéru.
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Drdha moci zdmeéru vede k neotfesitelné rozhodnosti. Pouzivime
ji v8ak pouze v takovém kazdodennim jedndni, jeZ jsme nejprve dii-
kladné pojali, moudfe zvazili a o jehoz ticelu mdme absolutné jasno.
Jinak feCeno to znamend, Ze se nenechdme ovlivnit ndhodnymi uda-
lostmi ¢i zménami nélady, od svého tcelu jen tak neupustime, nybrz
nasadime ve$kerou svou moc na to, abychom zamyslené dovedli
k pInému tspéchu.

2. Drdha moci vale

Kazdy moment védomi obsahuje energeticky potencidl, ktery urcuje
jeho zivotnost (dzZivita). V takovych stavech mysli, které jsou napl-
nény energii nadSeni a radostného zdjmu je aktivovan téZ potencidl
vile. Jak je vtle soustfedéna a rozvijena v psychickou silu, bylo
v podkapitole Viile:zdmér,rozhodnuti,sili rozebrdno jak z energetic-
kého hlediska tak vzhledem k podminénému vznikani jeji struktury.
Nasledujici vysvétleni drdhy moci zaméru se zabyvalo dynamikou
uziti vile. Zde si nyni objasnime, jak draha moci vtile si jako pfedmét
soustfedéni bere nartst a vydrz volniho usilovani (virija).

Uspéch budovani drdhy moci viile nespociva v dal$im rozvijeni
dynamiky vtle, nybrz v intenzifikaci, opakovédni a udrZovani jiz
vyvinutych struktur viile. Takze ¢handa a virija jsou dva aspekty
stejnych fenomént vile, které jsou pro ucely nacviku rozlisovany
pomoci akkhejjd. Na zakladé téchto objasnéni by bylo mozné ilustro-
vat drahu moci viile podobnym diagramem jako drdhu moci zdméru
se zddraznénim pribyvani sily vtle.

Meditativni rozvijeni sily vtile klade diraz na pravidelnost a vydrz
pfi sprdvné provadénych cvicenich.”” Hromadéni viile 1ze dosahovat
jakymkoliv cvi¢enim strategii dhammy, bez obav Gichylky na scesti,
nebot vSechny jsou rozvrzeny dle emancipac¢nich kritérii. Program
pro sva cviceni si prece vytvdfime z elementti, s nimiz jsme dobfe
sezndmeni. Nehleddme nic navic, nybrz jen vylepSujeme a prohlu-
bujeme to, co mdme k dispozici, pfi¢emz stuptiujeme svoji moc
a upeviiujeme své kompetence.

viz priklady spojené s vykladem zachdzeni s poruchami soustfedéni na str. ##n.
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V kazdodennim Zivoté se tato moc projevuje netinavnosti pfi usku-
tectiovani dobie zvdZenych cilii. Znamend téz vytrvalost pti ziskavani
dovednosti a je nejlépe vyuzivdna pfi sebepozndvani a zjemnovani
kapacit prozivani, nebot pfindsi téZ emancipac¢ni promeény a vylepse-
ni naseho osobitého byti pomoci novych objevii. Kdyz vime, v ¢em
spociva stastny zpusob Zivota, a jsme rozhodnuti jej v rdmci danych
moznosti co nejlépe uskutecniovat, tak ndm drdha moci viile k tomu
poskytuje potfebnou moc.

3. Drdha moci mysli

Abhidhamma rozlisuje stavy mysli (¢itta) jak dle jejich vnitfnich
struktur, tak dle jejich vnéjsich vztaht, jakoz i dle jejich potencia-
lit.”? V neddvné dobé se pro chdpani téchto vnéjsich vztaht a s nimi
spojenych moznosti mysli oteviela transpersondlni psychologie tim,
Ze byly zavedeny pojmy zménénych (altered) a ménicich se (alter-
nate) stavli védomi, hlavné ale pojeti pro rtizné stavy specifickych
dovednosti (state specific skills). Teoretickym tivahdm tohoto sméru
se tu z praktickych dtvodti zabyvat nebudeme, pouze odkazeme
na abhidhammické rozliseni specifickych dovednosti v souvislosti
s jasnym védénim o oblasti prozivani. Pfipomeneme si zfejmy fakt,
ze ¢lovék s mysli puzenou tfeba nenavisti, dovede udélat véci, které
by ho jinak ani nenapadly. Pro nase dcely ndcviku strategii dhammy
rozlis$ime jen ony v nésledujici tabulce uvedené skupiny staviti védo-
mi (¢itta):

72 Tyto tfi aspekty analyzy mysli rozpracoval Nydnaponika: Abhidhamma Studies (BPS,
Kandy 1976, str. 101n): 1. vnitfni struktury mysli ddvaji souvislosti mezi slozkami mysli (Ce-
tasika), 2. vnéjsi vztahy jsou dany funkcemi stavti mysli, 3. potenciality urcuji eticky kontext
jedndni motivovaného danym stavem mysli a dal$i moZnosti pro blahodarny, anebo zhoubny
vyvoj prozivani. Jejich podrobné vysvétleni ¢esky se nalézd v priru¢ce Bhikkhu Kusaldnanda:
Abhidhamma v praxi - Abhidhamma-Sangaha-Gantha (MBNF, Brno 2001).
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zhoubné - akusala

krdsné - sobhana

Védomi vzni-
kajici s volni-
mi formacemi
spravného
usilovani

Prozitky radostné nebo
neutrdlni, motivované stéd-
rosti nebo smiflivosti, spojené
s védénim.

Moudré pojimdni jakéhokoliv
stavu védomi.

Prekondni jakékoliv patologie.
Vstup do dzhény.

Spontdnné
vzniklé veé-
domi

ProZitky smutné, motivo-
vané nendvisti. Radostné
nebo neutrdlni, motivo-
vané chtivosti. Neutrdlni
motivované zaslepenosti,
spojené s pochybovac-
nosti nebo neklidem.

ProZitky radostné nebo neut-
rélni, bez zaslepenosti, prosté
motivl chtivosti nebo nena-
visti, bud bez védéni anebo
spojené s védénim.

Pfijemné plody blahodédrnych

¢ind, ismév probuzeného atd.

Védomi vzni- |Prozitky smutné, motivo-
kajici s volni- |vané nendvisti a spojené

mi formacemi |s pfedsudky.

patologie Radostné nebo neutrdlni

motivované chtivosti

a spojené s predsudky.

Abhidhammické metody ndm umoziiuji pojimat stavy védomi jak
mikroanalyticky, to znamend prozitkové zachytit rozdily a slozky
vnitfni struktury védomi, tak makroanalyticky porovnavat 89 stav(i
védomi dle jejich funkci, vztaht a etickych potencialit.”® Pro tcely
naseho nacviku postaci, kdyZ si zpo¢atku budeme u kazdého stavu
védomi v§imat jen kvalit dle nésledujicich dimenzi:

rozpinajici se - stahujici se, zakfeCovany
soustiedény - rozptyleny, neklidny

73 podle abhidhammické Klasifikace stavii védomi se z téchto 89 stavti jen 54 vyskytuje v kaz-
dodennim prozivdni, z toho je 12 zhoubnych, 18 neutrdlnich a 24 je povaZovano za krasné
(sobhana-¢itta) - viz pfedchozi pozndmka pod ¢arou.
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svobodny, volny - puzeny, zaslepeny a zkaleny chtivosti nebo
nenavisti
nerozvinuty - mohutny, rozvinuty (mahaggata)

Vsimavost a jasné védéni (sati-sampadzariria) o kvalité védomi
ndm umoznuje budovdni drdhy moci védomi, kterd funguje podle
stejnych principt, zndzornénych v Diagramu 9. Jako cile a predmé-
ty védomi jsou opét nejvhodnéjsi emancipac¢ni témata a predméty
soustfedéni, se kterymi jsme se seznamili v pfedchozim ndcviku
strategii dhammy. Je totiZ dobfe moZné i v kazdodennim déni zazna-
mendvat podminénost a pomijivost, nabéhy k zjednoduseni, vyskyty
dobrotivosti a soucitu, zmény rytmu dychani, uvédomovdni pozic
téla - jak u druhych bytosti tak u sebe sama - a tyto jednotky védomi
zintenziviovat. Pfi pokrocilém cvi¢eni mizeme navic pouZivat jako
kritéria kvality védomi ¢lanky extdze (dZhdnanga) nebo paradigma
podminéného vznikdni svobody, jeZ bude vysvétleno na konci této
kapitoly.

Drdha moci mysli se vyznacuje tim, Ze cvicici usiluje o to, aby
béhem veskeré pouzitelné doby (to znamend, kdykoliv neni vytiZzen
svymi ostatnimi kazdodennimi povinnostmi) jeho prozivani bylo na
vyssich, intenzivnéjsich irovnich védomi v souvislosti s prave kulti-
vovanym pfedmétem meditace. Umélci, spisovatelé, komponisti, vy-
nélezci by v této souvislosti hovotili o tidobich inspirace. Kreativita
a krasa je pfinosem drdhy moci védomi pro vse, co déldme z vlastni
vile a s radostnym z4djmem - at uZ je to pedagogicko-vychovny pro-
jekt, ptiprava na zkousku, pldn pro cestovani ¢i jiné podnikani. Drdha
moci mysli dokdze proménit jakoukoliv Zivotni oblast v dobrodruz-
stvi kultury védomi. I v§eobsdhlé utvareni vsedniho dne se muzZe
stdt obsahem zvyseného védomi, jakmile je pojimdno jako kreativni
projekt.

4, Dréha moci prizkumu
Drdhu moci prizkumu lze kratce charakterizovat jako virtuozitu for-

mulovani Zivotné relevantnich otdzek a feseni problémii. Prozkouma-
vani (vimamsd) vyzdvihuje rozlisujici aspekt védomi, ktery je jako
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povsimnuti rozdilt a protikladd obsaZen uZ i v méné rozvinutych sta-
vech védomi. Na drdze prizkumu se v$ak nepracuje s porovndvanim
nazord, které 1ze zprostfedkovat pojmy ¢i ptedstavami, nybrz vychdzi
z moudrého pojiméni (joniso manasikdra) bezprostfednich prozitki,
¢imzZ se vylucuje moZnost ptebirdni zkomolenych vjemi a znetvote-
ni (srovnej vyklad na str. ##). Moudré prozkoumdvéani pouZzivd ona
riznd paradigmata abhidhammy jako matice (joni), do nichZ celostné
prozitky zachycuje a tim je podfizuje emancipa¢nimu pojeti.

Vimamsd je tedy néco vic nezZ pouhé myslenkové zvazovani. Kdo

moudfe prozkoumadvd, poznavd utrpeni (dukkha) a jeho pficiny
(viz ¢tyti uSlechtilé pravdy na str. ##), jakoZ i podminéné vznikdn{
(pati¢éa-samuppdda); moudry cili na emancipaci a pouZivd eman-
cipa¢ni strategie dhammy. Drdha moci prizkumu odvadi prozivani
z o8klivych oblasti zaslepenosti, chtivosti a nenavisti, osvobozuje ze
zapletek do rozmanitosti, vede k jednoduché emancipované krase.

Nacvikem moudrého pojimdni (joniso manasikdra) jste, mila

¢tendtko, mily ¢tendfi, ziskali zdkladni dovednosti, pouZivané pfi
moudrém prizkumu (vimamsd), jste sezndmeni s paradigmaty abhi-
dhammy, jeZ jste jiZz zkouseli uplatnit na vlastnim prozivani. Zkouma-
jici zvaZovani jste jiz pouzivali, kdyZ jste koordinovali své zkuSenosti
a dovednosti pfi rozvrZeni strategii jedndni. V pravém smyslu abhid-
hammického ptistupu drdha moci prizkumu (vimamsd-iddhipdda)
nejprve ¢leni a tfidi celé pole mysli tak, aby mohlo nésledovat uziti
emancipa¢nich chvati akkhejja. Tim je vlastné drahou magické
moci, kterd byla uvedena jako abhiririd-siddhi na str. ##. Abhirinid-
siddhi je v prekladech parafrdzovana jako moc vyssiho védéni (abhi
= vy$§i; ridna = védéni), vztahujici se na Sest nasledujicich oblasti,
jez jsou zde souhrnné citovany z pfirucky Visuddhi-Magga (kapitola
XII a XIII):

1. Premistovani se do raznych sfér. ,Je jednim a stane se nékolika,
byvsi nékolika, stane se zase jednim. Dél4 se neviditelnym a za-
se viditelnym. Bez piekdZzky se pohybuje vzduchem, prochézi
sténami, horami, zemi jako vzduchem. Chodi, aniZ by se poto-
pil, po vodé jako po zemi. Klesd do zemé a zase se vynotuje jako
z vody. S nohama zkiiZenyma sedic vzduchem se pohybuje...“

2. Telepatické vniméni. ,,Nebeskym uchem, vyjasnénym, nadpfi-
rozenym, vnimé zvuky nebeské i lidské, vzdalené i blizké.”
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3. Cteni myslenek. ,Mysl jinych bytosti, jinych osob, svou mysli
pronikd a pozndva. Chtivosti zkalenou mysl poznéva jako chti-
vou, mysl bez chtivosti jako chtivosti prostou, nenéavisti zkale-
nou mysl pozndava ...atp. ... zaslepenou, nezaslepenou, rozpi-
najici a stahujici se, soustfedénou a rozptylenou, svobodnou
a puzenou, nerozvinutou a mohutnou mysl poznava.“

4. Vzpominky z dob pfed narozenim. ,Na rtizné ptedchozi Zivoty
se rozpomind, pamatuje si jedno nebo vice zrozeni ... vybavuje
si vzniky a zdniky svétli. Vzpomind: tam jsem byl, takové bylo
mé jméno, k onomu rodu jsem ndlezel, takové jsem mél posta-
veni, to byly mé radosti a starosti...”

5. Vhled do souvislosti podminek pro znovuzrozeni. ,,Nebeskym
okem, vyjasnénym, nadptirozenym, vidi, jak bytosti svét opous-
téji a znovu se zrozuji, nizké a uslechtilé, krasné a osklivé, stast-
né a nestastné, vidi, jak se bytosti zrozuji dle svych minulych
¢ind.

6. Emancipace z vlady zlych vlivi, které coby pudy (dsava) sni-
Zuji schopnost $tésti a svobodu viile. ,,Po zastaveni v§ech pudt
ziskavé jiz béhem tohoto Zivota vlastni zasluhou a vlastnim po-
znanim osvobozeni mysli takovym védénim a prozivanim, jez je
od pudi oprosténé, sdm uskute¢ni toto osvobozeni.

Na drdze moci prizkumu jsou vtle a soustfedéni, jak vidno z for-
mule psycho-algebry, koordinovany ve sluzbach moudrosti (paririd).
V emancipa¢ni moudrosti je obsaZena téZ kompetence pokracovani
na cesté ke svobodé. Drdha moci priizkumu vede prozivani tedy
nejen k pravdivému a krdsnému, nybrZ osvobozuje téz od piicin
utrpeni, znetvofeni a ttisku. K tomu je kombinovana - jak bude jesté
ztejméjsi pii cviceni vipassand - se vSemi ostatnimi drahami moci.

Drdha moci priizkumu razi cestu k transcendovdni tim, ze uklizi
nasi psychickou domdacnost, usporddava, Cisti a harmonizuje nas psy-
chotop. Proptij¢uje ndm moc spravné zachdazet se v§emi ttvary vnitf-
niho svéta, coZ se samoziejmé projevuje rovnéz na kvalité naseho
zachdzeni se skute¢nostmi vnéjsiho svéta. Diky strategiim dhammy,
jez se zakladaji na vimamsd, jsme jak v meditaci tak i v kazdodennim
jedndni schopni:

- rozpoustét mista poruchovosti v proudu naseho prozivani a zce-

la je odstranit,
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- rozklddat bloky ptekazek, jeZ se mohou zdat kompaktni, jejich
elementy pak dokonce pouzivat jako stavebni material pro dra-
hy moci,

- identifikovat zdvadné a brzdici zdpletky, prokouknout je, utiidit
a zjednodusit,

- sneprateli zachdzet dovedné tak, Ze se bud stanou pomocniky,
anebo je dokdZeme udrZet na distanci,

- démony pudl a potlacenych komplext vystopovat, zachytit
a zkrotit,

- neutralizovat ohroZujici nahromadéni energie tim, Ze jim ode-
jmeme jejich explozivnost, odstranime jejich ochromujici silu,
vyvazime jejich tlak, abychom pfedesli novému vznikdni, pak
1ze pouzit existujici energetické potencidly zptisobem ptinos-
nym pro Stésti,

- organické a ekologicky nerusivé zdroje a proudy energie chrénit
a péstovat,

- cilevédomé kultivovat sklony k pravdivému a krasnému tak, aby
se zacaly spontdnné prosazovat.

Vsechny Ctyfi drahy moci jsme zde tedy prozkoumali vzhledem

k jejich predpokladiim a poucili se o tom, jak v $ir§sim kontextu
psychickych sil harmonizuji vili a soustfedéni. Ziskali jsme tech-
nické porozuméni pro to, jak se ze schopnosti daji vypéstovat sily,
jejichZz mohutnost a uziti ptisobi magicky. V tradici abhidhammy je
s dlirazem varovano pfed nepfistojnym zachdzenim s témito silami,
obzvlasté pred zneuzivdnim pro sobecké tGcely, py$né prosazovani
a vychloubdni. Chvaty s nimi spojené 1ze pragmaticky pouzivat, nenf
vsak dobré udélat své stésti na jejich Gcinnosti zavislym. Je dilezité
chdpat jak jejich moc funguje a jaky md dopad, av$ak jesté dulezi-
téjsi je jasné védéni o tom, zda a kdy je chceme pouzit. Zde se jedna
o uméni uslechtilé pokory pfi vinimdni vlastni moci a pfi rozhodova-
ni, do jaké miry ji chceme dal$i energif Zivit.

Jedinou zdrukou pro to, abychom se nedostali z magické drahy na
scesti, je pravé zamysleni, jeZ je prosté chtivosti, nenavisti a zasle-
penosti. Takovéto beziithonné zamysleni je souc¢asti Buddhovy osmi-
¢lenné uslechtilé cesty.”™ Ve vSednim Zivoté slouZzi kultivaci pravého

™ Viz pozndmka pod ¢arou &slo 9.
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zamyslen{ onéch pét kritérif sila, kterymi jsme se podrobné zabyvali
v kontextu strategif solidarity. Z riznych souvislosti jasné vyplyva,
jak dtilezitd je spolehliva subjektivni zdkladna sila pro jakékoliv expe-
rimentovani a odkryvani novych oblasti prozivdni. A v tom nejvétsim
rozsahu toto plati pro oblasti strategii moci, nebot zde je ochrana
a opora etické zdkladny sila nepostradatelnd jak pti vytyc¢ovani cilt
tak pti volbé prostfedka.

Ndcvik meditace satipatthdna-vipassand

Vrcholny tspéch (iddhi) strategii dhammy muiZe pfinejmensim v z4-
kladech dosdhnout kazdy ¢lovék, ktery ziskal proZitkové pochopeni
téch principtt dhammy, jeZ byly zprostfedkovany zde dosud instru-
ovanymi cvi¢enimi. TakZe maéte jiz k dispozici, mily ¢tenéti, mild
¢tenafko, jak stavebni elementy tak i metaprogramy pro metodicky
ndcvik satipatthdna-vipassand. Cviceni, kterd jsou v ndsledujicim tex-
tu popsdna, predstavuji vybér postupfi, které se obzvlasté osvedcily
u velkého poctu tcastnikt intensivnich medita¢nich zasedt. Kom-
petentni ucitel meditace zvoli pro kazdého jednotlivého ticastnika
zasedu postup, ktery odpovidd jeho individudlnim pfedpokladtim
a dosazenému pokroku.”

Vétsina soudobé nabidky medita¢nich kurzti - pokud viibec maji
emancipac¢ni cile - je omezena na taktikajic ,spiritudlni konfekci®,
které se zdkaznik musi ptizptisobit. TakZe mnohy ucitel meditace, a¢
miuiZe tfeba i nadchnout publikum svym osobnim charismatem, neni
schopen naslouchat jednotlivym meditujicim a mtize klidné byt na-
hrazen magnetofonem, videem, nebo dobrou u¢ebnici meditace. Tato
nase kniha o strategiich dhammy - obzvl4sté pak kazdé jeji ¢4st ve-

& Emancipaci podporuji pouze postupy takového ucitele, ktery jako uslechtily pritel neboli
kaljdna mitta nic nevnucuje a jen nabizi podporu na individudlni cesté cvi¢iciho - viz vysvét-
lenf na zac¢atku 3. kapitoly. Obvyklym znetvofenim pfistupu medita¢niho ucitele vénoval
sviij projev prezident Svycarské buddhistické unie Mirko Fryba: Dhammaduta in the West
and its Hindrances, Buddhist Quarterly (London) 13, no.1, 13-17; némecky Wege und Irrwe-
ge bei der Verbreitung des Dhamma im Westen, Bodhi Baum - Zeitschrift fiir Buddhismus
(Wien) 7, Nr.4, 1982. K poskozovani meditujicich nekompetentnimi uciteli dochdzi i ve
dvacdtém prvnim stoleti, jistou pomoc v tomto ohledu nabizi Informac¢n{ centrum MBNF,
Zelny trh 12, 60200 Brno.
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novand medita¢nim cvi¢enim - je proto natolik podrobné rozepséna,
aby meditujici, kterym se nedostdva pfiméreného vedeni, byli sami
schopni si potiebné pro sebe vybrat. Zde popsané strategie a principy
cvi¢eni obsahuji kritéria, kterd vdm vybér usnadni. Vase osobni moc,
mild ¢tendrko, mily ¢tendti, spociva z velké ¢4sti téZ v tom, Ze svou
zku$enost s uciteli meditace a jejich metodami na zdkladé vlastniho
prozivani opétovné kriticky vyhodnocujete.

Nasledujici cviceni pokryvaji pét oblasti meditace satipatthdna-
vipassand, které by mély byt zohlednény v kompletnim medita¢nim
kurzu:

- Zdkladni technika vsimavého sledovdni pomijivosti. Tato tech-
nika md za Ucel proZivat a pozndvat s jasnym védénim vlastni
kvalitu vSech skutec¢né existujicich jevti, tedy rozliSovat mezi
jejich skute¢nosti a pojimanim této skutec¢nosti. Toto je zakladni
cvi¢eni véimavosti v tom nejvlastnéjsim slova smyslu. Jde o vsi-
mani, které se provddi s minimdlnim tsilim. Z hlediska ¢tyt
spravnych bojli (padhdna - viz str. ##) je to ta nejméné ndasilnd
metoda, jak pfekonat zlé, jiZz vzniklé neblahodérné jevy. Jednd
se 0 zdkladni cvi¢eni meditace satipatthdna-vipassand - nikoliv
tedy o jakési ptipravné cviceni. Toto zdkladni cviceni poskytuje
zdaklad pro vsechna dalsi cviceni, je obsaZeno ve v§ech stupnich
meditace satipatthdna-vipassand a nese je vSechny az do po-
sledniho kroku osviceni a emancipace.

- StreZeni bran smyslii je postup, ktery chrani dobré, jiz vzniklé
blahodarné jevy.

- Pretvdrent neblahoddrnych procesti je pokrocild metoda jak pre-
rusit zlé, jiz vzniklé neblahodarné jevy a nahradit je dobrymi,
jesté nevzniklymi jevy blahoddrnymi.

- Odvrdceni od utrpent je cestou vystoupeni z kruhu podminéné-
ho vznikdni a timto umoznuje otevieni pro proZivani, jez je pro-
sté utrpeni, otevieni mysli pro mir Giplné emancipace. Je cestou
spravného boje, velmi pokrocilou metodou nechat vzniknout
dobré, jesté nevzniklé blahoddrné jevy.

- Zjisténi prdzdnoty je tou nejvy$si metodou transcendovani jak
neblahodarnych tak i blahodarnych jevt.

Ndésledujici text poddvd cviceni, kterd vedou k dokonalosti uvede-

nych péti stupnt meditace satipatthdna-vipassand. Abychom mohli
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N

zacit s vyssim stupném cviceni, musi byt dokonale zvlddnut stupen
predchozi tak, Ze se k nému v pfipadé netspéchu s jistotou mtiZe-
me vratit. Nepostradatelnym predpokladem pro vSechny pokrocilé
stupné meditace vhledu, je schopnost rozlisit mezi télesné pfimo
prozivanym dénim (ridpa) a jeho pozndvdnim mysli (ndma), tedy
citénim, vnimanim, pojmenovanim atd. Z4dné zdfiraziiovani tohoto
predpokladu, jak budeme pfi praxi meditace opakované zjistovat,
neni nadbytecné!

Primé prozitkové rozlisSeni ndma-riipa jako vztahu, ¢i lépe feceno
rozdily, je samo jiZ plodem pokroc¢ilé meditace v§imavosti, ke kte-
rému se po nékolika dnech nepferusovaného intenzivniho cvic¢eni
dokdZe propracovat pfiblizné polovina vsech t¢astniki zdsedu. Vlast-
ni meditace vipassand, jak ji definoval historicky Buddha a jak je po-
pisovdna v kanonickych textech, za¢ind teprve po dosaZeni tohoto
vhledu do rozliseni mezi pozndvanym a poznavanim, tedy doslova
,pojimani-a-prozitku-proniknuti“ (ndma-ripa-paric¢éeda). Na konci
dvacatého stoleti se v naSem zdpadnim svété rozmohlo nepfesné
oznacovdani témer jakékoliv buddhistické meditace jako ,,vipassana“,
pfiemzZ je tento zneuZivany ndzev ¢asto nesmysiné kombinovén
s dalsimi buddhistickymi i nebuddhistickymi vyrazy. Proto je dtile-
Zité, abyste si, mild ¢tendtrko, mily ¢tendfi, jasné uvédomovali, Ze
opravdova vipassand dle Buddhova uceni vede ke zjednodusovani
mysli a pfedméta mysli, nikoliv k ndzorovému bujeni (paparica);
prava vipassand Cisti a vyprazdnuje mysl, takZe je opakem jakékoliv
(tfeba i takzvané laskyplné) indoktrinace. Prava vipassand je postu-
pem opa¢nym, neZ je plnéni mysli sugescemi ¢i imaginacemi pouZi-
vané nékterymi uciteli meditace mettd. Prava vipassand vzdy - aZ do
dosaZeni toho nejvyssiho cile - vyZaduje, aby bylo v mysli pojiméni
(vitakkand); je tedy postupem opa¢nym, neZz je soustfedéni medi-
tace dzhdna, jez je postupnym odstratiovdnim sloZek mysli. AvSak
neméné dulezité je vZdy si pamatovat a jasné védét, Ze vipassand
nenf procesem mysleni.”

76 Tento odstavec, ve kterém autor varuje pred zvrdcenymi medita¢nimi postupy proddva-
nymi koncem dvacdtého stoleti, nebyl obsaZen ani v ptivodnim némeckém textu Anleitung
zum Gliicklichsein (Freiburg 1987), ani v americkych vyddnich The Art of Happiness (Boston
1989) a The Practice of Happiness (Boston & London 1995).
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Bez takovéhoto jasného védéni se meditujici ocitd v nebezpeci, Ze
bude zapleten do imagina¢nich a mys$lenkovych experimentt, v nichZ
chybfi jakékoliv prozivani télesného zakotveni ve skute¢nosti. To se
stava predevsim tém meditujicim, kterym chybi ndcvik meditace
kraceni (¢ankamana) a zaznamendvani télesnych pozic (irijd-pa-
tha). Pomatené pak mluvi o svych velkolepych proZitcich télesnych
vibraci, o proudech energii a dal$ich smySlenindch. Vychvaluji své
~choice-less awareness“ (nevybiravé uvédomovdni) a ,altered con-
sciousness” (zménéné védomi) a mlati kolem sebe rtiznymi spiritu-
dlnimi slogany; lehko si vSak v§imneme, jak jsou takovi tlu¢hubové
nevsimavi, télesné neohrabani a mezilidsky naruseni - a to navzdory
tomu, Ze prosedéli tfeba i nékolik medita¢nich kurzt. Aby bylo
mozno se vystfihat takovymto nebezpecim, je v nasi knize vénovano
obzvl4st hodné mista strategiim kotveni ve skute¢nosti.

Na zacatku kazdého cvi¢eni v§imavosti a vhledu si zpfitomnime
jasné védeéni o svém vysokém cili, ktery byl popsan jako moc prozit-
kového pozndani (abhiririd-siddhi) a moc emancipa¢niho pronikdni
(pariririd-siddhi). Avsak béhem cviceni je nase vsimavost plné ote-
viena pravé prozivané pritomnosti tak, jak je. Abychom se uchranili
ulett do svétl imaginaci a ideji, vracime se i pti velmi pokroc¢ilém
cviceni znovu a znovu zpét k télesnému zakotveni, to znamend ke
své télesné pozici a k prozivani procesu dychani. Pro metodické cvi-
¢eni satipatthdna-vipassand jsou jako zdklad nejvhodnéjsi techniky
vsimavosti téla uvedené ve 2. kapitole. Cvicici se pfitom chovd jako
kocka lovici krysy, jak tikd podobenstvi v ,,Otdzkdch krdle Milindy*
(PTS, str. 393):

Stejné jako kocka, krali, kterd do jeskyné vleze ... a tam neustale
jen krysy hledd, stejné tak meditujici jogin jako svou potravu neu-
stale na télo zaméfenou v§imavost (kdja-gatd-sati) vyhledava.

A déle jako kocka, kréli, jen tuto oblast (gocara) prohledava ... tak
pravil Dokonaly:

Nehledejte v ddli! K ¢emu tam by vdm bylo to nejvyssi?

x

Zde v ptitomném déni, ve vlastnim téle toho dosdhnéte!
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1. Z&kladni technika vimavého sledovani pomijivosti

Jako vychozi zdkladna pro sledovani pomijivosti (ani¢¢a) vsech ttva-
ra slouzi meditace v§imani nddechu a vydechu dle plné instrukce
uvedené na strandch ##-##. Pro toho, kdo dobie zvlddl meditaci
dndpdna-sati jako metodu pohrouzeni (viz str. ##), muZe i tato
slouzit jako vychozi zdkladna; v tomto pfipadé se vSsak musi dbét na
to, Ze medita¢nim pfedmétem neni pfedstava jednoty spojené s de-
chem (ekatta-drammana-nimitta), nybrz zakladnou pro vipassanu
musi byt hmatové proZitky v oblasti primdrniho predmétu. Povsim-
nuti a pojmenovani procest, jeZ pozorujeme, jakoZ i procesudlni
zachyceni dechu a vSech pét na néj zamétenych ¢ldnkt dzhdny patii
k pojiméni (ndma) skutec¢nosti. Télesnd skute¢nost (ripa) zdvihani
a klesdni bfisni stény, anebo nardZeni vzduchu na okraji nosnich
direk je primarnim medita¢nim pfedmeétem satipatthdna-vipassand.
Neexistuje vskutku zddny prozitek riipa bez ndma, rovnéz je jisté, Ze
neni pokroku ve vipassand bez pozndni jejich rozdilu proZzitkovym
proniknutim (ndma-ripa-pariccheda-ridna).

Nejlépe se nauc¢ime pozndavat rozdil mezi ndma a riipa chybami,
které se nevyhnutelné stavaji kazdému meditujicimu: pozoruje dy-
chédni a oznacuje prozivané, kdyz tu najednou zjisti, Ze oznaceni
,nadechovdni, nadechovani... vydechovani, vydechovani...“ anebo
»,zdvihani, zdvihdni... klesani, klesdni...“ je vi¢i skute¢nym télesnym
procestim ¢asové posunuto. Bylo by nanejvy$ nerozumné se za to
stydét a rychle tuto chybu pfejit, ¢i dokonce si svou chybu zastirat.
V meditaci satipatthdna-vipassand jde o to, vS§imat si jaké skute¢né
véci jsou, jak chybné, podfizené utrpeni a nevyhodné se kdykoli jevi.

Vsem vécem je spolecné, Ze jsou pomijivé. To plati jak pro prozitky
a vSechny véci vnitfniho svéta, tak i pro vSechny véci svéta vnéjsiho
- poc¢inaje témi nejvétsimi betonovymi bloky a konce atomy a vina-
mi jejich ¢dstic. Intelektudlné toto pochopit a pfijmout by nemélo
primérné inteligentnimu ¢lovéku délat problémy - i kdyZ ve vztahu
k jeho emocim je tato pravda néco ciziho a jeho jednani se jisté od ni
uchyluje. V meditaci satipatthdna-vipassand jde o to, pfekonat tako-
véto odcizeni od pravdy, opravit tchylku té ,,normdlni“ tchylnosti.

Prakticky postup je vam, mily ¢tenafi, mila Ctenaiko, z vétsi ¢asti jiz
jasny. Uspotfdddme si sviij vztah ke svétu a zajistime si svou subjektiv-
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ni spolehlivou zdkladnu sila. Pak za¢neme cvicit kotveni v télesném
prozivani, jako ta koc¢ka ptedchoziho podobenstvi, naceZ si udéldme
jasno o tom, v jakém stavu jsou nase psychické sily viile, davery, sou-
sttedéni, moudrosti a v§imavosti. Vyzbrojeni témito pfedpoklady pro-
zivdme radost $tésti miru ve spocivani u svého medita¢niho predmétu
a u¢ime se moudfe zachdzet s poruchami a vyru$enimi, dokonce jak
z nich délat pomocniky soustfedéni. KdyZ je meditujici uz takto po-
krocily, za¢ne se chovat jako leopard jednoho dal$iho podobenstvi,”
ktery ,v dkrytu ¢ihd, aby kofist uchvatil... stejné tak meditujici jogin
v odloucenosti pobyva... dosahuje mistrovstvi v Sesteru prozitkového
pozndni (abhiririd).“ A zdkladni paradigma pro rozvijeni abhiririd tu
poskytuji ¢tyfi podklady v$imavosti (satipatthdna):

1. Sledovéni télesného (kdjdnupassand)

2. Sledovani citéni (vedandnupasasand)

3. Sledovani stavti mysli (¢ittdnupassand)

4. Sledovani obsahti mysli (dhammdnupassand)

Co se tyce pfiprav medita¢niho sezeni a ndstupu k primarnimu
medita¢nimu pfedmétu, je postup u meditace satipatthdna stejny
jako u v§imavosti nadechovéni a vydechovéni, jak jsme to jiZ na-
cvicovali. Rozhodujici rozdil spoc¢iva v postoji k vyrusenim, jez jsou
nyni pojimana jako sekundarni predméty meditace. Jejich vynofeni
se neni jiz problémem, s jehoz zvlddnutim by byly spojeny potize.
Jako leopard,ktery ve svém tkrytu na kofist ¢ihd, pobyvad meditujici
u primdrniho medita¢niho pfedmétu a vyckava vynofeni predmétt
sekundarnich, které zachytava do Ctyt satipatthdna-akkhejjd (télo,
cit, mysl, obsah), jimiZ je uchopuje a pojmenovéava. Toto uchopeni
musi byt precizni, bez kolisdni pevné a s lehkosti provedené. V tom
spociva moc. Jen uchopeni je dtlezité, nikoliv vlastnosti ¢i jednotli-
vosti pfedmétu.

Pokud se vnucuje néjaké specifictéjsi pojmenovani, prifadime jej
ihned jednomu ze ¢tyt podklada v$imavosti. Na zdkladé dosavadni-
ho cviceni budeme schopni pfifazovat predméty ctyfem podkladtim
satipatthdna pravdépodobné az ve druhém kroku (sloupec vpravo)
a prvni spontdnni pojiméni bude rozliSovat vlevo uvedend specifika:

77 Milinda-Paith4 (PTS, str. 369). Toto podobenstvi cituje Visuddhi-Magga (PTS, str. 270)
v ivodu k podrobné instrukei v§imavosti nadechovéni a vydechovdni.
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svétlo, barva, zvuk, zdpach, viné, chut, teplo, chlad, kdja
pohyb, chvéni, tlak, pichani, lehkost atd. télesnost

piijemny, blaZeny, potéSeni, smutek, bolest, nepifjem- |vedand
ny, neutrdlni, pobavenost, vyrovnanost, nuda, spokoje- | citéni
nost atd.

soustfedény, roztékany, stahujici se, zakfe¢ovany, ditta
neklidny, svobodny, volny, puzeny, zaslepeny, chtivy, |stav mysli
nendvistny atd.

predstavovéni, pldnovani, vzpomindni, zdmér, chténi, |dhammd
obavy, pochyby, védéni, divéra atd. obsah mysli

Jakmile uchopime sekundarni predmeét jednim z téchto Ctyt akkhejjd,
pevné jej drzime a pozorujeme jeho proménu - nikoliv co se do ¢eho
proménuje, nybrz proménu samu, zménu, mizeni, rozpad... jev pfe-
stdvd jednou existovat. Toto ptimo proZit, to je sledovdni pomijivosti,

NiXe X2

ta nejdulezitéjsi cast meditace vipassand.

2. StfeZzeni bran smysld

Timto cvi¢enim pokracujeme ve zjemnéné analyze télesného a zaro-
ven predchdzime poruchdm spolehlivosti vnimdni, jeho znetvofeni
chtivosti. StfeZenim bran smyslt chrdnime zdravé plynuti proZivani
pied blokovanim a poruchovosti, jez zptisobuje lpéni. Kromé toho
dosahujeme proZitkového ovéfeni celého segmentu kruhu podminé-
ného vznikani:”

viriridna — ndma-ripa — djatana — phassa — vedand — tanhd
védomi{ - mysl-télo - zdkladny- kontakt- citéni - Z&-

smysli dost

Vime - i kdyZ to nase dosud jen mdlo vyvinutd v§imavost jesté ne-

dokdZe zaznamenat - o tom, Ze nase rozlisujici védomi (viriridna)

8 Viz Diagram 4 na str. ##.
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je podminéno télesnymi a mentdlnimi formacemi (sankhdra). Kdyz
pfi zdkladnim cviceni satipatthdna-vipassand pozorujeme ty rychle
se vynorujici elementy védomi, tak je ndm po Case mozné pifimo
vidét, jak je prozitek mysli a téla (ndma-ripa) podminén védomim
- toto je klicovy prozitek zdkladniho cvi¢eni, jemuZ jsme se predtim
podrobné vénovali. Pti sledovdni pomijivosti se v§ak nezaobirdme
tim, ke kterym vnéjs$im ¢i vnitinim oblastem smysla (djatana) 1ze
prifadit jednotlivé momenty ndma-riipa, nebot pii pravé vipassané
jde o trénink procesudlniho prozivani skute¢nosti.”

Stfezenim bran smysla (indrijesu-gutta-dvdratd) smétujeme ke
kultivaci smyslového vniméni. U¢ime se rozliSovat, kterou ze Sesti
smyslovych zdkladen je proZivdni pravé neseno, kterd djatana je
aktivovdna momentalné jesté nespecifikovanym hnutim ndma-riipa.
Moderni experimentalni psychologie zkoumd zvnéjsku tento proces
jako ,orienta¢ni reflex”, téz zvany ,ustanovka®“, ktery ptedchdzi vni-
mani{ pfedmétu specifickym smyslovym orgdnem. My vSak trénujeme
zvladnuti tohoto procesu zevnitf, jeho proziti jako konkretizujiciho
zachyceni rozmanitosti véci na Sesti kandlech zpracovani dat (infor-
mation-processing v nasem bio-pocitaci), které podmiriuje kontakt
(phassa) mezi vnéjsi a vnitini zdkladnou prozivani. Kvalita tohoto
kontaktu - jeho diskrepance, bezporuchovost, soulad - je proziva-
na jako nepfijemny, neutrdlni, anebo pfijemny cit (vedand), ktery
podminuje zddost (tanhd) pudi ¢i popudt, anebo zdmér (¢handa)
emancipacni vile.

Stfezime brany smyslt proto, abychom méli pod kontrolou procesy
(tedy nikoliv obsahy) vnimdni a tim zajistili jejich spolehlivost. Co-
koliv vinimdme - at je to pfijemné, neutrdlni, anebo bolestné, osklivé

79 Zvraceny pifstup k meditaci vipassand, ktery z ni déld pouhé myslenkové cviceni, vznikd
pod vlivem nékterych prekladatelt a editort buddhistickych texti, ktefi sami nemaji zad-
nou medita¢ni zku$enost a pracuji tudiZ jen na drovni slov (pada-parama). K takovémuto
komoleni Buddhovy nauky dochdzi v nejnovéjsich americkych a némeckych edicich Maj-
jhima-Nikaya a Samyutta-Nikaya. Pfikladem medita¢niho neproZiti a nepochopeni vztahu
mezi proZitymi skute¢nostmi (dhammad) - skute¢nosti rozlisujictho védomi (viiifidna), na-
sledujici skute¢nosti vztahu mezi pozndvdnim a pozndvanym (ndma-ripa) a dale nasledujici
skute¢nosti ¢lenéni do Sesti oblasti védomi (djatana) - jsou €isté verbalistické definice, ve
kterych je ndma-ripa misinterpretovdna jako pojem ,celé mentdlni a materidlni struktury
Zivé bytosti“ ¢i ,,psychofyzicky organismus®, kterému jsou podfazeny vSechny ostatni pojmy
Casti bytosti.
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¢i krdsné - budeme tspésné zvlddat jenom tehdy, kdyZ to dokdZeme
dle skute¢nosti pojimat, pravdivé a dikladné (joniso). Proto musime
byt schopni zaznamenat vSechna znetvofeni smyslového vnimani
chtivosti ¢i nendvist{ (i v jejich velmi subtilnich formdch pfitazlivos-
ti a odpuzovdni), kterd by pfispivala zaslepenému zpracovédni dat
(ajoniso-manasikdra). Pro zastaveni jiz béZicich zaslepenych pro-
cestt mysleni potfebujeme vSak dalsi dovednosti ziskané cvicenim
Pretvareni neblahodarnych procest, jez je vysvétleno v nésledujici
podkapitole (str. ##n). Jak jiz dfive bylo uvedeno je v abhidhammeé
i pojimdni mysli povaZovdno za vstup do jedné z bran smysli. Proto
si zopakujme: V tomto cviceni se u¢ime nejprve rozlisit, kterd ze Ses-
ti vnitfnich zdkladen (djatana) je aktivovdna smyslovym kontaktem
(phassa), jakoz i pak, jakou kvalitu citéni (vedand) ma takto aktivova-
né prozivani. Pfi tomto cviceni je vyhodné vychdzet opét, stejné jako
pfi predchozim, z v§imavosti nddechu a vydechu:
1. Nejprve spoc¢ivdme nékolik minut u dychani, nacez pak vyhlizi-
me vynoteni jinych druhti proZivani.
2. Kazdy prozitek, ktery se vynofi, kratce pojmenujeme a zazna-
mendme jeho mizeni.
3. Prozitky, které vydrzi déle nebo se opakuji, pfifadime jedné
z ndsledujicich zdkladen (to znamend, Ze vnitfni mluvou vyslo-
vime jméno zdkladny).

Vnéjsi rozmanitost: Zé&kladna:
tlak, tvrdost, tiZe, pohyb, chvéni, teplo, chlad, vlhkost atd. | télo
barva, svétlo, tvary, obrazy atd. oko
zvuky, hluk, melodie atd. ucho
viné, pachy nos
chuté jazyk
mysleni, pldnovéni, zdmér, chténi, pochyby atd. mysl

Jakmile se ndm zacne dafit bez ndmahy okamzité ptifazovat vsech-
ny prozitky Sesti vnitinim zdkladndm, mtZeme zkusit zaznamenévat
zmeény zdkladen i bez vraceni se k procesu dychani. Toto mliZeme
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provadét i pri velmi zpomaleném vykondvani kazdodennich ¢innosti.
Pozdéji Ize experimentovat s rozliSovanim toho, kterd ze zdkladen je
aktivovana, dokonce i pfi spolecenskych udalostech. K tomu bylo vy-
vinuto cviceni s provokativnim ndzvem: Mate vSech pét pohromadé?
Az si vyzkousite toto cvic¢eni, k némuz najdete instrukci v Dodatku
B, ztejmé dospéjete i k dal$im zajimavym pozndnim nejen o brandch
smysl.

V komplikovanych situacich, které vyzaduji dobrou koordinaci
vSech smyslii, vznika dojem, jakoby dvé ¢i vice zdkladen najednou
bylo aktivovdno; v takovém pfipadé volime pro nase cviceni tu za-
kladnu, kterd je nejsilnéji v popfedi. Dtilezité pti pokrocilém cviceni
je, abychom se pokouseli setrvat u procest vnimani na jedné zdklad-
né (napiiklad u oka). Pfitom v$ak neulpivdme ani u jednotlivosti pred-
meétu (napiiklad ruce, nohy, ismév, mluva, pohyb vidéné osoby), ani
u celkového vzezreni (nimitta), ¢i jeho hodnoceni jako krasné, oskli-
vé, ménici se atd. - zduraziiuje v této souvislosti Visuddhi-Magga.
Pozastavime, jakmile néco shlédneme, pak provedeme vyse popsané
kroky cviceni. ZkuSenost ukazuje, Ze je pomérné snadné rozeznavat
téz pfijemné, neutrdlni, ¢i nepfijemné citéni v jeho podminénosti
kontaktem na jednotlivych smyslovych zdkladndch, jakmile uz mame
nacviceno jejich rozliSovani.

Nejprve jsme se tedy naucili ¢lenit véci oblasti smyslt (kdma)
podle toho, kterou vnitini zdkladnu (djatana) aktivuji; pak vénovat
pozornost kontaktu (phassa), ktery se tam déje; konec¢né si v§imat
toho, jakou kvalitu citéni (vedand) tento kontakt md. Tim jsme tedy
zcela vybaveni pro vlastni stfezeni bran smysla (indrijesu-gutta-dvd-
ratd). Vime také, Ze pti meditaci satipatthdna-vipassand predmétem
v$imavosti neni pfedstava (nimitta), nybrz skute¢nost pfedmeétu té-
lesného (riipa) a skute¢nost procesu jeho pojimani (ndma) tak, jak
ve vzdjemném vztahu vznikaji a zanikaji.

Vsimavost jako strdzkyné bran smyslti zaznamendavé a s pomoci
moudrosti identifikuje ,,u vchodu do mésta mysli“ ty ptichozi, ktefi
by mohli vyprovokovat rozvifeni odporu, je-li jejich pfichod nepfi-
jemny, anebo povstani la¢nosti, je-li jejich ptfichod pfijemny. Do té
miry jsou pro v§imavost jenom podezielé vSsechny pfedmeéty, které se
objevi na brandch smysla. Na rozdil od toho jsou v samotném mésté
mysli - abychom s podobenstvim pokracovali - jisté elementy, které
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jsou vyloZené zI€é a ptlisobi jen $kody: chtivost a nendavist. Proto hledi
strdzkyné bran vsimavost také dovnitt, aby vidéla, zda se ty zlé ele-
menty nezkouseji spolcovat s pfichozimi. A zde mdme jadro techniky
stfeZeni bran smyslua (indrijesu-gutta-dvdratd).

ProtoZe prava vsimavost ma takovy vysoky status v mentdlni hie-
rarchii, stac¢i jiZ jeji pouhd pfitomnost na brandch péti smysli k to-
mu, aby se predeslo spojeni pfijemného s chtivosti a nepfijemného
s nendvisti. Na brdné mysli mohou se v$ak predevsim citové neut-
ralni pfichdzejici pfedméty spojovat s predstavami (nimitta), které
za sebou tdhnou nekone¢nou fadu procest pfindsejicich utrpeni. To
pak musi vS§imavost pfivolat na pomoc formace pravého usilovani
cestou ¢tyf drah magické moci. Jak se to déje, to se nau¢ime v né-
sledujicich cvic¢enich. Ale uz pfi stfezeni bran smysla ziskdvame
moc, nebot systematicky opakované uplatnéni této metody vede
k rozvoji vydrze a sily vile (virija), jak jsme zjistili uz pfi vykladu
drahy moci viile.

Stfezeni bran smysli nacvicujeme jednak jako metodickou me-
ditaci, jednak jako techniku ochrany vlastni psychické domdcnosti
v situacich vSedniho Zivota, pti¢emZ je vSimavost kombinovédna
s rozliSujicim jasnym védénim a s pravym uplatnénim sily viile. Celd
strategie se sklddd z ndsledujicich chvati:

1. VS8imavé se pozastavit pfi viimani.

2. Pouzit akkhejjd Sesti smyslovych zdkladen k pojiméni procesu

proZzivani.

3. Prezkouset, zda vznikd tendence, Ze se spoji ptijemné s chtivos-

ti a nepfijemné s nendvisti.

4. Pojimdni prostfednictvim akkhejjd s dirazem energeticky prosa-

zovat a tim upevnovat mocenskou pozici vS§imavosti jako straz-
kyné bran smyslii.

3. Pretvareni neblahoddrnych procesl
Tuto metodu podrobné vysvétluje Vitakka-Santhdna-Sutta, kterd je
dvacéatou suttou sbirky MadzZdzZhima-Nikdja pali kdnonu. Santhdna

neboli zformovani znamend jednak harmonizujici sestaveni, jednak
zklidnéné usazeni, které se zde tykd myslenkového pojimani (vitak-
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ka). Metoda sestdvd z paradigmatické vzdjemnosti péti chvat, které
maji za Gicel ptivést prozivani k nerusené soustfedénému plynuti:

1. Nahrazeni neblahodadrné piedstavy takovou pfedstavou (ni-
mitta), které je prosta chtivosti, nendvisti a zaslepenosti, takze
pojimad situaci dle skute¢nosti.

2. Pferuseni neblahodarné probihajiciho pojimani pomoci analyzy
jeho nebezpecénych dusledku (ddinava).

3. Odnéti pozornosti (amanasikdra) neblahoddrnym myslenkdm
a rozpusténi jejich stop v pameéti.

4. Rozebrani neblahodadrnych formaci (vitakka-sankhdra) a neut-
ralizovéni jejich energie.

5. Zkroceni neblahoddrného procesu ubitim pojimajici mysli vys-
$im védomim (dhacca cCetasd cittam) a vymackanim ztvrdlin
mysli az do jejich Gplného vytaveni (abhisantdpeti).®

Jednotlivé chvaty akkhejjd, které se koordinuji v této pétici, jsou
vam, mily ¢tendfi, mild ¢tenérko, jiZ zndmé, nebot vite, jak dochédzi
k zachyceni skute¢nosti pfedstavou (nimitta), pojimanim (vitakka),
védomim (¢itta) atd. V rdmci strategii extdze jsme rozvijeli pojimdni
oprosténé od chtivosti, nendvisti a zaslepenosti a spojené s radosti
a ostatnimi ¢lanky extdze. Kultivovali jsme soustfedéni na podkladé
predstav sjednocenych pfedméti (ekatt’drdmana-nimitta, uggaha-
nimitta atd.), které jsou branami k pohrouzeni. Pozdéji jsme se
v souvislosti magické drahy védomi (¢itt iddhipdda) naudili rozlisovat
mezi krdsnymi a zhoubnymi stavy ¢itta. Na zdkladé stejnych kritérii
(viz tabulka na str. ##) lze rozliSovat mezi pojimanim, které vede
ke krasnému védomi (sobhana-citta) a pojimanim neblahoddrnym
(akusala-vitakka).

Vitakka byla charakterizovana jako pfiblizovani mysli k oné skutec-
nosti, kterou pojimd a oznacuje. Na toto pojimajici spojeni slova a sku-
te¢nosti miiZzeme vsak pohlédnout téZ z druhé strany - totizZ jako na
,vy-sloveni skute¢nosti“ nebo ,,vytvoreni symbolu ¢i predstavy*, které
1ze zachytit jako presun mezi trovnémi prozivani (viz Diagram 1 na
str. ##). KdyZ nejsou stieZeny brany smysl, mohou vznikat téz pred-

80 Abhi = shora, san = spolu, tdpeti = rozpdlit je vyznamem piibuzné slovu tapas, kterym
se oznacuje askeze a v hinduismu obvyklé sebetyrdni. Dle abhidhammy je v8ak jakékoliv
sebemuceni a tyrani neuzite¢né a skodlivé.
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stavy (nimitta), které jsou znetvoreny chtivosti, nenavisti a nemoud-
rym pojimanim (ajoniso-manasikdra). Tato mozZnost je brdna v metodé
vitakka-santhdna jako prvni. V rdmci pétice chvatti vitakka-santhdna
je tedy prvnim feSenim vytvofit takovou predstavu, kterd nekomoli
prozivani, udélat si v mysli (manasikaroti) blahodarnou piedstavu
a ji nahradit jiz vzniklou pfedstavu neblahoddrnou. Kanonicky text
(Madzdzhima-Nikdja, str. 20) pouZiva pro to ndsledujici podobenstvi:

Jako zkuseny truhlaf nahrazuje osklivy suk jemnym cepem, praveé
tak ma bhikkhu misto ptfedstavy, z niZ mu vznikd neblahodarné,
s Zadosti, nendvisti a zaslepenosti spojené pojimani, si v mysli ude-
lat jinou predstavu, kterd je spojena s blahoddrnym pojimanim...
pak mu zmizi neblahoddrné pojimdni a rozpusti se. S timto zmize-
nim se zpevni jeho mysl, usadi se, sjednoti a soustfedi.

Kdyz bhikkhu si takto udéla v mysli jinou pfedstavu, kterd je spo-
jena s blahodarnym, avsak pfesto se mu vybavuje pojimdni, které
je spojeno s Zadosti, nendvisti a zaslepenosti, tak md probddat ne-
bezpecné disledky takového pojimani..."

A timto text pfechdzi k pouziti druhého z pétice chvatfi, ktery je
tedy pouzit, az teprve kdyz je jasné, Ze ono jednoduché nahrazeni
nefunguje. Tehdy pak ony neblahoddrné procesy moudfe pojmeme
(joniso-manasikdra), oznac¢ime je a zcela konkrétné zvazujeme utr-
peni, které je jejich ndsledkem. Na zdkladé pfedstavy téchto nebez-
pec¢nych disledkt (ddinava) budime v sobé odpor k tomu pojimani,
které je zapficinuje, a setfasdme je:

Jako mlady clovék, dbajici na sviij vzhled a pékné obleceni, oka-
mzité by ze sebe setfdsl mrtvolu ¢i mr$inu psa nebo hada, kdyby
mu byla povésena kolem krku...

81y nasi knize jsou uvadény vzdy doslovni preklady z piivodniho p4li textu Vitakka-Santha-
na-Sutta (Madzdzhima-Nikdja 20, Vol. I., PTS, London 1978, str. 118n). Do ¢estiny pfelozil
pomérné spolehlivé cely text této Buddhovy fe¢i pod ndzvem O zaniknuti Gvah Leopold
Prochézka v knize O buddhistické meditaci (Praha 1930; nové vyddni CADpress, Bratislava
1990, str. 135n). Dalsi dosti popleteny pteklad s ndzvem Zanikdni rusivych myslenek vysel
v Praze 1995. Budiz zde zdtraznéno, Ze Buddha v této promluveé nemluvi o Zdidném mysleni
¢i premysleni (¢inteti, maiiati), nybrz o pojimdani (vitakketi), které se vyskytuje jako takzva-
nd ,vy$si zdvada“ (upakkilesa) pfi velmi pokro¢ilé meditaci vhledu.
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Pouziti tfetiho z pétice chvatt je opét az teprve tehdy na mis-
té, kdyz zcela ziejmé nelze zhoubné pojiméni zastavit moudrym
zvazovanim pomoci chvatu druhého. S né¢im podobnym jsme se
setkali jiz v pfedchozi kapitole, kdyZ jsme se zabyvali pochybovac-
nosti. Jako tam tak i zde je feSenim opusténi sféry mysleni a zame-
feni se na ta fakta, kterd 1ze v§imdnim zaznamenat; komentujeme
si pfitom, Ze ,,procesy mysleni skutecné bézi, avsak jejich obsahy
skute¢né nejsou”. Ostentativné tedy tomuto myslenkovému poji-
mani cvic¢ici nemda vénovat zddnou pozornost (asati-amanasikdro
dpadzdzitabbo), nybrz se zaméfi na skutec¢nosti télesného prozivani,
na vnimdni pohybti a kaZzdodenni pfedmeéty vS§imavosti. Vhodné je
vénovat se tém sedmi oblastem ndcviku v§imavé jasného védéni,
které jsou v ndvaznosti na Paparica-Stidani popsdny ve druhé kapi-
tole, zvolnit postup meditace a ddt prili§ aktivované mysli dostatek
¢asu, aby se ustélila. Re¢eno kratce: Vymazeme stopy nesmyslné
se opakujiciho mysleni tim, Ze ho ignorujeme. Tento chvat nelze
dovodit ani logickymi ani psychologickymi teoriemi; jeho G¢innost
je vSak dokdzédna dlouholetymi zkusenostmi mnoha pokrocilych
meditujicich. Kanonicky text zndzornuje tento chvat nédsledujicim
podobenstvim:

Kdyz bhikkhu takto probdda nebezpecné dtisledky pojimani, které
je spojeno s Zadosti, nendvisti a zaslepenosti, a pfesto se mu déle
takovéto pojimani vybavuje, tak se ma postavit vii¢i tomuto poji-
mani nevsimaveé a odepfit mu pozornost...

Jako bystrozraky c¢lovék, ktery nechce vidét tvary vyskytujici se
v jeho zorném poli, zavie o¢i nebo odhlédne jinam, pravé tak
ma postupovat bhikkhu, ktery a¢ probadal nebezpecéné diisledky
takového pojimdni... pak mu zmizi neblahoddrné pojimani a roz-
pusti se. S timto zmizenim se zpevni jeho mysl, usadi se, sjednoti
a soustiedi.

Kdyz bhikkhu takto se postavi vii¢i tomuto pojimani nevsimavé
a odepfe mu pozornost, avSak pfesto se mu vybavuje pojimani,
které je spojeno s zddosti, nendavisti a zaslepenosti, tak ma rozebrat
formace takového pojimani...
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Toto rozebrani a neutralizujici usazeni formaci pojimani (vitakka-
-sankhdra-santhdna) je tim ¢tvrtym v nasi pétici chvatt, ktery vsak
- na rozdil od pfedchozich tfi - spo¢ivd v mikroanalytické praci se
sloZkami prozivani. Zde se uZz nezabyvame ani pfedméty myslen-
kového pojimdni, ani jeho disledky. Také vii¢i celému procesu uz
nezaujimdme zZddny ignorujici postoj (asati-amanasikdro) jako ve
chvatu tfetim. Pti rozkladani formaci vitakka prozkoumavame vnitfni
struktury védomi daného neblahoddrného pojimdni podobné, jako se
to déla pti budovani magické drdhy védomi.®

Pro tcely nasich strategii dhammy postaci uzivat ty akkhejjd, se
kterymi jste se jiz, mild ¢tendtko, mily ¢tendfi, diive sezndmili. Pro-
zkoumdavame predevsim, které z téch prdveé vyskytujicich se formact
jsou blahodarné, neutralni, anebo neblahodarné, jaky status maji
v dané struktufe védomi (napfiklad jako fidici formace, spoustéce,
predméty, v souvislostech zameéru atd.), kolik na sebe vdzou energie
(jako radost, zdjem, aktivujici pocit nutnosti atd.). Kratce fec¢eno:
Tento Ctvrty chvat rozklddd zdanlivé kompaktni celistvost rusivého
pojimdani a dovédi jej k ustdni. Kanonicky text zndzoruje tento chvat
nasledujicim podobenstvim:

Jako kdyby muz jakys rychle vykracoval a pojal myslenku: Pro¢
vykracuji tak spésné? Piijdu néco pomaleji! A kdyZ by pomaleji Sel,
pojal by myslenku: Pro¢ jdu vlastné viibec? Chci se zastaviti! Kdyz
by se zastavil, pojal by myslenku: Pro¢ vsak stojim? Posadim se!
A kdyz by se posadil, pojal by myslenku: Pro¢ bych mél sedéti? Po-
lozim se! A tak zastavil hrubé pohyby a oddal se jemnéj$im, praveé
tak ma mnich, kdyz pfi pohrdani a zavrhovani onéch tvah se jesté
z1é, nevhodné tvahy vynofuji, utvareci chtice, nendvisti a bludu,
nechati zajiti ivahy ty jednotlive, pofadé. A kdyz takto necha zajiti

82 tabulce na str. ## jsou sice uvedeny jen neblahoddrné formace chtivosti, nendvisti, vzte-
ku, zaslepenosti, pfedsudkt, pochybova¢nosti a vzru$enosti; patfi sem vsak i dalsi formace
domyslivosti, lakomstvi, zavisti, jakoZ i smyslnd touha, strnulost a maldtnost - tyto posledni
byly vysvétleny jako piekdZky meditace (nivarana) na str. ##. Neblahoddrné védomi se
skldda ze 13 az 20 formaci, blahoddrné md az 36 sloZek - kompletni vysvétleni s tabulkami
vyskytu formaci ve stavech védomi se nachdzi v ¢eském prekladu pfiru¢ky Abhidhamma-
-Sangaha-Gantha, ktery lze ziskat na adrese Mezindrodniho buddhistického nada¢niho
fondu, Zelny trh 12, 60200 Brno.
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tvahy ty jednotlivé, poradé, zanikaji zI1é, nevhodné tivahy, utvareci
chtice, nendvisti a bludu, rozplyvaji se. A protoZe tivahy ty vroucim
srdcem pfekonal, upevni se jeho nitro, uklidni, sjednoti a posili.*®

Ackoliv je pét chvatu vitakka-santhdna uvedeno v kanonickém
textu o pokrocilé meditaci, jisté je mozné je pouZivat také v kazdo-
dennim Zivoté. Pfesnéji feceno je jejich uziti mozné ve vice oblastech
prozivani. V rdmci zakladniho cvic¢eni satipatthdna-vipassand muze-
me pouzivat dobfe zvladnuté chvaty jako ndstroj pro odstraniovani
zavadéjictho premysleni. Na rozdil od odstrafiovani prekazek soustfe-
déni (nivarana - viz str. ##) tim nejsou poruchy potla¢ovany, nybrz
v souladu s vipassanou rozpustény a zdoldny. Ackoliv meditujici bere
odvadéjici pojimdani jako sekundédrni ptedmeét vipassany, neptiklada
mu prili§ zdvaznosti a odstranuje jej pokud mozno lehce a rychle
pouzitim uvedenych chvat tak, aby nesklouzl do pfemysleni, nybrz
zustal v oblasti meditace vS§imavosti a vhledu.

Dojde-li k vétsimu vyruseni, naléza se meditujici jiz tak jako tak
mimo oblast hlavniho pfedmétu meditace, totiZ ¢tyf podkladt vS§ima-
vosti (satipatthdna) a vhledu do jejich pomijivosti. V takovém ptipadé
bere tedy neblahoddrné myslenkové pojimani doc¢asné za hlavni pred-
mét meditace a rozklddd jeho struktury prostiednictvim metodického
pouziti vS§ech péti chvatti. Takovéto zkoumajici rozkladani struktur
(vitakka-sankhdra-santhdna) je ve vSednim Zivoté hlavné tehdy na
misté, kdyz se urcité téma neblahoddrného myslenkového pojimani
tvrdohlavé opakuje. V takovém pfipadé si v ndvaznosti na medita¢ni
sezeni vymezime dostatek ¢asu pro metodicky dtikladné vyporadani
se s onim tvrdohlavym tématem. Kromeé toho se béhem kazdodenni-
ho pocinani pokousime neblahodarné procesy nahrazovat, rozkladat
a vybavovat si jejich neblahé disledky za tcelem jejich zastaveni
- vZdy podle metodické pfimétenosti a praktické moznosti.

Ze vsech téchto vysvétleni tedy vyplyva, Ze chvat rozebrdni a neut-
ralizujiciho usazeni formaci pojiméni (vitakka-sankhdra-santhdna)
vyzaduje jisté predpoklady: uspofddany kontext metodické medita-
ce. Asi jste béhem predchoziho liceni, mily ¢tendti, mild ¢tenaiko,

83 preklad tohoto podobenstvi je pro svou poetickou krdsu pfevzat z knihy Leopolda Prochdz-
ky: O buddhistické meditaci (Praha 1930, str. 137).
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rozeznali, Ze jste prvni tfi chvaty vitakka-santhdna pouzivali jiz pti
strategiich solidarity - jak pfi metodické meditaci, tak i v pfestdvkdch
mezi kazdodennimi ¢innostmi. V ndvaznosti na to jste pak vzdy voli-
li, jak chcete na zdkladé daného pojimani a zvazovdani jednat. AvSak
v situacich kazdodenniho uziti tohoto ¢tvrtého chvatu plati piikazy
»,Nejednat!“ a ,Nevyvozovat z daného pojimani a zvazovani zadné
konsekvence pro kazdodenni zivot!* Vyhybdme se rozhodnutim
pro jednani, protoZze mame jasné védéni o oblasti prozivani (gocara
-sampadzariria), které v tomto momenté neni vztaZeno na vnéjsi
skute¢nost. Tim pfedchdzime nepfiméfenému jedndni a spoc¢ivame
ve vidoucim nicnedélani.

Kanonické popisy chvatti vitakka-santhdna zachycuji predevsim
energetické aspekty vipassany. S epistemologickymi aspekty vipas-
sany jsme se jiz podrobné zabyvali. Proto si zde uz jen zpfitomnime,
Ze vipassand je analyza, rozkldddni a prozitkové pronikdni pomijivos-
ti vSech jevi. Vipassand znamend doslova ,,pro-kouknuti“ (vi = roz-,
pro-, skrze; znamend ale téZ intenzifikaci a zjasnéni; passati = vidét).
Cviceni vipassany nas tedy uschopiiuje k jisté bystrozrakosti, jako
by nase vnitfni oko bylo vybaveno zvétSovacim sklem nebo ¢asovou
lupou. Zndzornéno podobenstvim: Svétlo v§imavosti, které se rovna
sluneé¢nim paprskiim, miiZe byt lupou soustiedéni svizdno a zamé-
feno tak, aby oko moudrosti (slunce) proniklo téz do stint1 neblaho-
darného. A k tomu navic - to patii k energetickym aspektiim vipas-
sany - jsou intenzifikovanym svétlem roztavena blokujici ztvrdnuti
a osklivé bujenti je jiz v zérodku vypdleno. Neblahodarné totiZ roste
z jader chtivosti anebo nendvisti a buji do formaci neblahoddrného
pojimdni myslenek (akusala-vitakka-sankhdra).

Na rtznych mistech jsme se vyporddavali s tim, jak se z védomi
odvozuje jedndni. Jako tu nejjemnéjsi formu minimélniho jednéni
jsme popsali ismév (hasita) probuzeného, ktery je télesnym vyrazem
(kdja-viririatti) radostného védomi svobody od utrpeni. Také jsme
poznali, jak myslenkové pojiméni (vitakka) jakoZto ,vy-sloveni®
predstavuje krok k verbdlnimu vyjadieni (vaci-viririatti). Zjistovali
jsme, jak je pravdivost a opravdovost vyznamnd pro shodu mezi
slovem a skute¢nosti, mezi védomim a jedndnim. Avsak pravdivost
a opravdovost neznamend zadné nuceni vyjadfovat nase prozivani
slovy a ¢iny, které by ptisobily utrpeni. To jsme poznali pfi rozvijeni
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eti¢nosti sila a dosli k tomu, Ze nemusime jednat ani mluvit proble-
maticky - dokonce nemusime viibec jednat - v situacich, v nichZ neni
ndas vnitfni stav neproblematicky. A vyporddavani se s vlastni chtivos-
ti nebo s vlastni nendvisti je vysoce problematickd vnitfni situace!
Nejednat, nemluvit! - to vdim mtiZe pfipadat, miléd ¢tenaiko, mily Cte-
nafi, jako velmi levné rada. Jak je v8ak viibec mozné, néco takového
dokézat - predevsim tehdy, kdyZ je nase nitro zmitano boufi?

V situacich vsedniho Zivota je pfece mozné pouZivat taktiku stazeni
se zpét, kterou jsme nacvicovali jako soucdast strategii brahma-vihdra
(str. ##), anebo néjakou jinou pomtcku k tomu, abychom nemuseli
jednat ¢i mluvit, abychom se ovladli a zkrotili. Nechceme-li mluvit,
tak si tfeba pfitla¢ime ruku na tsta nebo zatneme zcela pevné zuby,
abychom dali svému rozhodnuti dtiraz. Takovéto vnéjsi pomocné
postupy vyvoldvaji totiz jim odpovidajici vnitini hnuti mysli. Pfitom
dochdzi k uplatnéni principu opa¢ného nez pfi vzniku podobenstvi,
jez vyjadfuje hnuti mysli licenim vnéjsich udélosti. NeZ postoupime
k vysvétleni patého chvatu vitakka-santhdna, pokusme se vyvolat
z vlastni pokladnice zku$enosti nékolik pfikladti toho, jak nékdy vy-
jadfujeme své nélady a hnuti mysli podobenstvimi (napfiklad: ...Ze
by ¢lovék od toho utekl. Bylo to k pozvraceni...). Pfipomenme si ale
také opac¢né postupy (naptiklad: ...vypnout prsa a jit do toho. Pfidrzet
ho u tématu... atp.), jimiZ nékdy pomoci vnéjsiho jedndni ménime
své vnitfni rozpoloZeni a ndladu.

Paty chvat vitakka-santhdna kroti procesy prindsejici utrpeni tim,
Ze navozuje nadhled a prosazeni cilevédomého postoje vyssi mysli
(Cetasa):

Mé rozhodnuti je: Osvobodit se od utrpeni a ode vSech pficin utr-

peni! KéZ jsem $tasten ($fastna), kéZ jsou vsechny bytosti $tastny!

- Toto vys$si védomi, jez je kultivované skrze mettd-bhdvand, je

tim, co chci!

S veskerou pddnosti tedy krotim energie téch vzrucht mysli, které

sezndm jako neblahodarné, ubiji je, vymackdm je! Takto uvolnéné

energie pfresméruji do blahoddrného, energetizuji pouze krdsné,
smitené plynouci prozivani svobody!
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Pokud bychom je vytrhli z kontextu, ptisobily by tyto véty jako nic
nefikajici samomluva. V§imavi ¢tendfi vSak okamzité rozeznaji, Ze se
jednd o ,,vy-sloveni neboli fec¢ové zachyceni fidicich formaci (abhi-
-sankhdra), kterymi jsou do komplexni strategie dhammy koordino-
vany dovednosti, jeZ jsme v nasi knize opakované nacvicovali.

Kompletni metoda vitakka-santhdna vede dle kanonického textu
v nékolika ohledech k emancipaci: osvobozovanim z nutkavého
puzeni zddosti (tanhd) a k nezdvislosti v mysleni, nebot meditujici
»dosahuje mistrovstvi v myslenkovém pojimdni, zaznamenava ta po-
jeti, kterd si pfeje zaznamendvat, a nezaznamenava ta, kterd nechce”.
S jasnym védénim o Ucelu (attha) a s jasnym védénim o vhodnosti
(sappdja) patého z chvatt vitakka-santhdna pouziva jej jen tehdy,
kdyz zpracovani neblahoddrného myslenkového pojiméni prostfed-
nictvim ¢tyt predchdazejicich chvatti selZe. Krétce feceno: Tento paty
chvat zvlada navyklé, tvrdohlavé se opakované prosazujici neblaho-
darné pojimdani ,,ubitim pojimajici mysli vy$$im védomim* (dhacca
Cetasd cittam) a ,vymackanim ztvrdlin mysli“ (abhisantdpeti) a tim
ho dovédi k ustdni. Kanonicky text uvadi po selhani ¢tyf chvatt pied-
chazejicich paty chvat nasledovné:

Kdyz bhikkhu takto rozebere formace pojimani, které je spojeno
s zadosti, nendavisti a zaslepenosti, a pfesto se mu déle takovéto
pojiméni vybavuje, tak ma se zatatymi zuby a jazykem pfimacknu-
tym na patfe ubit takovou mysl vy$$im védomim, seviit a vymackat
ji az do jejiho tplného vytavent. ... pak mu zmizi neblahodarné po-
jimdni a rozpusti se. S timto zmizenim se zpevni jeho mysl, usadi
se, sjednoti a soustiedi.?

Ze by ,nic“ nezbylo, mild ¢tenatrko, mily ¢tenafi, kdyZz znicite ve
svém prozivani vSechny formy chtivosti, nendvisti a zaslepenosti?
Néco znicit, vymytit, vypalit? Lekdte se toho? A co déldte s vasimi

84 Uplné vytrzené z kontextu cituji toto podobenstvi ameri¢ti psychologové D. H. Shapiro
(Meditation - A Scientific/Personal Exploration 1980) a P. Carrington (Freedom in Medi-
tation 1978) a vydavaji je za ,buddhisticky ndvod k meditaci“ zcela obecné: ,Se zatatymi
zuby a jazykem pfimac¢knutym na patro se holym napétim mysli musi myslenky zadrZovat,
potlacovat a vypalovat® (Shapiro, str. 14).
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odpadky? Brdt v ivahu zniceni je pro mnohé tabu - avsak ve sku-
tecnosti se tcastni svym nevsimavym zplisobem Zivota na tyrdni
a niceni mnoha bytosti. Kdyz zkrotime, umucime a vymytime ve své
mysli vS§echny pfic¢iny utrpeni, tak vlastné nic neni¢ime. Jadernou
energii neblahoddrnych formaci miZeme jediné zkrotit, potlacit
a vyhnat ze zhoubnych ttvart, uvolnit ji pro pouziti v blahoddrném.
Ani myslenky nenic¢ime: Ono myslenkové pojimdni se uz stalo, ne-
1ze jej nechat odestét. Co bylo, uz neni, kdyZ nastane néco jiného.
Co v mysli nastdva pii pouziti patého chvatu vitakka-santhdna, je
moudré pojimdani a vile emancipa¢niho rozhodnuti pro zavrzZeni
neblahoddrné minulosti a pro rozvijeni blahodarného budouciho.
Jinymi slovy: Vypdlime neblahoddrné myslenky a rozstépime vse
zhoubné, jeZ by v nasi mysli v jadra ztvrdlo. A jesté néco: Pri Stépeni
jader a paleni zhoubného nevznikd zZddny odpad, rovnéz to zafeni,
jez pritom vznik4, je jediné blahodarné!

Prvni polovina pretvdfeni neblahoddrnych procesti metodou vita-
kka-santhdna, rozklddani a kroceni neblahodarného je zde podrob-
né pojednana. Dovednosti vytvareni blahoddrného byly v této knize
popsany uz diive. Tu druhou polovinu pfetvéfeni, rozvijeni toho, co
prindsi stésti, to tedy prenechdvdm vdm, mily ¢tenafi, mild ¢tendtko,
v dlivéfe ve vaSe osobni bohatstvi dobrych ideji, ve vase svobodné
uvazeni, ve vasi tvorivost.

4. Odvrdaceni od utrpeni

Moci satipatthdny-vipassany se nepotlacuje Zadna skutecnost a ne-
ni¢i zddnd energie. VSechny véci jsou moudfe pojimdny a vSechny
energie emancipacné vyuzivdny. TakZe i vSechny energie spojené
s tim, co pfindsi utrpeni, jakoZz i vSechny osklivé véci jsou zhodno-
ceny pro emancipacni tcely - a to zcela cilené v postupu odvraceni
(nibbida), ktery v zavéru vede k iplnému prekonani (pahdna) vsech
pricin utrpeni. Odvrdceni od utrpeni neni Zddnym privrdcenim k né-
¢emu, vpravde je otevienim pro uskutec¢néni stésti. Tento princip plati
i pro dosazeni toho nejvyssiho $tésti probuzeni: odvratit se od vSech
znetvofeni skutecnosti, jez vedou k utrpeni, a otevfit se pro stésti té

nejvyssi skute¢nosti.
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Pri ndcviku praxe odvrdceni pouzivame chvaty pravého zachdzeni
s emocemi a hnutimi mysli jako jsou strach, hriiza, dychténi, tuzba,
zklamani, strast, ustaranost, pohrdani, nuda, hnus - az p¥ili$ skutec-
nymi hybnymi silami skutkii, které jen tak samy neustdvaji. Odpu-
zujici proZitkovou kvalitu a energii téchto emoci ¢i hnuti mysli l1ze
vSak adekvatné vyuzit proti tomu, co pifinasi utrpeni. A naproti tomu
muiZe pfitazlivd kvalita a energie slouzit emancipaci a otevieni, je-li
uvolnéna z vazeb na predmeéty, které mohou vést k utrpeni. Praktické
provadéni chvatti odvrdceni je kombinaci ndm jiz zndmych technik,
totiz stfezeni bran smysll (indrijesu-gutta-dvdratd), dtikladného
prazkumu (vimamsd) predmeétti a predstav, jakoZ i pfedevsim roz-
vijeni tuzby po emancipaci na magické drdze zdméru (¢hand’-iddhi-
-pdda). Chvaty odvraceni mohou vs$ak byt jen tehdy tspésné, kdyz
jsou provadény v rdmci nésledujiciho paradigmatu tf{ prozitkovych
proniknuti neboli pariririd:

1. proniknuti poznaného (ridta-pariririd),

2. proniknuti spolecné charakteristiky (tirana-pariririd),

3. prekonavajici proniknuti (pahdna-pariririd).

Prvni z téchto proniknuti je diikladnym moudrym pojimdnim
vSech véci prostiednictvim terminologie akkhejjd jako to, co sku-
te¢né jsou: télesné pocitky, citéni, stavy mysli a pfedméty védomi.
Je vyhodné nedovolit, aby se toto poznadvdani stavalo podrobnéjsim.
Rozliseni poznaného udrzujeme co nejjednodussi, abychom mohli co
nejsnadnéji ptejit k proniknuti spole¢né charakteristiky. K proniknuti
poznaného patti téz dikladné pojimdni souvislosti mezi jevy a pra-
zkum (vimamsd) zptsobt jejich fungovdni. Dokonalé proniknuti
poznaného (ridta-pariririd) je zéroven transcendovanim oblasti jev(i
i terminologie akkhejjd, jak je to stru¢né a hutné vyjadfeno kanonic-
kym ver$em na str. ##.

Proniknuti spole¢né charakteristiky (tirana-pariririd), jez je dru-
hym ze tff emancipac¢nich proniknuti véci, se jiZ nevztahuje na prozit-
kovou rozmanitost paparica. Vsechny ty chvaty akkhejjd, které byly
pouzity pro tfidéni rozmanitosti, tim jiz splnily svou funkci, proc¢ez
se od nich odvratime. Prozivdni béhem proniknuti spolecné charak-
teristiky se vztahuje uz jen na jednu jedinou charakteristiku, kterd
je spolecnd vsem jeviim. Tuto charakteristiku predstavuje napfiklad

pomijivost (anicca), jak jsme ji jiz dokdzali prozivat pfi zdkladnim
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cviceni satipatthdna-vipassand. Ostatnimi spole¢nymi charakteristi-
kami vSech skutecné existujicich véci jsou jejich vystavenost utrpeni
(dukkha) a neosobnost (anattd). Vystavenost utrpeni Ize chapat jako
poruchovost ¢i onemocnéni a zanik ¢i smrt, jimz propadd kazda véc,
ktera vznikla ¢i se zrodila. Neosobnost znamenda doslovné neexistenci
(an) entity ja (attd), kterd je pozndvdna moudrym pojimdanim jako
relativita neboli vevdzanost do souvislosti kontextu ostatnich jevl
a bezprostfedné prozividna jako prazdnota (suririatd).®

Prechod k proniknuti spolec¢né charakteristiky je prozitkovou
sménou epistemologické roviny, nikoliv tedy jen pouhou zménou
predmétu védomi. Dozravajici proniknuti spolec¢né charakteristiky
pak prechdazi plynule na rovinu pfekonavajiciho proniknuti (pahdna-
-pariririd). Tyto pfechody jsou principidlnim pozndvacim aspektem
odvrédceni od utrpeni, zatimco citovym aspektem je prozivané utrpeni
a jeho ustavani. Pti odvrdceni vyschnou zlé vlivy (dsava), které zavla-
zuji zarodky, z nichZ opakované kli¢i utrpeni. Odvrédceni je zaroven
otevienim, divérou a propustnosti pro svétlo pozndni, Ze se blizi
osvobozeni od vSeho utrpeni.

Cely proces odvraceni od utrpeni (nibbidd) nelze ani pojmové
vymyslet ani vali fidit. Aby v meditujici mysli vzniklo odvraceni, je
nutné intensivni, pravidelné a vytrvalé cviceni satipatthdna-vipas-
sand, nepferusované provadéné zpravidla po dobu nékolika tydnt.
Prozivani tfi vy$e uvedenych proniknuti vznikd a nartsta jako ved-
lejsi produkt pokroku metodické meditace satipatthdna-vipassand.
Myslenkové si mtiZzeme osvojit jen védéni o tom, Ze na cesté odvra-
ceni od utrpeni musi dozrat tfi prozitkovd proniknuti a jak 1ze pro
jejich vznik vytvaret vhodné podminky. A tomu slouZi tento ndvod
ke cviceni odvrdceni od utrpeni. Zcela dokonalé odvraceni vede k vy-
stiizlivéni (virdga), které pak umozni ten zdvére¢ny emancipacni
skok (abhisamaja). K tomu dochdzi v tom pfiznivém momenté (sa-
maja), v némz je cely svét rozmanitosti (paparica) jako jeden jediny
celek poznatkové uspofddan a prozitkové proniknut.

Kdyz se rozviji dobry pokrok pfi intensivnim metodickém cviceni
satipatthdna-vipassand, dostavuji se téz prozitky hriizy, désu, nudy,

85 Spole¢né charakteristiky viech skute¢né existujicich jevii jsou rozebirdny v souvislosti
zvrdceného vnimdni na str. ##.
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hnusu, tuzby atp. Tyto prozitky se v§ak nevztahuji na jednotlivé véci
svéta rozmanitosti. Jsou vskutku vyrazem pokracujiciho odvrdcent
od celého svéta rozmanitosti (paparica), ktery podléhd utrpeni. Tak
se tieba zhrozime toho, jak se v nasem zivoté opakuji udalosti pfi-
nésejici utrpeni, jsme uchvaceni pocitem nutnosti (samvega), pro-
koukneme svoji ignoranci a vzddme se chtice, kterym jsme k opako-
vani pfipoutdni. KdyZ celostné pozname neustalé opakovani v kruhu
podminéného vznikani (paticéa-samuppdda) a prozitkové tu hrizu
pronikneme, tak nezbyva nic jiného, nez tim byt znudén - zhnusené
se odvratime. Smysl (attha) je jasny: UZ nechci trpét, nenechdm se
laciné utésit, nezajimd mne zadné prechodné ukojeni - prahnu po
emancipaci (vimutti)!

Takovéto prozitky hriizy, hnusu a emancipa¢niho prahnuti jsou
pobidkou k usilovdni o podminéné vznikdni svobody, jemuZ je véno-
vana posledni podkapitola nasi knihy.

5. Zjisteni prdzdnoty

Uspésné provedené odvraceni od utrpeni vede ke zklidnénému
prozivani prdzdnoty, nazyvanému suririatd. Dosazeni prazdnoty je
nejjemnéjsim plodem emancipa¢niho pokroku ve vipassané, ktery
|ze téZ charakterizovat jako dokonalé jasné védéni o nezaslepenosti
(asammoha-sampadZariria), popsané na str. ## jako vyprdzdnéni,
jimz se zastavuje stavéni vzdusnych zdmku. ProZitek suririatd plati
za branu k nejvyssi emancipaci, ke vstupu do proudu osviceni (sotd-
patti). Komu se jednou podafi vstup do prdzdnoty, ten si pozdéji
miuze tento prozitek znovu zpfitomnit jako predmét své meditace.
Ale i tak ztstdva cesta do volného prostoru suririatd podminéna
reguldrnim postupem satipatthdna-vipassand, jehoz kroky zndme
z predchozich cviceni. Zde se ted pokusime - alespon v hrubych ry-
sech - objasnit, co to je suririatd a predevsim ale také, jaké prazdné
prozitky nemaji se suririatd co ¢init.*® TakZe se nejprve podivime na

86 podrobné vysvétleni meditace suiiflatd, jakoZ i jejtho komoleni poddvd Mirko Fryba:
Surinata - Experience of Void in Buddhist Mind Training, in Sri Lanka Journal of Buddhist
Studies, Vol. II, 1988, str. 1-19. V ¢eském piekladu dostupné na adrese Mezindrodniho bud-
dhistického nadaéniho fondu, Zelny trh 12, 60200 Brno.
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N

nékteré dost rozsifené mylné vyklady prazdnoty, vzniklé z nedostat-
ku porozumeéni véci.

Prvni typ chybného chédpdni suririatd se zaklddd na prozitcich vy-
padku vnimdani nebo paméti. Jedna se o prozitky prazdného védomi,
¢i spise ne-védomi, ve kterych chybi uvédoméni si jakéhokoliv jevu.
Takovéto prozitky vypadku jsou bézné v meditaci zac¢dte¢niki a jsou
znamé i lidem, ktefi nikdy nemeditovali. Vyskytnou-li se v pokrocilé
meditaci, tak vétsinou tehdy, kdyZ se meditujicimu ,,podafi“ mysl
zklidnit polevenim pozornosti nebo ochabnutim vsimavosti.

Jind mylna predstava suririatd vznikd, kdyZ se nékdo drzi vjemu
prazdnoty néjakého predmétu. To miiZe byt prazdnd nddoba, prazdné
okno, anebo prazdny list papiru. Clovék, ktery takovyto sviij proZitek
prdzdnoty nechd ustrnout v entitu a je presvédcéen o jeji ontologické
realité, dokdze si pak myslet, Ze medituje o suririatd.

Dalsi typ mylného chapani vznika u téch, ktef{ jen mysli o pojmu
prazdnoty bez jakéhokoliv vztahu ke skute¢nosti ¢i k ontologické
kvalité. Prazdnota pak mtize byt i vysledkem filosofického pfemys-
leni, spekulativni zdvér, pojmové abstraktum. Takovémuto abstraktu
lze prifadit znak ¢i symbol, ktery si je mozno predstavovat. Takto
vznikla pfedstava (nimitta) se pak stdva samostatné existujicim ob-
sahem mysli.

Mylné jsou neékdy za suririatd povazovany neobvyklé zazitky vel-
mi pokrocilé meditace, které jsou prozivany jako velmi intensivni.
Mohou to byt extatické prozitky blaha, zd4nlivé ontologické jednoty
vSech véci, hlubokého miru nebo jasného svétla. I osoby s dlouho-
dobou medita¢ni zkusenosti vyvinou nékdy vici takovymto prozit-
kiim dychténi a ulpivani, které vede k vyluc¢ovani veskerého vztahu
k ostatni prozivané skute¢nosti a stdvaji se tak brzdou jakéhokoliv
pokroku emancipace.

Kombinace téchto dvou naposled uvedenych mylnych pojeti prazd-
noty je dokonce zabudovédna do nauk mladsich $kol buddhismu, kte-
ré jsou orientovdny mysticky a filosoficky. Pouzivaji misto terminu
suririatd sanskrtsky vyraz ,$unjatd®, ktery vykladaji v souvislosti
myslenkové akrobatiky, v niZ je ,nirvdna“ prohlasovdna za identickou
se ,samsarou”. Néco takového nenajdeme v abhidhammeé ptivodniho
Buddhova uceni, jeZ je orientovdno na emancipac¢ni praxi zvlddani
Zivota. Podivné prozitky a vysledky pfemitani, kterymi je zptisobeno
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uvedené Ipéni, jsou v abhidhammé oznacovany jako znecisténi ¢i
zavady vhledu (vipassand-upak-kilesa). Abhidhamma uci zdkladni
postoj otevienosti vii¢i v§em prozitklim a jejich nezaujaté pojimdni,
tedy otevienost, kterd je prazdna jakéhokoliv Ipéni a jakékoliv iden-
tifikujici viry.

Suririatd je prazdnota mysli, kterd je volna od jakéhokoliv me-
zifazeni predstav (nimitta) ¢i pojmu (akkhejjd). Dle Buddhy je to
prazdno od vsi chtivosti a nendvisti, prazdnota jakékoliv identity ja.
Kdyz je prozivani prdzdno vSech necistot (kilesa), tak je skute¢nost
prozivana plné.

Podminéné vznikani svobody

Zit §fastné je jednoduché, kdyZ zndme strategie dhammy a uzivime
je v kaZzdodennim Zivoté. Strategie dhammy umoziiuji vic nez jen
dovedné zachdzeni se skute¢nostmi zivota; jsou metodami emanci-
pace naseho zptisobu prozivani, vedou ke zvys$eni nasi schopnosti
S$tésti. To v kazdodenni praxi znamend, Ze uddlosti jednak moudte
pojimdme a harmonicky je zafazujeme do svého psychotopu, jednak
je pouZzivdme jako cvi¢né pole, na némz rozvijime své psychické sily
a osvobozujeme se z jakékoliv vnéjsi zavislosti i od zlych vnitfnich
pudti. Oboje zvysuje nasi prevahu a svobodu volby pfi jednani, jakoz
i nasi schopnost §tésti v prozivani.

V meditaci nacvi¢ujeme dovednosti, jez jsou podminkami pro kom-
petentni zvlddani Zivota. VSechny instrukce k ndcviku a vSechna vy-
svétleni strategii dhammy zde slouZi témto Gcelim; slucuji oba cile,
svobodu volby a schopnost $tésti, mily ¢tendfi, mild ¢tenaiko, abyste
ziskali moc délat to, co opravdu se svych nejvnitfnéjsich inklinaci
chcete, abyste za jakychkoliv vnéjsich udalosti dokézali zit stastné.

Kdyz ted pohlédneme zpét na vSechny nase poznatky a nacviky,
lehko vyvstane otdzka, co z toho je to nejdtlezitéjsi. Tuto otdzku
muze zodpovédét jediné kazdy sdm pro sebe - i tak se bude odpo-
véd meénit podle toho, kde se pravé ve svém Zivoté ocitdme a jak
zrovna vidime skute¢nost. Kdyby nds nékdo nutil k tomu, abychom
vSechny pojmy sefadili v mysleni, vznikl by systém teorie o strate-
giich dhammy. K ¢emu by to ale bylo? Jakoby teorie a systémy byly
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obstastiiujici nebo moudré! TakZe se vratme k otdzce, co je ze stra-
tegii dhammy nejdutleZzitéjsi, a pokusme se vyzvednout ty principy,
jeZ jsou ustfedni pro praxi. KdyZ se takto zamyslime nad strategiemi
dhammy, vyvstanou ndm dva motivy, které prolinaji celou nasi knihu:
moudry vztah ke skutecnosti a uptimneé oteviend radost.

Chci vés na zdvér, mila ¢tenafko, mily ¢tendfi, opét pozvat k expe-
rimentu, v némz porovnate vyskyt ,,skute¢nostni zakotvenosti“ a ,,ra-
dostné otevienosti“ v prozivani dvou zkoumanych osob. Zptitomnéte
si dvé priblizné stejné problematické situace, které se skutecné udaly,
pficemz jedna z nich se stala osobé bez jakékoliv znalosti strategii
dhammy a druhd se stala osobé, kterd se jistou dobu ve strategiich
dhammy jiz cvicila. Abychom splnili v§echna metodickd kritéria vé-
deckého experimentu, vyberte jako tu osobu, ktera se vyzna ve strate-
giich dhammy, sebe sama, jak na tom nyni jste. Jako osobu neznalou
strategif dhammy, s niZ budete porovndvat, vyberte sebe sama, jak
jste na tom byli, nez jste zacali praktikovat strategie dhammy.% Jako
kritéria pro hodnoceni , skute¢nostni zakotvenosti“ vdim maji slouzit
zmeény v tom, jak celostné, jak dikladné, jak svobodné od predsudku
obé porovnavané osoby experimentalni situaci proZivaly - jinymi slo-
vy, do jaké miry pouzily moudré pojimani (joniso-manasikdra). Jako
kritéria pro hodnoceni ,radostné otevienosti“ vaim poslouzi, do jaké
miry byl pfitomen radostny zdjem (piti) o inova¢ni feSeni a zvyseni
vlastnich kompetenci, ddle kolik energie mobilizovala tato radost
z vyzvy vzdét se Ipéni na ,, dobfe zabéhnutych opakovanich“. Dejte

87 A¢koliv tento metodologicky design experimentu muZe vzbudit pobavenost, jakoby se
o Clovéku, jeZ jsou pfedndseny na nasich universitdch. I v oblasti takzvanych exaktnich pfi-
rodovédeckych disciplin pracuji vyzkumnici jediné s pozorovdnim toho, co v jejich védomi
vyvolaji pozorované uddlosti; na zdkladé téchto vlastnich (a ¢asto nekriticky ptejatych cizich)
introspekei, formuluji idaje (data) a vyroky (teorémy). Vyzkumnici a védci, ktefi nejsou
schopni reflektovat své pozndvaci procesy a nemaji prili§ vysokou inteligenci, ¢asto predstira-
ji, Ze data ,,sbiraji“ (jako by to byly brambory!), naceZ pouZzivaji pocitace s komplikovanymi
programy statistického vyhodnocovéni, aby odvedli pozornost od pochybnych zdrojt svych
dat. Postupy vyzkumu nékterych védct Ize ptirovnat k chovani ucitelt, kdyz bez velkého
uvazovani ddvaji svym Zdkim zndmky (data), které pak pro pedagogické zdvéry (teorémy)
na pocitaci vyhodnocuji s piesnosti na dvé ¢i tfi desetinnd mista. At je tomu jakkoliv, musime
pripustit, Ze dusledky masovych védeckych vypoc¢tt maji plisobivéjsi dopad nez vysledky
osobni kreativity. Darujte si pdr minut ¢asu pro pfemysleni o dvou ptikladech: o bumerangu
a atomové bombé.
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si na ¢as, mild ¢tenadfko, mily ¢tendfi, tento experiment, ktery je pro
vas osobné vyznamnéjsi nez vSechny ostatni védecké experimenty,
provést s vychutndnim vaseho védéni v pohodé a klidu.

Pro vyhodnoceni a reflektovani naseho experimentu lze dle potfeby
pouZit technické pojmy a metody abhidhammy, které jsme si osvojili.
Nasledujici vyklad vdm mé byt podporou pro aktivaci vasich kom-
petenci a otevfit vasi prozitkovou pokladnici paradigmat a chvatu.
Podivdme se tedy nejprve kratce na to nejdtlezitéjsi, co ndm v proble-
matické situaci ptindsi ,,skute¢nostni zakotvenost® a jak proZivdme
,radostnou otevienost“ pfi feSeni a tvoreni toho, co vede ke $tésti.
Na konec se krdtce podivdme na kotveni a moudré pojimani nepro-
blematickych situaci.

Moudré pojiméni (joniso-manasikdra) je dtkladné a celostni.
Dukladnost zndme z praxe kotveni v télesné skute¢nosti a z rozboru
zdanlivé kompaktnich komplexti emoci a ndlad, jakoZ i z pozndvani
jejich motiva¢nich kotent. Dtkladnost jsme nacvicovali pfi rozklé-
dani véci a uddlosti do jejich soucdasti, pti prozivani jejich pomijivosti
a pti rozliSovani mezi slovem a skute¢nosti. Proto na nds ted uz neu-
deéla zadny ohromujici dojem, kdyZ se néco prezentuje jako obrovské,
trvalé, ichvatné nebo mnohoslibné; také se nepodddme zadnému
abstraktnimu pfemlouvéni, ¢isté logickému, globdlnimu ¢i stranic-
kému presvédcovani. Nacvicili jsme jak moudfe pojimat skute¢nost
ve vSech jejich aspektech, vSem ¢dstem vénovat v§imavost a jejich
skutecné - tedy nikoliv pouhou ptibuznosti pojmii dané - souvislosti
a podminénosti zaznamenat. V tom spociva celostnost moudrého po-
jimani (joniso-manasikdra). Moudré pojimani pouzivé jako matice
pozndni (joni) jen vSeobjimajici paradigmata, kterd nevytéstujf jisté
aspekty, které neodpovidaji predpojatym teoriim. Moudré pojimani
prihlizi k etickému aspektu kazdé udalosti, zohlednuje tedy jeji vy-
znam pro prozivani Stésti a emancipace.
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Nejpodrobnéji objasnéno a nacvi¢eno bylo paradigma podminéné-
ho vznikéni (paticéa-samuppdda), které spliiuje vsechny pozadavky
dtkladnosti a celostnosti. Dikladné a celostni pojiméni se provadi
za Ucelem prekondni poznanych opakovéni utrpeni a pro otevieni
cesty ke svobodé od utrpeni. Existuje totiz vice cest z kruhu podmi-
néného vznikdn{ utrpeni. V nasi knize jsme se dosud cilené vénovali
jenom tém, které jsou upotiebitelné v kazdodennim uZzivani strategii
dhammy. Ta cesta z kruhu ven, kterd je zndzornéna v Diagramu 4
na str. ##, spociva v tom, Ze kdykoliv je to mozné, chranime volné
plynouci prozivani (vedand) pted zaspinénim ¢i blokovdnim chtivosti
nebo nendvisti. Rtizné formace chtivosti a nendvisti, které jsou vyra-
zem pudové zadosti (tanhd), jsme se naucili krotit stfezenim bran
smyslt a pfetvafenim neblahoddrnych procest. Nacvicovali jsme
¢tyfi magické dradhy moci a objevovali na nich emancipa¢ni zdmeér,
vuli ke svobodé, jako alternativu k puzeni zadosti. TakZe mdme k dis-
pozici prostfedky k oslabovani formaci ptindSejicich utrpeni a ke
stupniovani své moci pro svobodnd rozhodnuti.

Strategie moci nejsou ani postupy proti ostatnim osobdm, ani tech-
niky ovldddni a ménéni okolniho svéta; cili vskutku ke stuptiovani
moci nad sebou samym a k nezdvislosti na vnéjsi determinaci. Tento
cil je uskutecniovan tim, Ze kultivujeme davéru (saddhd) ve vlastni
kompetence, zastavujeme zlé vlivy (dsava) a roz§itujeme svoji svo-
bodu emancipac¢ni volby. K tomu pouzivdme cviceni satipatthdna-
vipassand. Ty jsou metodami analytického proniknuti podminek
utrpeni a transcendovani oblasti utrpeni. Z technického hlediska
se u nich jednd o postupy ¢isténi mysli, o prokouknuti programt,
které pfindseji utrpeni, a rozpusténi téch programovych elementt,
které jsou spojeny s chtivosti nebo nendvisti - aZ po ,,pro-kouknuti*
¢i ,roz-vidéni“ (vi-passati) védomi a vztahu mysl-télo (ndma-riipa).
To vede k Uplnému prekondni pfi¢in utrpeni, k probuzeni.

Takovéto prekonani utrpeni meditativnim rozpusténim jeho pod-
minek je v8ak vysledkem aZ teprve velmi pokrocilé praxe, kterd
predpokldada mistrovstvi v moudrém pojiméani (joniso-manasikdra)
a prozitkovém pruzkumu (vimamsd) jak v kazdodennim Zivoté, tak
v metodické meditaci. Takovéto ptekondni dozrdvé jen pomalu v me-
ditaci vipassand jako plod opakovaného vhledu do podminénosti.

Prozitim zfetelné pozndme, Ze jen to trpi, co podléhd porucham
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a chorobdm, co se rozpada a umir4, co jako individuum vznikne, zro-
di se. Prozitim zfetelné pozndme, Ze podminky pro utrpeni a umirdni
kazdé bytosti, kazdého ttvaru, kazdého védomi jsou obsaZeny v jeho
zrozeni. Takto postupné ziskdvdme vhled do vsech ¢lankt podmineg-
nosti v paradigmatu pati¢¢a-samuppdda (viz Diagram 10).

vystup

dukkha
utrpeni

/

/776/‘3,) 9
Umir

o

d 74t
AL

Diagram 10: Meditacni proniknuti podminéného vznikdani.
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Meditativné prozkoumame podminéné vznikani utrpeni pozpatku,
az ziskdme prozitkové pozndni vzdjemné podminénosti individudlni-
ho védomi (viriridna) a spojeni mysl-télo (ndma-riipa). Pojmeme-li
moudfe tuto vzadjemnou podminénost, miizeme ji v diisledku toho
transcendovat. Takovéto transcendovani jednou provzdy sesadi z tri-
nu ignoranci (avidzdZd) a ji podmitiované formace. Tim prolomime
kruh podminéného vznikdni a zvitézime nad umirdnim. Dokud
vsak neproZijeme tuto jistotu vlastnim uskute¢nénim, zlstdva pro
nds tento meditativni vystup z kruhu jen hypotézou - sice takovou
hypotézou, vii¢i niZ miZeme mit divéru (saddhd), protoZe ndm
jsou znamy kroky k jejimu potvrzeni. Tento vystup sestava v prin-
cipu z moudrého pojimani utrpeni (dukkha) a z kultivovani davéry
v osvédcené emancipacni kroky.58

Moudré pojimdni utrpeni a nérust diivéry ve vlastni kompetence
az po ziskdni jistoty, kterd umoziuje emancipa¢ni rozvoj radosti - to
jsou zdkladni podminky pro opravdové osvobozeni. VSechny strategie
dhammy popsané v nasi knize, byly vybrany tak, aby vas, milé ¢tendf-
ko, mily ¢tenéti, vyzbrojily konkrétnimi postupy, které vdm otviraji
cestu ke $tésti uskutecnitelnému v kazdodennim Zivoté.

Dhamma je cesta, kterd postupné vede k tomu nejjemnéj$imu stésti
nibbany, prozivanému zde a nyni. Cestu dhammy pojimdme nejprve
jako vystup z oblasti, v nichZ jsme vystaveni utrpeni. Tento vystup
objastiujeme pomoci paradigmat, kterd se béhem vice neZ dvaceti let
osvédcila téz v psychoterapii a stala se zdkladem pro vznik satitera-
pie. V psychoterapii se vSak cely postup omezuje na konkrétni témata
utrpeni, s nimiz pacient ptichdzi, a terapeutické cile jsou urcovany
pacientem. Postupy meditace a cile dhammy nejsou vSak uréovany
jen tématy utrpeni, takZe je moZzné pouZivat ta samé paradigmata
jako prosttedky emancipac¢niho usilovani o $tastny zivot a zvySovani
zivotniho standardu. Zcela konkrétné musi byt ¢lovék schopen pou-

88 Kroky moudrého pojimani, prozitkového proniknuti a priizkumu podminénosti v kruhu
utrpeni, kterymi vytvdtime podminky pro ndrtst dtivéry, radosti a dal$ich ¢lanka vznikani
svobody, jsou paradigmaticky uvedeny v kapitole Niddna-Samjutta sbirky Samjutta-Nikdja. Je
nutno zdutraznit, Ze zde nejde o pojmy filozofie ¢i teoretického védéni, nybrz o kroky doved-
nosti praxe, jejiZ skute¢nosti 1ze empiricky zkoumat, jak ukazuje Beatrice Vogt Fryba a Mirko
Fryba v monografii Silabbata - Virtuous Performance: The Empirical Basis for the Science
of Buddhist Psychology, Sri Lanka Journal of Buddhist Studies, Vol. III, 1991, str. 71-104.
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Zit matici podminéného vznikdni patic¢éa-samuppdda pro pojimani
kazdodennich udélosti a prostfedky metodické meditace rozvijet
energetizujici radost (piti).

Pri samostatném tvorent strategii dhammy je nejdulezZitéjsi udrZovat
vyrovnanost mezi moudrym pojimdnim utrpeni a meditativnim pésto-
vdnim radosti. Bez kompetentniho vedeni znalcem abhidhammy
a bez jeho uslechtilého prételstvi (kaljdna-mittatd) se totiz miize
stdt, Ze pfeZzeneme jeden ze dvou extrémut malomyslnosti, kterd vy-
zdvihuje vSudypritomné utrpeni, anebo bujnosti, kterd je undsena
tspéchem v rozvijeni medita¢ni radosti.

Vs$echny potiebné chvaty a poznatky jsou vdm v této knize jiz
k dispozici. Jediné, co jesté potfebujete, je metaprogram pro rozvr-
Zeni strategie podminéného vznikdni svobody. Tento metaprogram
je v Diagramu 11 na strdnkdch ## rozvrzen tak, Ze je vlevo dole zna-
zornéno moudré pojimdani utrpeni a vpravo nahote stupné rozvijeni
emancipac¢niho $tésti.

Moudré pojiméni (joniso-manasikdra), jez jsme prakticky nacvico-
vali jiZ v prvni kapitole jako postup emancipa¢ni moudrosti (paririd),
se zde provadi v nédsledujicich krocich:

1. Na podkladé udélosti, které jsme prozili jako nepfijemné, ne-
uspokojujici a podiizené utrpeni (dukkha), chapeme pficiny
utrpeni, které spocivaji ve znetvoreni skute¢nosti zaslepenosti
(avidzdzd) a frustrovanou zadosti (tanhd).

2. V navaznosti na to si zpfitomnime paradigma ¢tyt uslechtilych
pravd (viz str. ##) a tim téZ své vlastni emancipa¢ni kompetence.

3. Pri opakovaném reflektovani neuspokojujici udélosti se snazime
vidét ji celostné a pfedevsim téZ nezanedbdvat svij vlastni sub-
jektivni podil na ni. K tomu pouZivdme paradigma podminéné-
ho vznikani.

4. Jakmile dokdZeme udalost pojmout matici podminéného vzni-
kéni, jsme schopni vidét v souhfe jejich jednotlivych c¢dsti
dtsledky predchozich formaci karmy a zaslepenosti, ktera je
podminila. Vidime téZ opakovani podobnych udélosti, pozna-
vame, jak je jejich (znovu-)zrozovani podminéno Ipénim a na-
stavanim, jeZ je obsaZeno jiz v udélostech predchozich.

5. Po takto celostnim prizkumu opakovani cilené vypreparujeme
podminénosti zrozeni (vzniku) a skute¢nou nutnost, s niz pod-
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1éhéa vSe zrozené poruchdm a kon¢i rozpadem a umirdnim. Co
vzniklo, umfelo a nebylo moudfe pojato, to vede k pokracovani
stejné zaslepenosti (avidzdzd) a nechava vzniknout formace
(sankhdrd), které opakované podmiriuji podobné utrpeni.

V téchto péti krocich je tedy utrpeni moudie pojato. Jakmile se
ndm toto zdaftilo, tak je uz ptipravena moznost klicového prozitku
podminéného vznikdni svobody. Tento kli¢ k vystupu z kruhu podmi-
néného vznikdni utrpeni spoc¢ivd v tom, Ze nenechdme jen tak umiit
jesté jednou uddélost, podobné jako ji predchozi vedouci k utrpent,
aniz bychom vyuzili zrozent jako vyhodnou podminku pro proZitkové

2. kapitola / Strategie moci

proniknuti a prekondn{ utrpeni. Takto mtze nabidnout zrozeni kazdé
udélosti, kazdé bytosti - tedy i nase vlastni zrozeni - skvélé predpo-
klady pro emancipaci.

Uz neumirat znovu do té samé zaslepenosti, uzZ se znovu nerodit do
podobné utrpenim pokazeného védomi! Namisto toho: Dukkha poji-
mat moudfe tak, aby bylo mozné se nasmérovat na saddhd, diivéru,
propustnost, jistotu, Ze jsme na dobré cesté dhammy. A to je klicovy
prozitek, jehoZ nelze dosdhnout pouhym mys$lenim. Toto se neda
konstruovat pojmové, toto se mus{ vyvinout z moudrého pojimdni,
prozitkové dozrat. Prohlédnéte si ted, mily ¢tenafi, mild ¢tenétko,
jesté jednou pozorné Diagram 11.

z z, Na levé strané Diagramu 11 se naléz4 kruh utrpeni, ktery nés do-
Z z2=2 kaze - pokud je ve své celosti moudie pojat jako dukkha - vynést na
(&) o Xz 2 v Mooz 2 ™ 2y 4 X2 14
.§ § 8 © g vy$$i troven prozivani, na niZ se rozviji podminéné vznikani eman-
2 3 o2 3 cipace neboli osvobozeni.
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3 g 3 2 Na pravé strané Diagramu 11 je zndzornéno vlastni podminéné
© © 122 . A % . > . o g ,
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Diagram 11: Podminéné vznikdni svobody.
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svoboda (dsava-khaja-ridna, doslovneé: védéni o tbyti vlivii). Toto po-
zndni nezdvislosti je vSak zcela dokonalé teprve u plné probuzeného
Buddhy nebo arahata, nebot teprve u nich zmizi bezezbytku vSechny
pudy a vlivy pfi iplném osviceni (sammd-sambodhi). Bojovnik nebo
bojovnice za svobodu na stezce zieni nebo stezce moci poznévé svd
vitézstvi postupné - i kdyZ uz zvitézi nad nékterymi neptételi eman-
cipace, podléhd obcas i nadale nékterym vliviim. Mira nezdvislosti
a prozitkového poznani emancipace urcuje tedy rozsah osvobozeni.

Osvobozeni (vimutti) je podminéno vystiizlivénim (virdga). Vy-
stiizlivéni je prestdnim zddosti, ustdnim puzeni, ,rozc¢arovanim
z marnivého $ilen{“ fika Visuddhi-Magga (PTS, str. 294). Pfi Giplném
probuzeni pfestava pak i ta nejjemnéjsi zddost po osviceni. Probuzeni
neni tedy jen ustanim Zadosti, nybrz nakonec téz ustanim ustavani.

Vysttizlivéni je podminéno odvrdcenim (nibbidd). Odvrdcenim
od utrpeni jsme se na strdnkdch ##-## podrobné zabyvali jakoZto
cvi¢enim satipatthdna-vipassand.

Odvraceni je podminéno vidénim véci tak jak jsou (jathd-bhiita-
-fidna-dassana). KdyZ vim s prozitkovou jistotou, které véci vedou
k utrpeni, tak je necham jit, opoustim je, odvracim se a otvirdm se
pro to, co je bez utrpeni. Takovéto na emancipaci orientované ,vé-
douci vidéni“ je tou nejdtilezitéjsi tlohou vsech cviceni meditace
vipassand.

Vidéni véci tak jak jsou je podminéno soustfedénim (samddhi),
nebot jediné soustfedéné prozivani je volné od vyruseni a mtiZe tudiz
dtkladné ptimo prozkoumat pravé pojaty jev. Takovéto proZitkoveé
pozndvajici pfimé vidéni nemd jako pfedmét - na rozdil od nékterych
technik soustiedéni - Zddnou predstavu (nimitta); je pfimym vidénim
skute¢nych procesti mysli a téla (ndma-riipa). Zde je prechod od pra-
xe soustfedéni k metodickému provadéni satipatthdna-vipassand.

Soustfedéni je podminéno $téstim (sukha). Stésti zde znamena
piijemné citéni pohody a $tastnou spokojenost z tispéchu meditac-
niho cviceni. Je to Stésti ukojenosti, kterou se hleddni dalsich obsaht
védomi stdvad zbyte¢nym a vSechny tendence mysli se uklidiuji. Vy-
rovnané plynouci prozivani se zintenziviiuje v tom, co je a jak to je,
mysl je tedy usebrand ve $tésti.

Stésti je podminéno zklidnénim (passaddhi). Je to dvoji zklidnéni
po vyskovém letu extatické rozkose: zklidnéni téla (kdja-passaddhi),
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jeZ je volné od vSech napéti, kie¢i a nerovnomeérnosti, a zklidnénf ve-
domi (¢itta-passaddhi), jeZ se vyznacuje bdélosti, pohyblivosti a pod-
dajnosti mysli. Takovéto zklidnéni se nedd udeélat, dochdzi k nému
jakozto vedlejsimu produktu tspésné pokrocilého soustfedéni.

Zklidnéni je podminéno radosti (piti). Z toho je opét jasné, Ze pro
podminéné vznikdni svobody musi byt k dispozici vysoky potencidl
energie. Takové energif nabité zklidnéni vznikd z harmonizace ra-
dostnych hnuti, kterd jsou nejprve extaticky stupniovana, pak zjemrio-
vana a harmonizovéna - tim jsme se podrobné zabyvali v prvni a tfeti
kapitole. Dvoji emancipa¢ni zklidnéni je podminéno zjemnénim ex-
tatické radosti, je transcendovanim extaze.

Radost je podminéna mirnosti (pdmodzZzdzZa). Tato zvnitinéna
mirnost se vyznacuje nepritomnosti jakychkoliv vycitek svédomi
a jakéhokoliv sebekdarani, protoze vime, Ze plnime etickd rozhodnuti
sila. Mame subjektivni bezvadné spolehlivou vychozi zdkladnu pro
suverénni postaveni ve svém psychotopu, jakoZ i zcela harmonizova-
né vnitini energetické hospodareni. To je na strané jedné vysledkem
pouzivani strategii dhammy v kazdodennim Zivoté, na strané druhé
to vsak vyZaduje védomé pouZivani paradigmat moudrosti (paririd)
dobré nauky, jez jsou systematizovany v abhidhammeé. Pdmodzdza je
uvolnénou radostnou spokojenosti ve védomi kazdodenniho Zivota,
které je prosté chtivosti, nendvisti, strnulosti, neklidu a pochybo-
vacnosti, ¢imz umoziiuje bezproblémové rozvijeni intenzivnéjsich
stupnu radosti.

Mirnost je podminéna diivérou (saddhd). Schopnosti davéry a tim,
jak se zkousenim dtveéryhodnosti rozviji v psychickou silu jistoty,
kterd stabilizuje mysl a vyjasnuje jeji propustnost, jsme se zabyvali
v rtiznych souvislostech. Pisobeni diivéry bylo zndzornéno v ptirov-
nénich k prosttedku ¢isticimu vodu, k odvdzZnému muZi atd. Zde si
jen jesté jednou pfipomerime, Ze diivéru v emancipac¢ni nauku lze do-
vést k dokonalosti jen v rovnovdze s ostatnimi psychickymi silami.

Dtvéra je podminéna moudrym pojimdnim (joniso-manasikdra)
vseho neuspokojivého jako dukkha. Moudré pojimdni, které umoz-
nuje zachycenim spole¢né charakteristiky transcendovat to, co je
vystaveno utrpeni, je dovednym chvatem moudrosti (paririd). Je to
akt prozitkového poznani, ktery kromé moudrosti vyzaduje souhru
sil vile, soustfedéni, davéry a vSe harmonizujici vS§imavosti. Tato
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Dodatek A: ZAKLADNI POJMY

souhra je v Diagramu 11 zndzornéna v misté, kde se na regulérni
kruh podminéného vznikdni napojuje moznost podminéného vzni-
kani svobody.

Praktické uzivani abhidhammy v kazdodennim zivoté predpoklada
dobrou znalost nédsledujicich Sesti zdkladnich pojmi:
A. Sila je spolehlivd subjektivni zdkladna a vychodisko vSech

Stésti lze zit; §tésti nelze ani teoreticky vymyslet, ani technicky
vytvorit. Umeéni zit $tastné spociva v tom, Ze mame svobodu pripustit
$tésti u sebe sama a u druhych. Cim lépe se daii lidem okolo mne, tim
lepsi jsou vnéjsi podminky pro to, aby se dobfe dafilo i mné. Mé Stésti
vSak neni podminéno jen tim, co je ddno venku. Kvalita mého Zivota
je urcena pfedevsim moji vnitini schopnosti prozivat stastné. Schop-
nost Zit $tastné je tispéchem lidské zralosti, kterou proZivdme jako
osobni moc. Tato moc ndm ddvd svobodu od vnéjsich omezeni a svo-
bodu k vlastnimu tvofeni vnitinich i vnéjsich pfedpokladd, z nichz
miizeme délat podminky pro §tésti. Stésti samo ale nelze udélat,
muiiZeme ho - jakoZto plod blahoddrného jednani - jediné nechévat
vzniknout. Podminky pro emancipa¢ni zptisob Zivota, ktery je napl-
nén Stéstim, vytvdtime uzivdnim strategif dhammy v kaZzdodennich
situacich a v meditaci. Oboje 1ze spojit v Zivotni praxi, kterd je fizena
sebeur¢enim a vyuzivd integra¢ni principy paradigmatu podminé-
ného vznikdni svobody, podrobné vysvétleném v zdvéru této knihy.
Emancipacni Zivotni praxe ndm ddvd moc k G¢inné angaZovanosti
politické, ke kulturné vyznamné tvorbé a k podileni se na ostatnich
spolecensky uzndvanych aktivitich. Avsak ta nejvétsi moc spociva
v tom, Ze mame pfehled o svém vlastnim proZivani a neztrdcime se
v rozmanitosti. I vSechny ty rozmanité strategie dhammy maji jeden
jediny jednoduchy cil: najit dvéru v sebe sama tak, abychom doka-
zali zit §tastné. Zit $tastné je jednoduché. Strategie dhammy davaji

X

svobodu $tastné Zit.
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strategii. Ddvd ndm oporu a ochranu pfi pronikdni do nezndma
a pfi experimentovdni s novym. Sila se prakticky nacvicuje jako
seberegulace dle principi emancipacni etiky.

. Moudré pojimdni (joniso-manasikdra) se nacviCuje jako tech-

nika celostniho pozndni a metodické rozvijeni psychickych
dovednosti. Moudré pojimdni pouziva matice (joni, mdtika),
kterymi se dle etickych kritérif (dovedné blahodédrné versus ne-
dovedné vedouci k utrpeni) prozkoumadvé souvislost udalosti
a zakotvenost prozivani ve skutec¢nosti (jathd-bhiita).

. V§tmaveé jasné védeni (sampadZariria) o aktudlni oblasti prozi-

vani (gocara), jakoz i o vhodnosti a tcelu (attha) aktli pojimani
a jednéni, slouzi metodice kultivovani mysli a smysluplnému
utvareni zptisobu Zivota.

. Ctyri podklady v$imavosti (satipatthdna) ndm umoZziuji roz¢le-

nit nepiehlednou rozmanitost svéta do ¢tyf oblasti prozivani, jez
I1ze pak zvlddat a transcendovat. Kazdy prozitek 1ze meditacné
vidét ptifazen jedné ze Ctyr oblasti: 1. télesné prozivani (kdja),
2. citéni (vedand), 3. stavy mysli (¢itta), 4. predméty prozivani
(dhamma).

. Pét psychickych sil (bala) jsou meditacné vysoce rozvinuté

schopnosti davéry (saddhd), moudrosti (paririd), vale (virija),
soustfedéni (samddhi) a v$imavosti (sati), jejichZ zdrodky
jsou v mysli kazdého ¢lovéka. Rozvijeni téchto sil je dilezitym
predpokladem pro ptekonani vsech vnéjsich i vnitfnich forem
utisku, potlacovani a kiiveni skute¢nosti - tyto sily ¥idi emanci-
povany Zivot.

. Podminéné vznikdni (pati¢¢a-samuppdda) je zdkladni paradig-

ma abhidhammy. Prozitkové pozndni podminéného vznikdni
utrpeni ndm umoziiuje prorazit kruh opakovaného utrpeni
a transcendovdnim z néj vystoupit. Pozndni podminek $tésti
dava Zivotu orientaci a smysl.
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Dodatek B: KOTVENI V PROZIVANE
SKUTECNOSTI

Uméni zit $tastné dle psychologie abhidhammy se stalo v devade-
satych letech dvacdtého stoleti pfedmétem vysokoskolské vyuky
i v Ceské republice. Na standardni pfednasku Psychologie zvldddni
Zivota, kterou autor poprvé nabidl na Univerzité Karlové v Praze
1991 a v nésledujicich letech pak pravidelné provddél na Masarykove
univerzité v Brné a na Univerzité Palackého v Olomouci, navazoval
semindf uvddény ndasledujicim textem:

Nas trénink zde v seminéafi Zvldddni Zivota podle abhidhammy za-
¢indme pri kazdém setkdni kratkym ritudlem, v némz si vzdy nejprve
uvédomime své zakotveni v proZivané skute¢nosti. Vychodiskem nasi
prace tady ve skupiné je védomi toho, Ze vétSina lidi ,,nemd vSech pét
pohromadé®, a Ze ,,nevédi, co chtéji, ,nevédi, ¢i jsou”, ...

Malokdo se nad témito fakty zamysli a jesté méné je téch, kdo
u sebe dovedou zjednat ndpravu. TotiZ jediné kazdy sdm u sebe
miiZe udélat néco proto, aby zintegroval svych pét smysli a zjistil,
co chce.

,Mit vSech pét pohromadé®, jak tomuto idiomu rozuméji i v né-
mecky mluvicim svété, nebo , byt pti smyslech®, jak se to samé vy-
jadri anglicky, je v naSem tizu otdzkou zakotveni v télesné prozivané
skute¢nosti.

Jsou ¢tyfi rtizné roviny skute¢nosti a my tudiz praktikujeme ¢tve-
ro zakotveni. Vychdzime pfitom ze zakotveni v télesné prozivané
skutecnosti, v té skute¢nosti, jiZ bezprostiedné prozivime pomoci
svych péti smyslt. Toto uzemnéni je prvnim a nejdtlezitéjsim za-
kotvenim.

Druhym zakotvenim je zakotveni v cili, ktery si klademe, a v jeho
smyslu. Toto druhé zakotveni provddime tak, Ze si nechame vybavit,
co nds napada na otdzky: ,,Co chci?®, ,,Co chci v Zivoté viibec?, ,,A co
chci pravé tady, v této mistnosti, na tomto dne$nim sezeni?“, ,,Co zna-
mend tato udalost v kontextu mého Zivota?“, ,,A smysl toho, co déldm
tady?“, ,,ProC jsem sem prisel, pro¢ jsem sem ptisla?“
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Pro kompetentni zvldddni Zivota je nutnym pfedpokladem jednak
zakotveni v télesné skutecnosti, tedy nase orientace zde a nyni pomo-
ci péti smysli, jednak zakotveni ve smyslu budoucich cilt, které jsme
schopni si zde a nyn{ vytycit ve své mysli.

Tfetim zakotvenim je zakotveni v nosnych mezilidskych vztazich.
Jde o ty vztahy k druhym lidem, které prozivaime bezprostfedné sr-
de¢né - a pokud tomu tak je, od srdce (gesto levé ruky) - k lidem,
které zndme a ktef{ jsou ndm sympaticti. Ale také k lidem, se kterymi
mame problémy, se kterymi se mtiZeme opravdu nékdy i pohddat. To
je to tfeti zakotveni v mezilidskych vztazich.

To ¢tvrté zakotveni je instituciondlni. ,Kam jsem se zapsal?®, ,,Do
kterého ro¢niku?“, ,Na kterou universitu jsem se imatrikuloval?*, ,,Do
které partaje?, ,,Do které cirkve jsem se zapsal?*, a tak podobné. To
je instituciondlni zakotveni, zakotveni urcované, definované institu-
cemi, v jejichZ rdmci déldme, co délame. Kazd4 instituce vysvétluje
skutecnost jinym védénim za jinymi Gcely. Co tu délame, celé to stu-
dovdani na université, to neni totéz, jako kdybychom ,to samé* délali
tteba v kostele.

TakZe toto ¢tvero zakotveni kultivujeme osvédc¢enou metodou
abhidhamma. No a j4 pfedvedu dnes pro nové tcastniky zdkladni
techniku, a sice tim zptisobem, Ze ji budu sdm provddét, komentovat
co déldm, a kazdy si to zkusi délat zdroven se mnou. Je to meditativ-
ni cvi¢eni, v némz ndm ale nejde ani o relaxaci, o uvolnéni, ani o to,
abychom se do néceho ,vmeditovali®, néco si namlouvali, néco si
autohypnoticky navozovali. Jde ¢isté jenom o to, abychom pouzivali
svoji mysl ve funkci v§imavosti. A sice touto v§imavosti budeme do-
provazet svou pozornost, kterou budeme cilevédomé zamérovat na
pét smyslovych modalit proZivani, tedy na jeden smyslovy kanél po
druhém.

Nejprve si upravime vychozi situaci, tu zdkladni situaci, v niz za-
kotvovani budeme délat. Tady je nase chranéné pracovisté. Pokud by
nékdo klepal na dvefe, tak ho nechdme, at pockd, azZ my dokonc¢ime
toto nase cviceni, teprve potom se ptijdeme podivat. TakZe si i casovée
zajistime chranény prostor.

A v tomto chrdnéném prostoru nyni zaujimdm télesné optimdlni
pozici. Sedim pohodlné tak, Ze mam obé chodidla na zemi (tcastnici
sedi na zidlich), neopirdm se, sedim zptima. Chci ted najit optimum
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mezi télesnym napétim a uvolnénim. Do optima napéti - uvolnéni se
dostanu lépe z toho napéti. TakZe se napnu, vzpaZim a natdhnu i ru-
ce, podivdm se nahoru ... a opravdu se silné napnu ... Trup zistava
napjaty, ale ruce skldddm uvolnéné do klina, jednu do druhé, nekfi-
zim prsty, aby ruce byly zcela uvolnéné, aby nebyl obéh krve rusen.

Sedim vypnuté - trup je napnuty, neopirdm se. Ruce jsou uvolnény.
No a ted pro lepsi zvnitfnéni zavirdm oc¢i. Se zavienyma oc¢ima kont-
roluji, kolik napéti je zbyte¢né investovdno pro udrZeni této pozice. To
znamend, Ze se podivam, jestli mohu nechat klesnout ramena, uvol-
nit je, ... A uvoliuji také jakékoli napéti v zddech, v btise, kdekoliv ...

Ale uvolnuji jenom natolik, abych se nezhroutil do néjaké pochyb-
né pozice, abych se ,nesesypal“. Kontroluji obli¢ejové svaly, tvéfe,
Usta jsou uvolnénd, rty se lehce dotykaji ... Sedim zpfima. Ano, sedim
tady v optimdlné napjaté pozici. A jesté si vyzkousim, zda jsem dobfe
vybalancovan, vyvdzen. Pohnu se ptl centimetru dopfedu, dozadu,
doprava, doleva a vybalancuji se do stabilni polohy ...

A jesté jednou zkontroluji, zda nejsou investovany Zddné zbyte¢né
energie ve svalech. MoZnd, Ze mohu nechat je$té ramena klesnout, ...
az naleznu tu opravdu nejlepsi, nejvyvazenéjsi pozici ...

A nyni zaméfim svoji pozornost na dotyk svého téla s podlahou.
Pokud dotyk s podlahou necitim jasné, mohu zahybat prsty u nohou
- lehce, ptl milimetru, milimetr, a v§imdm si pfitom, co proZivdm,
jak citim ten dotyk s podlahou ... A potom ,,pohnu® jen svou mysli
a pfenesu, zaméfim svou pozornost na dotyk se sedadlem ... dotyk
mezi rukama ... dotyk mezi rty ... A uvédomim si celou sedici pozici
... Ano, toto je ten hmatovy, taktilni smysl. Jesté jednou si tyto pohyby
mysli projedu: dotyk s podlahou ... dotyk se sedadlem ... dotyk mezi
rukama ... dotyk mezi rty ...

Druhym z péti smyslu, kterého si v§imnu, je chut v tstech. A mohu
tfeba i zaZmoulat jazykem, mohu i polknout ...

Jako tfetiho smyslu si ted v§imnu ¢ichu. Nasaji vzduch. Jak to tu
voni? ...

Ctvrtym smyslem, kterého si viimnu, je zrak. Na zlomek vtefiny
pooteviu oci, jen abych uvidél svétlo, stiny, barvy ... a zase oc¢i zaviu.

Patym smyslem, kterého si v§imnu, je slySeni ... I ticho se da slySet.

Ano, to je téch pét smysld, a ,pohromadé” mi je v mysli drzi vsi-
mavost.
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Tato v§imavost mi nejen koordinuje pét smysl{, nejenom v soucas-
nosti vaZze dohromady informace o tom, jak prave svymi péti smysly
vnimdm okolni svét, ale v§imavosti vii¢i obsahtim mysli mohu vazat
i ¢asovou dimenzi. Pfedstavy spojené s minulym a piedstavy spojené
s budoucim; tedy obsahy mysli, kterd je vlastné sestym kandlem zpra-
covan{ informace. Sestym smyslem. Mohu si na néco vzpomenout,
a mohu v mysli také predjimat budoucnost.

Kdy?z si chci vytycit cil, ptam se: ,,Jaky je muj cil2“ PoloZim si otdz-
ky: ,,Co tady chci?, ,,Pro¢ jsem tady?“, ,,Co chci?“. A nechdm si pul
minuty cas, zda mne napadne néco samo od sebe.

A mohou mne napadnout i takové véci, které nechci nikomu vypra-
vét. I téch si povsimnu, i kdyzZ je to tfeba néjaky vedlejsi tcel, proc¢
tady jsem.

Ano, a to, co mne napadlo, si jako dvé, tfi hesla oznac¢im, a zapama-
tuji. Jsem tady proto a proto, abych to a to ... Vim, co zde a nyni chci!

A jesté jednou si ptekontroluji, Ze mam vSech pét pohromadé:

1. télesny dotyk s podlahou, dotyk se sedadlem, dotyk mezi ruka-
ma, dotyk mezi rty,
chut v tstech,
¢ich,
na okamzik zrak,

. sluch.

A feknu si: ,,Ano, mam vs$ech pét pohromadé! Jsem zakotven v té-
lesné prozivané skutec¢nosti!“

Aniz bych se jesté hybal, oteviu oci, a rozkoukdm se. Kdo vSechno tu
je? Které lidské vztahy jsou mi oporou? Koho tu zndm? Koho mdm rad?

Kde jsem? V jaké instituci? Jak si vysvétluji, co tu déldm? Pro koho
to délam? Ci jsem?

A nez provedu prvni pohyb, tak se pro néj rozhodnu. Nejprve si
rozmyslim, co chci udélat. Pak si vybavim ideomotorickou pfedstavu
toho zamysleného pohybu - napiiklad preneseni jedné ruky ke ko-
leni. Pfedstavuji si, jak to bude vypadat ... pak se rozhodnu to udélat
... Pozoruji, kolik je zapotfebi napéti, kolik usili potfebuji, abych tu
ruku pomalu zvedl ... A zveddm a pozoruji ... A nesu, nesu ruku ke
koleni a nepropasu konec akce. Dotyk.

Vyhodnotim tspéch této akce. Ano, udélal jsem, co jsem chtél.
A nyni se rozhodnu pro jakykoli dalsi pohyb. Vim, co chci! , Nere-
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aguji“ mechanicky na jakési ,stimuly“. Také to neni jakymisi pudy
motivované ,chovani“. Jedndm!

Mé jedndni je v$imavé a z vlastniho rozhodnuti. A vychdzim pfitom
z vlastniho védéni, které je zakotvené v mém prozivani, v mé vlastni
vtli. A toto v proZivané skutec¢nosti zakotvené jedndni zde nacvicuji
zpocatku pii zcela jednoduchych pohybech. Jednam tak, abych niko-
mu neublizil. Abhidhamma je pravé tou metodou, podle niZ se takto
vsimavé, systematicky a zodpovédné postupuje.

Vim, co chci. Mdm jasnou predstavu zamysleného jednani. Mdm
vSech pét pohromadé - nejen v preneseném slova smyslu. Délam vsi-
mavé to, co chci a jak chci. A nesu za to zodpovédnost.
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Rejstfik pdli tferminologie

A

abhidhamma, eticko-psychologicka
teorie relativity, doslovné: vysoké (ab-
hi-) Buddhovo uceni (viz dhamma)

abhiririd, pfimé vyssi védeéni, prozitkové
poznani

abhiriridsiddhi, moc proZitkového
pozndni, mistrovstvi analytického
pojimdni

abhisamaja, emancipac¢ni skok (viz
samaja)

abhisankhdra, tidici formace

abhisantdpeti, vytavit ztvrdliny [mysli]

addhd, ¢asové oblasti

adhimokkha, rozhodnuti

ddinava, nebezpecné diisledky

dhacca cetasd ¢ittam, ubiti [pojimajici]
mysli [vy$$im] védomim

ahimsa, smiflivd a chrdnici nendsilnost

dja-kosalla, dovedné zachdzeni se
ziskem

djatana, zdkladna

ajoniso, nemoudré

dju-sankhdra, formace Zivota

akkhejjd, chvaty oznaceni, ukazatele,
kognitivni jednotky (viz updja-ko-
salla)

akusala, neblahodarné, karmicky nedo-
vedné, neetické

akusala-vitakka-sankhdra, neblahoddr-
né pojimani myslenek

dlaja-viriridna, podkladové védomi
[paméti]

amanasikdra, odnéti pozornosti

dnanda, blaZenost (viz piti)

dndpdna-sati, v$imani nddechu a vy-
dechu

anattd, neosobnost

aniccéa, pomijivost

anuttara sukha, nejvyssi stésti (viz
nibbdna)

apdja-kosalla, dovedné zachdzeni se
ztrdtou

appand-samddhi, plné soustfedéni
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arahat, oprostény, svétec nezdvisly na
pudech

asammoha-sampadZariria, jasné védéni
0 nezaslepenosti

asati-amanasikdro, ignorujici postoj

dsava, pudy, zlé vlivy

dsava-khaja, zastaveni pudovych vlivi

dsava-khaja-ridna, védéni o zastaveni
vlivi

asubha, necisté, hnusné

attd, stilé neménné ja

attha, smysl, cil, icel

avidzdzd, nevédomost, zaslepenost

B

bala, psychicka sila, mohutnost mysli

bala-magga, stezka sily

bhava, nastadvani

bhdvand, kultivace [mysli], meditace

bhikkhu, mnich

bhiita, bytost, konkrétni prozitek

brahma-vihdra, vzne$ené [meditacni]
dleni

(@

¢ankamana, meditace krd¢eni

cetand, intencionalita, voln{ aspekt
[prozitku]

cetasika, slozka mysli

Ceto-sam-phassa-dZzam-vedand, projev
mentalniho citéni

¢handa, zameér

¢hand’-iddhi-pdda, magickd draha moci
zdméru (viz iddhipdda)

cinteti, mysleni, pfemysleni

¢itta, mysl, védomi (viz mano, viriridna)

¢itta-khana, moment védomi

¢ittdnupassand, sledovani stav(i mysli
(viz satipatthdna)

citta-passaddhi, zklidnéni védomi

citt-iddh-ipdda, magickéa draha moci
védomi (viz iddhipdda)

D

ddna, $tédrost, velkorysost, ddvani

ddnavatta, ritudlni obdarovani

dassana-magga, stezka zteni

deva, bozstvo

dhamma, Buddhovo uceni

dhammad (mnozné ¢.), skute¢nosti,
opravdu existujici jevy

dhammdnupassand, sledovani obsaht
mysli (viz satipatthdna)

dhdtu, elementy [télesnosti]

dukkha, utrpeni

dvdra, brdna [smyslu]

dzdti, zrod

dZhdna, medita¢ni pohrouzeni, extaze

dzhdnanga, ¢lanky extdze

dZivita, Zivotnost

E

ekaggatd, jednovrcholovost [mysli]

ekattdrdmana-nimitta, pfedstava sjed-
noceného predmétu

G
gocara-sampadzariria, jasné védéni
0 oblasti prozivani

H

hasita, Gsmeév

hasituppdda-citta, védomi nabuzujici
Gsmeév

I

iddhi, magickd schopnost, vrcholny
tspéch [dovednosti]

iddhipdda, magickd drdha moci

indrijesu-gutta-dvdratd, stfeZeni bran
smysl

irijd-patha, [v§imdni] télesnych pozic

J

jathd-bhiita, vztaZenost na konkrétni
prozitky ¢i ,bytosti®

jathd-bhiita-ridna-dassana, vidéni véci
tak jak jsou

jeva bjdmamatte kalebare, v dosahu
praveé tohoto téla

joni, déloha, zdroj, ptivod, zdklad

joniso, dikladné, na zdklad vztazené

2. kapitola / Rejsttik pdli terminologie

joniso-manasikdra, dikladné pojiméani,
moudré uvazovani

K

kdja, télesnost

kdja-gatd-sati, na télo zamétend vsima-
vost

kdjdnupassand, sledovdni télesného
(viz satipatthdna)

kdja-passaddhi, zklidnéni télesného

kaljdna-mittatd, uslechtilé pratelstvi

kdma, smyslnost

kdma-bhava, smysly urcend existence

kdma-chanda, smyslnd touha (viz
nivarana)

kdma-rdga, smyslnd zZadostivost (viz
virdga)

kamma, volni ¢in (viz téZ vipdka)

karund, soucit, spoluproZzivajici pocho-
peni

kasina, celost [pfipravku meditace]
elementu nebo barvy

kattu-kamjatd-¢chanda, zameér ¢init,
sklon vedouci k jedndni

khanikd-piti, momentova rozko$

khuddikd-piti, drobnd rozkos

kilesa, necistoty [mysli]

kosalla, dovednost

kusala, blahodarné, eticky dovedné (viz
sobhana)

kusala-kamma-vipdka, plody eticky
dobrych a dovednych ¢int

L
loka, psychotop, proZivany svét osoby

M

magga, stezka

mahaggata, mohutny, rozvinuty [stav
mysli]

manas (mano), mysl (viz ¢itta,
virtridna)

manasikdra, pozornost, akt pojimdni,
zameéfeni mysli na pfedmét

manasikaroti, udélat si v mysli

mandala, disk [pfipravku meditace]

martiriati, premysleni, domnivani

mantra (manta), magickd formule

marana, umirdni, smrt
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mdtika, matice (viz joni)

mettd, dobrotivost, ldska, pfani dobra
mettd-bhdvand, meditace dobrotivosti
moha, zaslepenost (viz avidzdzd)
muditd, sdilend radost

N

ndma-ripa, vztah mysl-télo

ndma-ripa-paricceda, rozlisujici
proniknuti vztahu mezi pozndvanim
a pozndvanym

rnidna, védéni, pozndni

ridna-dassana, ziici védéni

nidna-dassana-visuddhi, proc¢isténi
védéni zftenim

1idta-pariririd, proniknuti poznaného

nibbdna, nejjemnéjsi Stésti, doslova:
vyhasnut{ ohné utrpeni

nibbidd, odvraceni [od utrpeni]

nila-kasina, modry pfipravek [pro
meditaci]

nimitta, predstava

nirdmisa-piti, nadsmyslovd rozkos,
doslovné ,bez masa“

nivarana, ptekdzky soustfedéni, zatara-
sy meditace

okkantikd-piti, prsici rozko$

P

paccavekkhand, meditativni reflektovani

pada-parama, pozndni jen na trovni
slov

padhdna, usili, emancipa¢ni boj

padhdna-sankhdra, formace usili

pahdna-pariririd, ptekondvajici prozit-
kové proniknut{

pdmudzdza (pdmodzdza), radostnd mir-
nost, bez vzruseni prozivané potéseni

paririd, moudrost

paparica, svét rozmanitosti

paramatthd-dhammd, univerzalné
platné skute¢nosti

parikamma-nimitta, piipravna vychozi
predstava [v meditaci]

parikamma-samddhi, pfipravné sou-
stfedéni

pariririd, prozitkové proniknuti

passaddhi, zklidnéni [mysli i téla]

pati¢ca-samuppdda, podminéné vzni-
kani
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pharand-piti, pronikava rozko$

phassa, kontakt

piti, nadSeni radostného zdjmu, rozkos,
radost

R
ripa, télesnd forma, télesnost

S

sabhdva-dhammd, podstatné skute¢nos-
ti, fakticky existujici jevy

saddhd, dtvéra, sebedtivéra, propust-
nost mysli

samddhi, soustfedéni, medita¢ni
trénink

samaja, ptiznivy moment

sdmisa-piti, smyslova rozko$ (sdmisa,
doslovné ,,s masem®)

sammd-sambodhi, Gplné osviceni, plné
probuzeni

sampadzariria, jasné védéni

samsdra, kruh utrpeni

samvega, aktivujici pocit nutnosti

sankhdrd, formace

sankhdrd-upekkhd, harmonizace v§ech
formaci

sarirtimhi samanake kalebare, télo
vybaveno vnimanim a mysli

sati, v§imavost, nepfetrZitd ostraZitost
mysli, pamét

satipatthdna, podklady v$imavosti

satipatthdna-vipassand, meditace v$i-
mavosti a vhledu

sati-sampadZzariria, vsimave jasné
védéni

stla - samddhi - parinid, zakladni para-
digma ,,jedndni - proZivani - védéni“

stla, etika, charakter, trénink jednani

silabbata, ritudl, eticky dovedny sled
jednani

sobhana-citta, krdsnd mysl

sotdpatti, vstupu do proudu [k osviceni]

sukha, $tésti

sukha-vihdra, dleni ve $tésti

surtriatd, prazdnota [jevi]

T
tanhd, zadost, zadostivost
tapas, askeze

tarund-piti, jemna radost (viz
pdmudzdza)

tatra-madzdzhattatd, vyrovnanost,
harmonie

thina-middha, strnulost a maldtnost
(viz nivarana)

tirana-pariririd, proniknuti spole¢né
charakteristiky

U

ubbega, vzruseni

ubbega-piti, pozdvihujici rozko$

uddhacéa-kukkucca, nepokoj a vycitky
(viz nivarana)

upacdra-samddhi, pristupové soustfe-
dént

updddna, lpéni, ulpivani

updja-kosalla, dovednost uZivani sprav-
nych prostfedkt

updja-sampada, planovité uskute¢néni
amyslu

upatthdna, podklady [v§imavosti]

upekkhd, vyrovnanost (citéni, formaci
atd.)

\"

vact-vininatti, verbalni vyjddreni

vedand cetasika, citova slozka mysli (viz
Ceto-sam-phassa-dZzam-vedand)

vedand, citéni, proZivani

vedandnupasasand, sledovani citéni
(viz satipatthdna)

2. kapitola / Rejsttik pdli terminologie

vega, impuls, zrychleni

vic¢dra, zvaZovani

viciki¢chd, pochybovacnost

vidhind trajitabba, nabuzovat a rozvijet

vimamsd, moudry priizkum, rozlisujici
prozkoumdvani

vimamsd-iddhi-pdda, magicka drdha
moci prazkumu (viz iddhipdda)

vimutti, emancipace, osvobozeni

virtridna, védomi (viz ¢itta, mano)

virtriatti, vyjadieni, projev

vipdka, karmické Gc¢inky, plody, di-
sledky

vipassand-upak-kilesa, znecisténi ¢i
zdvady vhledu

vipphdrena, ptsobeni vibraci [mysli]

virdga, vysttizlivéni

virija, vile, volni usilovani

virija-iddhi-pdda, magickd draha moci
vile (viz iddhipdda)

visuddhi, ¢isténi

vitakka, oznacovdni, zaznamendavajici
myslenkové pojimani

vitakkand, zaznamendvani, pojiman{

vitakka-sankhdra-santhdna, usazeni
formaci pojimani

vitakka-santhdna, zklidiujici pretvafeni
pojimdni

viveka, odlouc¢enost

vjdpdda, zlovtle (viz nivarana)
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