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Podékovani

Chci obzvldsté podékovat svému uciteli Ctihodnému Shwe Oo Min Sayadaw Bhaddanta
Kosalla Mahd Théra, ktery mé u¢il Dhammu a sprdvny postoj pro mij duchovni vyvoj a
meditacni praxi.

Ddle chci vyjddrit své ocenéni vSem meditujicim. Jejich otdzky a prekdzky, se kterymi
se potykaji, znovu inspirovaly mnohé odpovédi a vysvétleni uvedené v této knize. Velmi
doufdm, Ze i tato druhd kniha pomize meditujicim lépe pochopit meditaci v&imavosti a
prohloubit jejich praxi.

Nakonec chci podékovat vSem, kteri se podileli na vzniku této knihy.

Ashin Tejaniya



PRAKTIKUJEME, PROTOZE CHCEME CHAPAT

Zda se, ze vétsina lidi prilis neocenuje jakou hodnotu ma ¢innost samotného
uvédomovani. Mivaji sklon si myslet, Ze dlleZitost meditace je v predmétech, které
pozoruji. Ale na predmétech ve skuteCnosti nezdlezi. Lidé rovnéz vénuji spoustu ¢asu
premysleni o vysledcich. Chtéji zaZivat miruplné stavy, chtéji "dojit k blaZzenosti". Pak
se stanou pripoutani k témto staviim a k predmétliim, na které se zamérovali.
Opravdovd hodnota meditace neni v ziskdvdni takovychto vysledki, jakkoli mohou byt
prijemné. Skutecnd hodnota meditace je onen vlastni proces uvédomovani si a chdpani
toho, co se déje. Ten proces je duleZity, nikoli vysledek! Namisto stéZovdni si na to, co
se praveé déje nebo nedéje, méli bysme ocenovat to, Ze si uvédomujeme (bez ohledu na
to, co si uvédomujeme) a uéit se z toho. Uvédomovdni samo o sobé nestacil Mit touhu
opravdu chdpat, o co jde, je mnohem duleZitéjsi neZ pouhd snaha si uvédomovat.
Meditaci véimavosti praktikujeme, protoZze chceme chdpat.
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Vazeni ¢tenari

Tato publikace je pokra&ovdnim knihy "NEDIVEJ SE POVYSENE NA NECISTOTY -
VYSMEJT SE TI". Pro¢ pokralovdnim? Je opravdu potieba mit jedté dalsi knihu o
meditaci? Ta prvni kniha Ashina Tejaniyi jisté pokryva zdklady jeho pristupu k
meditaci. PFi jejim vyddni jsme vak byli pod uréitym tlakem a zlstal v nds pocit, Ze
jsme to mohli udélat Iépe a lUpInéji. A nejen to, Ze jsme nékteré oblasti nepokryli, ale i
Ashin Tejaniya stdle pFichdzi s novymi zplsoby vysvétleni a pohledu na véci. Taky ndm
nekolik spolumeditujicich reklo, Zze akoliv u¢eni Ashina Tejaniyi bylo v knize
vyjddreno presné, tak to ale nereprezentuje jeho styl. A tak se zrodila myslenka
napsat pokradovdni ve stylu otdzek a odpovédi, protoZe to je zplsob jakym Ashin
Tejaniya uci.

Jako materidl jsme pouzili zdznamy z Dhamma-diskuzi véetné osobnich pozndmek a
rozhovord. Véechny materidly byly upraveny (nékteré vyrazné) za (éelem lepsiho
pochopeni a plynulosti textu. Ashin Tejaniya si procetl pracovni verzi a proved| dalsi
dpravy.

Oviem znovu timto neziskdte dplné a kompletni vysvétleni o Cem vSem meditace je,
ale spide soubor praktickych tipl, ndpadi a uzitecnych rad. Je zde mnoho opakovani,
protoZe se stejné téma objevuje v riznych kontextech a je nahliZzeno z rliznych dhld.
Pokud nejste obezndmeni s pdlijskymi vyrazy pouzitymi v diskuzich, vyhledejte si je
prosim ve slovni¢ku na konci knihy. Stejné jako prvni kniha, tak i tato byla vyddna pro
meditujici, kteri praktikuji v meditanim centru Shwe Oo Min. Méla by byt chdpdna
jako zdroj informaci a inspiraci, ale zcela jisté nemdZe nahradit osobni vedeni
ucitelem. Proto bychom rddi varovali vSechny meditujici: mnoho rad, které v této knize
najdete, pro vds pravdépodobné nebude pouzitelnych. Pouzijte prosim to, co vds
bezprostredné oslovuje a co dokdzete snadno prevést do praxe.

Snazili jsme se prelozit a vyjadrit uceni Ashina Tejaniyi co nejpresnéji. Pokud jsme
udélali néjaké chyby, prosime, abyste nds na né upozorhnili.

Moushumi Ghosh (MaThet) - prekladatelka
Walter Kochli - editor

10



OTAZKY O PRAXI

Kdykoli to bylo mozné, byly ndsledujici Dhamma-diskuze volné seskupeny do
tématickych okruhd.

[ Pozn.: M = Meditujici, SUT = Sayadaw U Tejaniya = Ashin Tejaniya ]

Rozvijeni zdjmu o Dhammu

M: Jak mizeme nasmérovat nasi mysl k Dhammé? Jak mlZeme rozvinout divéru v
Dhammu?

SUT: KdyZ zalindte s praxi, nebudete mit prili§ divéry v Dhammu, protoZe je v mysli
stdle mnoho nelistot. Aby se Vase divéra v Dhammu mohla rozvijet, musite jasné
rozumét tomu jaky uzitek mate z toho, co déldte. Musite vidét jak vds Dhamma
obohacuje ve vaSem Zivoté. Toto porozuméni je moudrost, kterd ddle posili Vasi
davéru. Vidite rozdil mezi tim, kdyZ jste véimavy a kdyZ nejste viimavy.

M: KdyzZ jsem vSimavy tak vim co se déje, vim co délat.

SUT: Kolik toho vite o Vasi pozornosti? Jaky madte prospéch z toho, Ze jste viimavy?
Tohle si musite zjistit sami. Méli byste se neustdle u¢it od své zkusenosti. Pokud
budete kultivovat neustdly zdjem o Vasi praxi, porozuméni se bude rozvijet. VSimavost
sama o sobé nestali! Potrebujete také zndt vlastnosti této viimavosti. Méli byste
védét, jestli je nebo neni pritomna moudrost. AZ si uvédomite rozdil mezi mysli bez
vSimavosti a mysli, kterd je vS§imavad s moudrosti, tak neprestanete nikdy praktikovat.

Vés zdjem poroste, budete vice praktikovat, rozumét vice vécem a tak budete mit
motivaci pouzivat praxi jeS§té Castéji - je to kolobéh, ktery sdm sebe udrzuje v
¢innosti. Tento proces vyzaduje ¢as. Bude to chvili trvat, nez se vase vsimavost posili
a vase Uroven porozuméni vzroste.

M: Obcas ztratim zdjem, protoze nevidim zddny pokrok.

SUT: To je proto, Ze se nic neucite. Nemdte opravdovy zdjem o to, co déldte.
Ocekadvdte vysledky. Potirebujete se ucit z toho, co déldte, ne jen sedét a Cekat
vysledky. Méli byste si byt védomi toho co se déje pravé ted’ a ucit se z toho,
pozorujte samotny proces meditace.

Nikdy se nemusite citit odrazeni, pokud pozornost ztratite. Méli byste mit radost,
vzdy kdyz si uvédomite, Ze nejste vsimavi, protoZe to, Ze jste si toho vSimli znamend,
Ze jste pravé zpozornéli. Pouze se divejte na tento proces neustdlého ztrdceni a
znovuob jevovdni viimavosti a uCte se z néj. Jak ji ztrdcite? Proc se znovu objevuje?
Zajimejte se o vie co se déje, at’ je to dobré nebo Spatné. Kazdd zkusenost je
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Dhamma, je pouze takovd, jakd je. Dobrd a Spatnd jsou jen vase osobni posudky. Pokud
budete mit sprdvny ndhled, prijmete vie co se déje tak jak to je.

Informace — Inteligence — Moudrost

M: Vzdycky zdlraziiujete, Ze na to, abychom mohli sprdvné praktikovat, je dileZité
mit sprdvné informace. MiZete prosim vysvétlit, jak probihd ten proces
shromazd'ovani informaci a jejich pouziti?

SUT: Neddvno jsem slySel o velmi zajimavém modelu, ktery se pouziva v informacnich
technologiich. Zacindte se sbérem dat. Nashromdzdénd data se stdvaji informacemi.
Informace se rozviji ve znalosti, a pouzivani viech téchto znalosti dovednym
zplisobem - to je moudrost.

A presné tohle déldme i v meditaci. KdyZ pozorujeme svoji zkuSenost (své prozivdni),
tak sbirdme data. KdyZz mdme mnozstvi dat, Fikdme jim informace. Meditujici je timto
zplsobem napojen na nékolik informacnich toki - data tykajici se téla prindsi
informace o télesnych procesech; data tykajici se procest mysli se budou
shromazd'ovat jako informace o pocitech, emocich apod. Vzdjemné propojeni téchto
informaci umoZzni mysli, aby chdpala, jak spolu tyto télesné a mentdini procesy
interaguji a toto je znalost. Uvédomovdni pracuje na Grovni dat - uvédomovani je
pouze sbirdni dat. Nase vrozend moudrost, nase inteligence sbird a soustred'uje tyto
data do informachnich tokd, a porovndvdnim téchto toki informaci vytvdri znalosti.
Moudrost pak pouziva tyto znalosti o interakcich mezi télesnymi a mentdlnimi procesy
dovednym zpusobem tak, aby pozitivhé ovliviiovala uddlosti. Moudrost vi, jak pracovat
na pri¢indch a podminkdch do té miry, do jaké chdpe priciny a ndsledky.

M: A kam patti tato informace, kterou ndm ted’ davate?

SUT: Popsal jsem cely ten proces: data - informace - znalosti - moudrost. Snazim se
predat vdm svoji znalost a moudrost o tom jak praktikovat. U¢im vds, jak sbirat data
do toki informaci, jak s t€mito toky pracovat, aby se znich staly znalosti a jak
pouzivat tyto znalosti, abyste ziskdvali vice moudrosti. Tu prdci musite udélat vy sami,
jd vdm mizu jen poradit, jak to udélat. AZ v tomto zplisobu prdce uvidite pFinos a
ziskdte dovednosti pFi udrZovdni téchto procesil, budete je rozdifovat a budete rist v
moudrosti. KdyZ budete timto zplsobem praktikovat, tak nakonec budou uvédomovdni
a moudrost pritomny pordd a potom miiZou zalit prichdzet vhledy. Vhledy budou
prichdzet za zcela obyéejnych okolnosti. Objekt vaseho pozorovdni muze byt velmi
jednoduchy a jasny, ale vhled miiZe byt velmi hluboky a na hony vddleny jednoduchosti
daného proZitku. Tim objektem miZe byt néco, kolem éeho kazdy den chodite, ale
vhled bude ohromujici. Tak tfeba, kdyZ pri koupeli ucitite viini mydla, tak ndhle a velmi
hluboce pochopite, Ze pFitomno je pouze oho vhimdni viné a védéni, a Ze tu neni nikdo,
kdo by to délal, Ze tyto procesy se prosté samy déji.
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X Xk kX X k %k k% kx %k %

M: SnaZim se uvédomovat si cokoli, co se déje. Rikal jste ndm, Ze je potieba, abysme
si uvédomovali inteligentné. Mizete k tomu Fict vice?

SUT: Dokud vase mysl zlistdvd vyrovnand, tak jediné co je potfeba délat je byt
otevreny a vnimavy. Kdykoliv se néco objevi, je potfeba, abyste to moudie
reflektovali. Jako ¢lovék praktikujici vipassanu nejprve akceptujete to, co se déje -
at’ je to cokoliv. Uzndte, Ze mdte obavy, Ze jste nemochny apod. Ale pak je potreba,
abyste se sami sebe zeptali "Co s tim budu délat?". Je treba abyste privedli
moudrost. Necistoty si nemohou délat co chtéji, kdyz vy ddte prednost moudrosti.
Musite pouZivat moudré mysleni k rozhodnutim jak véci zviddat. Nemizete se jenom
shazit uvédomovat si - to je nedostatedné. Nelistoty jsou v mysli velice dominantni,
jsou velmi zkusené, jsou velmi zru¢né a vzdycky dosdhnou svého, pokud si nejsme
védomi jejich pritomnosti. Pokud si je plné neuvédomujete a nevnesete moudrost, tak
premiiZou vasi mysl.

X %X %k k Xk X% %k %k %k % %

M: Rikal jste, Ze uréitd forma moudrosti je vzdy pritomnd ve chvilich, kdy neni zddnd
chtivost, odpor nebo klam. Jak si muzu zaéit uvédomovat tuto moudrost?

SUT: Nejdrive je potreba, abyste se sdm sebe zeptal: "Uvédomuji si opravdu své
pritomné proZivani?". PotoM: "Jak premyslim o tomto proZzivani? Jaké mé nazory jsou
s nim spojené?". Kdyz dokdZete rozpoznat spravné ndzory, tak to je prdce moudrosti.
Ale hned vzdpéti mizete uvidét nesprdvné ndzory a je dileZité mit je na zfeteli. Vase
prozivani se nustdle méni, spravné a nesprdvné ndzory neustdle prichdzeji a odchadzeji,
a tak je potreba neustdle prozkoumdvat své prozivdni okamzik za okamzikem.

X Xk k k k %X %k %k %k % %

M: Premyslel jsem o rozdilu mezi, jak my rikdme, sprdavnym postojem a sprdvnou
snahou tak, jak je popsdna v Osmiclenné uslechtilé stezce. Zda se mi, Ze si vzdjemné
odporuji. Spravny postoj se cely zdd byt o nezapojovdni se, o akceptovani a nechdavat
prosté byt. Na druhé strané Sprdvna Snaha se zase celd zdd byt o zapojovani se:
shazit se zbavit necistot nebo predchdzet tomu, aby se objevovaly a taky kultivovat
dobré stavy mysli.

SUT: Co zabrdni necistotdm, aby se objevovaly a co odstrani nelistoty, které se jiz
objevily? Jakd kvalita mysli tohle udéld? Uvédoméni to nemiZe udélat - pouze
moudrost to mliZe udélat. TakZe kdyZ o tomto Buddha hovoril, tak opravdu chtél, aby
lidé rozvijeli moudrost, kterd tuto prdci kond. ProtoZe nerozumime, co tim Buddha
minil, myslime si, Ze my osobné se musime snazit predchdzet témto necistotdm nebo
je odstrariovat. K praxi miizeme pouZit snahu nebo miZeme pouZit moudrost.
Satipatthana sutta ndm rikd, abychom k praxi pouZivali moudrost. Kdybyste chtéli
pouzivat snahu, tak stejné musite sledovat mysl, protoze nelistoty se objevuji v mysli,
a taky musite mysl sledovat kontinudlné. Jak jinak byste mohli zabranit tomu, aby
kilesy prichdzely? Jste schopny byt vzdycky u toho, kdyz mys| vznikd? Pokud to
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dokdzete, byt primo u toho, v kazdy okamzik, s uvédomovdnim, vzdycky pripraven,
mlZete zabrdnit tomu, aby nelistoty prichdzely. Musite vyplnit kaZzdy okamzik
uvédomovdnim a to stoji velké Usili. Musite byt velmi oddany praktikujici a délat
spoustu prdce. Myslite, Ze zvlddnete délat tolik prace?

Dalsi zplsob, jak to délat, je kultivace prospésnych kvalit mysli. Pokud vZdy
kultivujeme prospésné kvality, tak neprospésné kvality budou témi prospésnymi
automaticky nahrazeny. To je divod pro¢ ndm Buddha Fikd, abychom nedélali nic
Spatného, a délali véci, které jsou dobré. MiZete svou mysl zaméstnat naplho a délat
viechno sprdvné: Sprdvnou Reé, Sprdvné Kondni a Sprdvné Myslent. Pokud je tim mysl
neustdle naplnéna, Spatné stavy mysli nemohou vstoupit. Je potreba, abychom neustdle
sledovali mysl. Musime si mys| neustdle oznacovat, vzdycky si uvédomovat o co jde a
stdle na fom pracovat. Je to prdce na plny tvazek. Dokud jste zaneprdzdnény déldnim
dobrych véci, nemdte Cas délat nic Spatného. Pokud chcete praktikovat se snahou,
myslete na véechno dobré co jen muzete, Fikejte viechno dobré co jen miiZete a
délejte vechno dobré co jen miZete. Toto je pro lidi, ktefi se orientuji ha snahu. Pro
né je to velmi efektivni, protoze radi pracuji.

Lidé, kteri se orientuji na uvédomovani, lidé, kteri jsou bdéli, bystri, velmi uvédomél,
by méli trdvit vice ¢asu praxi uvédomovani.

Ti, kteri se orientuji na moudrost, mohou vice pouzivat myslenky Sprdvného Ndzoru a
Spravného mysleni. Lidé, kteri maji velmi dobré soustredéni mohou zalit délat
samathu a pak prepnout na vipassanu. Lidé orientujici se na viru mohou zalit
kontemplovdnim vlastnosti Buddhy, Dhammy a Sanghy. Buddha ucil velmi mnoho druhi
praxi, protoZe existuje velmi mnoho riiznych druht osobnosti.

Ale bez ohledu na to, kterou z téchto praxi déldte, nemizete délat Zddnou z nich bez
toho, aniz byste znal mysl.

M: TakZe moudrost pochdzi z pochopeni. Kdyz se divam na odpor-...

SUT: Moudrost zacind s informaci. Sprdvné informace jsou soucdsti nasi moudrosti.
Pak pouzivdme svoji inteligenci, logiku, uvaZovani, abychom zjistili, jak pouzit
informace, které mdame. Tohle vSechno je prdce moudrosti. KdyZ se snazime prijit na
to, jak délame véci dobre, jak je déldme Spatné, kdy si bereme pouceni a jak vlastné
praktikovat, tak tohle vSechno je taky prdce moudrosti. Védét jak néco délat, to je
moudrost. VSichni lidé za ¢asli Buddhy, kteri dosdhli osviceni hned po té, kdyZ si od
néj vyslechli jeho ucent, byli lidé orientovani na moudrost. Ostatni posluchaci museli s
praktikovdnim pokracovat. Moudrost, to je nejrychlejsi cesta. Bez ohledu na to, s
jakou praxi zacindte, nakonec budete délat vipassanu.

Dokud jsou nelistoty velmi silné, tak se nikdy nesnaZzte néco vidét nebo chdpat - to je
zhola nemoZné. MiZeme jen zlstat byt si védomi ¢ehokoli, co se prdvé déje a sbirat
malé kousi¢ky moudrosti. Dokud jsou nelistoty v mysli velmi silné, nemiZzeme
rozvinout prili§ hlubokou moudrost. Ale kdyZ budeme stdle sbirat tyto malé kousky,
moudrost poroste. KdyZ je moudrosti vic a vic, tak necistoty budou ubyvat.
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Jeden meditujici se mé jednou zeptal, jestli je mozné nedopatrenim ndhle vstoupit do
Nibbdny. Neni to mozné. Neni Zddny divod pro to, abyste nechténé "upadli" do
Nibbdny. Musite za to zaplatit. Jediné kdyZ jsou splnény podminky, tak se dostavi
ndsledek. Bud'te trpélivi a pracujte vytrvale. Nemyslete na to, nedoufejte v to, prosté
jen pokracujte v praktikovdni. Pozndte sami, kdy jste jeste velmi daleko a taky
pozndte, kdy se priblizujete.

Pouze moudrost rozumi

M: Mluvili jsme o rozporu mezi mysli, kterd jednd podvédomé-zvykové a Zene nds
jednim smérem, a meditujici mysli, kterd se zkousi naucit nové zvyky, zkousi techniku
vipassana. Jsou néjaké jiné zplsoby, néjaké jiné ndstroje kromé soustredéni, které
pracuji s fakovym rozporem a nezabraruji v pokroku?

SUT: Existuji dva zplsoby, jak zménit své ndvyky. Jeden zplsob je pouZit samddhi a
ten druhy je pouZivdni pafifid. Problém s praktikovdnim samddhi je, Ze pouze pomuze
dolasné zmirnit konflikt. JestliZe jste velice dovedni v praktikovdni samddhi, miZete
byt schopni to délat po opravdu dlouhou dobu. Ale tento pFistup neresi skryty divod
tohoto konfliktu. Proto se konflikt vrati v pIné sile, jakmile prestanete samddhi
praktikovat. Pouze tehdy, kdyZ se na situaci podivdme zkoumavym zplsobem, kdyZ se
u¢ime porozumét skrytym pri¢indm a podminkdm, miiZeme rozvinout moudrost nutnou
k oprosténi mysli od daného dil¢iho konfliktu. Samadhi se pokousi udrzet néco pod
kontrolou, modrost rozumi.

M: KdyZ zaZivam jakoukoliv bolest, nezdleZi na tom, jestli fyzickou nebo emociondini,
ndsleduje vzdy okamzitd odezva. Déje se to velmi rychle a automaticky, moje
emociondlni reakce je silnd a okamzitd, Ze je prili§ pozdé na to, prinést néjakou
vipassanovou reflexi. Zdd se mi, ze praktikovdni samddhi je vhodny zplsob, jak zvlddat
takovou situaci (docasnym zklidnénim).

SUT: Vipassand neznamend jen sedét a pozorovat. V takové situaci si potrrebujete
pripomenout, Ze je dllezité mit spravny pohled na to, co se prdvé déje. Potfebujete
pripustit (vzit na védomi), Ze se to déje a prijmout to - tak jak to je. Potom zalnete
zkoumat, co se déje, a pokusite se z této zkuSenosti néco naulit: pokusite se
porozumét prirozenosti tohoto druhu mysli, pokusite se porozumét tomu, jak funguje.
Ale to trva néjakou dobu, je potieba mnoho takovych pozorovani, aby mohlo vyvstat
opravdové porozuméni. Jestlize jednou opravdu porozumite néjakému problému nebo
konfliktni situaci, mysl bude osvobozena od tohoto utrpeni. Pouze tehdy uz nikdy
nebude mys| reagovat, kdyz bude znovu konfrontovdna s podobnou situaci. Nabyti
takovéto moudrosti neni samoziejmé jednoduché. Praktikovdni timto zplsobem je

pomérné obtizné, obzvldsté v zaldtcich. Je potreba mnoho trpélivosti a vytrvalosti.
XXk kkkkk kkkx
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M: Viera jsem mél zajimavou zkusenost a zajimalo by mé, jestli se jednd o vhled.
Najednou jsem si uvédomil, Ze jsem po celou dobu zastdval ndzor, Ze tento retreat
(meditacni kurz) byl totdlni fiasko, Ze jsem neucinil zadny pokrok. Doopravdy mé to
hluboce zasdhlo, uvédomil jsem si, jak silnd Spatnd predstava to byla a bylo velmi
bolestivé si uvédomit, Ze jsem po celou dobu mél tuto nesprdavnou predstavu. Ale
potom, po nékolik ndsledujicich hodin, jsem byl daleko vic otevifeny a vnimavy. Citil
jsem vitr na své kiiZi, pohyboval jsem se velmi pomalu- obvykle chodim celkem rychle.
Dokdzal jsme citit velmi jemné reakce, které vznikaly, kdyZ jsem potkdval ostatni
meditujici, byl jsem schopen vidét procesy v mysli, které normdlné nevidim. V moji
zkusenosti bylo daleko vic jasnosti nez obvykle. Chtél bych se zeptat, jestli toto byl
vhled nebo ne.

SUT: Ano byl. Kdykoli vyvstane vhled, dd mysli mnoho energie, posili vSechny dobré
vlastnosti mysli. Je UZasné, jak rychle a s jakou silou se mohou zménit ndvyky mysli,
jak mysl prestane velmi rychle jednat podle navyklych vzorcd, Ze ano? Jen opravdové
porozuméni miiZze mit tak mocny G¢inek na mysl. KdyZ je néco pozndno s takovou
jasnosti, je to vhled. Moznd si nejste jisti, zda se jednad o vhled -jako ve vasem
pripadé- ale neni pochyb o pravdivosti toho, co jste poznal, je to tak?

M: Ano, to je pravda.

SUT: Toto byl maly vhled. Predstavte si jaky efekt by mél vipassanovy vhled- vhled do
prirozené podstaty véci.

Nasmérovani mysli

M: KdyZ se zdmérné pripravim na to, abych néco prijal (napriklad pichnuti od komdra),
mysl to dokdze tolerovat a nereaguje, ale pokud nejsem pripraveny (a pichne mé
komdr) rychle se nastvu.

SUT: Mysl potrebuje byt nasmérovdna. To jak chceme Zit nds Zivot potrebujeme mit
také napldnované. Neustdle nastavujeme mysli smér. A jakmile nastavime mysli smér,
kazdd dalsi mysl ho bude ndsledovat. Mysl je prirozeny proces. Pohod nechdte mysl
bez jakéhokoli sméru, nastane chaos.

M: MiZete mi dét priklad?

SUT: Pokud si uvédomite nendvist ve vasi mysli a rozhodnete se tuto emoci zkoumat,
nastavujete mysl spravnym smér. Pokud se ale rozhodnete této nendvisti zbavit,
smérujete mysl nesprdvné.
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DUSLEDNA PRAXE PROHLUBUJE POROZUMENTI

M: Casto pocit'uji nechut’ ke zkoumdni, k investigovdni. Tsem velmi zaneprdzdnéna tim,
Ze zkousim pozorovat, Ze zkousim byt si védoma svych zkuSenosti a obdvdm se, Ze néco
zanedbdm nebo prehlédnu, kdyZz budu prozkoumdvat. Mdm pocit, Ze nemdm Cas
zkoumat. Moznd je v mysli néjakad chtivost.

SUT: Délej jen to, co je dlleZité v dany moment. KdyZ je pritomen klid, otevri se
zkusenosti a bud’ vnimavd. Kdyz ale prozivds silné emoce, pracuj s nimi, protoze to je v
tu chvili duleZité, zapomeri na véechno ostatni, co se déje. KdyZ bude$ emoci ignorovat
a vénovat pozornost ostatnim objektlim, emoce zlistane skrytd v tvé mysli. Ale jakmile
vyvstane prilezitost, emoce se vrdti, aby té potrdpila. Vyznamem vsimavosti je
rozpoznat, co se v mysli déje. A moudrost rozhoduje, ¢im je nutné se zabyvat.

M: Rekla bych, 7e je3té nemdm dostatek moudrosti.

SUT: Nespéchej, procit'uj, jak prochdzis riznymi situacemi, pokus se porozumét a
posbirat co nejvice informaci. Kdykoli citi$, Ze je pritomno néco, na co je potreba se
podivat, prozkoumej to. To, co se déje v mysli, bude na prvni pohled vypadat
chaoticky. Budes se muset znova a znova divat na tu stejnou zdleZitost z riznych dhla.
AZ budes mit kontinudInéjsi vvdimavost, mysl se zklidni a za¢nes rozumét tomu, kterd
zdleZitost je dulezitéjsi.

M: Znamend to, Ze kdyz si budu neustdle pripominat, abych byla vSimava, mysl| se
nakonec zklidni a zaéne ziskdvat porozuméni?

SUT: Ano, tvoje Urover porozuméni zdvisi ha drovni praxe, ha tom, jak dusledné
praktikujes. Ze zacdtku potrebujeme mnoho viimavosti, abychom méli dobry zdklad.
Nemdme jesté svoje vlastni porozuméni, proto se musime spoléhat na informace
zvenéi, aby ndm pri praktikovani pomdhaly. Po néjaké dobé zaéneme mit mald
porozuméni, malé vhledy. Pokud v praxi pokracujeme, budeme schopni udrzet si tuto
droven porozuméni. Jestli ale nebudeme uprimé praktikovat, jestli nase praxe bude
prerusovand, urovén porozuméni neporoste, nebudeme ziskdvat dalsi dovednosti. V
pFipadé, Ze prestaneme Uplné praktikovat, bude vzristat iluze. KdyZ budeme
zanedbdvat nasi praxi po dlouhou dobu, iluze zakryje vSechna nase porozuméni.

Jestlize ale budeme praktikovat pilné a kontinudlné, tato mald porozuméni (malé
vhledy) budou stdle vyvstdvat. Dlouhodobé udrZovdni a obnovovdni téchto vhledt
povede k jejich trvalé spoluprdci s vdimavosti. Jakmile zacne moudrost fungovat
spolecné s vSimavosti, dojde k posunu na vyssi Urovén porozuméni. Zaéneme mit
vyznamnéjsi vhledy.

Tyto vyznaméj$i vhledy si uz Ziji svij vlastni Zivot, maji vétsi moc/silu. Nejsou tolik
zadvislé na vSimavosti. Takovéto vhledy jsou pak vzdy k dispozici, moudrost je tak stdle
pritomna. Za takovych podminek se viimavost dostdvd do pozadi, hraje jiz vedlejsi roli.
Bude vzdy pFitomna, protoZze moudrost bez ni nemize existovat, na této urovni
porozuméni za¢ind hrdt moudrost hlavni roli. VSimavost bude podporovat moudrost a
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nade porozuméni tak stdle poroste. V této fdzi mysl vzdy vi, co md délat, a miiZe se
také stat, Ze praktikovani bude tak snadné, Ze nemudeme muset vyvijet Zadné Usili.

M: Dokdzu si predstavit, Ze toto je mozné v komunité praktikujicich lidi. Ale je pro
mé velice obtizné - a urcité nejen pro mé - udrzet si praxi v moderni spole¢nosti.

SUT: Zrovna véera o tom mluvil i jiny meditujici. Rikal, Ze je pro néj jednoduché
udrzet viimavost prii vdem, co déld, a udrZovat klidnou a vyrovnanou mysl. Kdyz je ale s
ostatnimi, je pro néj obtizné byt viimavy. Vysvétlil jsem mu, Ze rozdil mezi témito
aktivitami je v tom, Ze v prvnim prripadé je pozornost zamérend ,dovnit' a ve druhém
se zaméruje ,ven'. Jestlize je vechna pozornost ,uvnit?', nemizes komunikovat s
.vnéjskem'. A kdyZ se zamérujes$ ,ven', nemlzes si byt védoma sama sebe. Musi$ se
naucit oboje a to néjaky cas trva.

M: Chdpu, co mi Fikdte, ale svét mimo meditacni centrum je tak odlisny. Vzdy mé
velice rychle pohlfti.

SUT: Proc¢ dovolis, aby té pohltil? Nic nds nepohlcuje, o nase mys| chce byt vtdhnuta
zpdtky. Kdo je dllezitéjsi, ty nebo ostatni?

M: Jd jsem dllezitéjsi.

SUT: Vénujes pozornost tomu, co je ,venku', protoZe si myslig, Ze je to duleZité.
Kdyby pro tebe ale byla opravdu dileZitd kvalita mysli, tak bys ji vzdy vénovala
pozorhost a starala se o ni. Vzdy by jsi kontrolovala stav mysli, v kazdé situaci. Co je
dileZitéjsi, mluvit s nékym nebo stav tvé mysli?

M: Moje mysl je na prvnim misté.

SUT: Ano, nejdFiv se musi$ postarat o svoji mysl a teprve potom mize$ komunikovat s
ostatnimi.

M: Takto praktikovat nebude jednoduché, ale uréité bude zajimavé sledovat, co se z
toho vyvine.

Radost pri praktikovani

M: Mdm otdzku, kterd se tykd radosti pri praktikovani meditace. Ptdm se proto, ze
mdm takovou predstavu, Ze mit z néceho radost, je tak néjak Spatné. Pred pdr dny
jsem napriklad zaZil radost, kdyZz jsem vidél vychod slunce, dokdzal jsem zaznamenat,
jak ta radost vznika. Bylo to velice prirozené. Je Spatné prozivat néco takového?

SUT: Nechte to dit prirozené. Pri praktikovdni vipassand vdam nerikdme, Ze nemdte
néco pocit'ovat. Jenom pozorujte, Ze se to déje. Kdykoli rozpozndte, Ze se néco déje,
znamend to, Ze vase mysl nashromazdila néjaké informace. Kdyz jste kontinudlné
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véimavi a pozorujete znova a znova podobné uddlosti, zaénete si byt védomi i ndsledkd
urlitych stavl mysli. Uvidite je jako pFirozeny jev déjici se v pFitomném okamziku.

Nerikdm vdm, abyste si $li uzivat ani abyste si neuzivali. Kdyz radost prirozené
vyvstane v pritomném okamziku, bud'te si toho védomi. Nenechte se ji - unést
(carried away, dont get involved), ale ani ji nepotlaujte. Rozpoznejte, Ze tento stav
se déje a bud'te s nim. Posilovat poZitek a zkouset ho mit vic a vic je jeden extrém,
potlaovat ho, je druhy extrém. Buddha ucil stredni cestu. Rozpoznejte radost se
sprdavnym pristupem. Pocit je jen pocit, radost je jen radost.

Nezdjem o praxi

M: Povzbuzujete nds, kldst otdzky, abychom tak probudili k Zivotu svou praxi a
podnitili zdjem. Zdd se, Ze to u mé nefunguje - vypadad to, Ze moje mysl nema zdjem.
Co muzu délat?

SUT: Zeptejte se své mysli, pro¢ nemd zdjem [...smich...]. KdyZ se na néco ptdte,
musite kldst takové otdzky, které vds opravdu zajimaji. Mys| se zaéne zajimat jediné
tehdy, kdyZ opravdu chcete zndt odpovéd’. Ale pokud ddvdte otdzky jen proto, Ze vds
k tomu nékdo vyzval, tedy jen z povinosti, fak to nebude fungovat.

M: Dobrd tedy, budu se snazit zjistit, co mysl skute¢né zajimd. Co byste radil, mam
se ptat na vice otdzek, nebo mit v dané chvili jen jednu otdzku?

SUT: Obvykle je nejlepsi zeptat se v dané chvili jen na jednu otdzku. Zpocatku vasi
praxe, abyste otdzku vymysleli, bude nutné ptdt se sam sebe. Jak se praxe vyviji,
uvédomovdni se stavad kontinudIné;jsi a moudrost zadind pracovat. Mysl bude rozvijet
smysl pro zvidavost - prirozenou tendenci prozkoumdvat. Zvidavost je projevem
moudrosti. Otdzky ted’ budou v mysli vznikat prirozené a budou ji ddavat tusit smér, ve
kterém bude pokracovat v dal$im pozorovdni. AZ zjistite, Ze mysl klade otdzky
prirozené, tak uz ddl neni potireba zdmérné otdzky vymyslet. Prosté pouzijete otdzky,
které budou prirozené vyvstdvat.

M: Znamend to tedy, Ze podporujete mysleni tykajici se praxe, ale nepodporujete
obecné konceptudlni mysleni béhem praxe?

SUT: Nékdy musite néco promyslet, abyste zjistili, co potfebujete udélat. Mysleni je
zdkladni funkce mysli. Je jen potreba dat pozor, abychom se nezaplétali, nenechali se
unést mysli, kterd premysli nebo planuje.

X kX k X Xk %k kx %k %k kx %

M: Pro mé je velmi snadné najit motivaci k praxi, kdyz trpim. Ale kdyz zrovna neni
Z4ddné zjevné utrpeni, je pro mé tézké udrzovat zdjem o praxi. Nemdm silny smys| pro
zvidavost.
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SUT: Kdyz jsem zacinal doopravdy meditovat, bylo to proto, Zze jsem trpél. Chtél jsem
védét pro mysl trpi. Casem jsem ten dany problém pirekonal. Mys! si uvédomila, Ze
utrpeni se zmensilo diky pochopeni a moudrosti, kterad byla ziskdna. Mysl se zacala
zajimat o ten proces uceni a chtéla védét vic a vic.

M: Aviak co mdme délat, kdyz mysl| neziskala ani takovéto pochopeni a ani nerozvinula
skuteény zdjem o praxi?

SUT: Potom prosté musime to lopoceni vydrzet, dokud neza¢neme opravdu chdpat, co
déldme. Je naprosto zdsddni, abychom uzndvali, Ze uvédomovdni ma hodnotu samu o
sobél

Je potreba, abychom ocenili jaké to skuteéné je, kdyz si uvédomujeme. (We need to
value the actual work of being aware.). Potfebujeme pochopit, Ze prdavé tato aktivita
prindsi vysledky. Ve chvili, kdy si za¢indme uvédomovat, tak nevédéni nahrazujeme
védénim. JEDINE KDYZ VIME, TAK MUZEME CHAPAT A ROZVIJET ZAJEM O TO,
CO SE DEJE. Chdpdni toho, co se déje, vnese do mysli pokoj. KdyZ chdpete
drahocennost tohoto procesu, budete citit radost a stdle vds bude zajimat divat se
hloubéji a hloubéi.

Kultivace spravného snazeni

M: Vim, Ze pilnou a sprdvnou praxi odejde predstava o mém jd a bude nahrazena
Spravnym Ndzorem. Ale ta vlastni praxe sama mi pripadd jako tvrdad prdace na néjakém
tkolu. Snazim se néceho dosdhnout, a proto je zde uchopovdni spojené s mym jd.
MizZete mi k tomu poskytnout komentdr?

SUT: Je velmi dllezité mit sprdavné informace jes$té predtim, nez zaéneme
praktikovat. Neztotozrujte se s touto snahou. Namisto toho rozpozndvejte, Ze to, co
déla tu prdci, je snaha plus néjaké dalsi kvality, které jsou zapojeny. Tyto kvality
pracuji, ne "ja". Sprdvnd snaha je moznd jediné pokud mad mysl sprdvné informace,
pokud skutecné chdpe, co to sprdvnd snaha je.

Pracujeme smérem k cili, ale dosaZeni cile se stane az nékdy v budoucnosti.
Potrebujeme védét prdavé ted’, jak pracovat. Potrebujeme védét, co je sprdvnd snaha
a co je sprdvnd praxe. Mysl, kterad usiluje o cil, a kterd je zamérena na dosazeni
uréitého vysledku, je motivovdna chtivosti. Moudrost znda vztahy mezi pricinami a
ndsledky a proto se bude soustredit na napliiovani pricin a podminek.

X Xk %k %k Xk X %k %k %k % %
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M: Meditace v chizi je velmi pfimocard - vétsinu ¢asu byvdm obvykle Cily a bdély. Ale
meditace v sedé se velmi lisi. B€Zné zacindm meditaci v sedé s pocitem jasnosti, ale
potom se to pravidelné zméni na jakysi tupy stav mysli. Co délam Spatné?
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SUT: KdyZ mizi ostrazitost, je to zndmka toho, Ze schdzi sprdvné Usili. Je potreba,
abyste vice sledoval tu pozorujici mysl. Sledujte kvalitu mysli, ktera pracuje na
uvédomovdni a viimejte si, kdy se méni. Snazte si vdimat rozdilu v energii, kterd je
potfeba k udrZeni uvédomovani v riznych pozicich téla. KdyZ chodite, mysl je docela
zaméstnand mnoha riznymi objekty. KdyZ si pak sednete, tak mys| mda mnohem méné
prdce, a proto se potrebujete uéit "vyladit" mysl, aby zlstdvala ¢ild a bdéld v této
pozici.

M: SnaZim se vynaklddat energii ha to, abych béhem sezeni zlistal bdély, ale myslim si,
Ze se ve skutecnosti snaZzim prili$ moc nebo se snazim Spatnym zplsobem, protoZe se
vzdycky dplné vyCerpdm. Mdm pak pocit, Ze je to celé jen ztrdta Casu.

SUT: Potrebujete pouzivat moudrost, abyste udrzoval mysl bdélou a zainteresovanou.
Snazit se, aby mysl| byla vice zainteresovand do toho, co se prdvé déje, je "snaha
moudrosti". Ten druh namdhavého snaZeni, ktery jste pouzival, je spise fyzicky, a
proto vds nevyhnutelné musi unavit. JestliZze pocit zvédavosti neprichdzi prirozene,
muZzete si zalit kldst otdzky. Kladeni otdzek pomdhd mysli, aby zlistdvala
zainteresovand a tudiz i bdéla.

Praktikovat jako nemocny clovek

M: Byl jsem ted’ nemocny a proto jsem se citil velmi unaveny a ztézkly. Ale byla to
vlastné dobrd doba pro praxi, protoze bylo méné snazeni - nemohl jsem se snazit, mohl
jsem jen pozorovat.

SUT: Spravné. Tohle je presné ten stav mysli, ktery vam doporuéuji, kdyz rikam,
abyste praktikovali jako nemocny ¢lovék! To neznamend abyste se pohybovali pomalu.
Mysl| opravdu nemocného ¢lovéka nechce nic délat, ale jen pasivné pozoruje a
akceptuje situaci.

Uéinit rozhodnuti

M: Jak se mzu stat vice rozhodnym ve svych myslenkdch a ¢inech? Jak se mizu
naucit délat rozhodnuti rychleji?

SUT: Potfebujete délat rozhodnuti rychle a nebo dobre? Je duleZitéjsi byt rychly
nebo spravny? Pokud v mysli nejsou pritomny neistoty a pokud si uvédomujete a
chdpete, neni potreba premyslet. Mysl vi co ma délat, protoze jste k fomu pripraveni,
protoZe je pritomno chdpdni. Ale jestlize se vdm néco libi nebo nelibi, jestlize je v
mysli néjaky neklid, tak se nemtzete spravné rozhodnout. Kdykoli se potrebujete
rozhodnout, ale zjist'ujete, Ze mysl je neklidnd/ rozrusend, cekejte, az se mysl| zklidni
a teprve pak se rozhodnéte.
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Vytvorte si tento ndvyk, ddvat pozor na jakdkoli emoéni rozruseni. Kdyz od nich
dokdzete svou mysl oéistit, kdyZ neni Zddnd dychtivost véci dokonéit, mize prijit
moudrost a ucinit rozhodnuti. Samozrejme, Ze taky potrebujete vSechny nutné
informace, abyste se rozhodli. Nikdy se nerozhodujte proto, Zze se vdm néco libi nebo
nelibi. VZzdycky si nechte ¢as at’ se miizete rozhodnout, ovérujte si svlij vniténi postoj,
vyjashiujte svou mysl.

Sezeni

M: KdyzZ se mysl citi vyvazend, obzvldsté odpoledne, mam pokracovat v sezeni, nebo
mdm po uplynuti jedné hodiny vstdt?

SUT: MuZete sedét déle, pokud chcete. Ale nenabdddm lidi, aby seddvali dlouho -
nesed'te déle jak hodinu a pal. Lidé, kteri maji rddi klid, sedi radsi déle. Ti, kdo maji
rddi uvédomovani, preferuji aktivitu. Nabdddm lidi, aby byli aktivni, protoZe to nuti
mysl, aby se tak rikajic .vypjala na $picky" a aby opravdu pracovala na tom, byt
véimava v pritomném okamziku. BohuZzel zde nemdme pro meditujici zddné zaméstnani,
jak to madte vy na Zdpadé.

Chozeni

M: Co byste doporuéil pro meditaci v chlizi: mit oli po celou dobu sklopené dolti nebo
se divat okolo?

SUT: Nedélejte zdmérné ani jedno ani druhé. Bud'te prosté normdlni a uvédomujte si,
co mys| pozndvd. Pokud se divdte kolem, uvédomujte si, Ze se divdte kolem a pokud se
divate doll, tak si uvédomujete toto. Prosté si jen uvédomujte, o co zrovna bézi.

X %X k k Xk X %k %k k % %

M: Mohl byste mi ddat néjakou radu, jak délat meditaci v chlizi a jak béhem chiize
prozkoumadvat?

SUT: Nejdrive rozpozndvejte, Ze probihd chozeni. Pak si sdm sobé muzete kldst
otdzku. Napr.: Jak se mys| a télo vzdjemné ovliviiuji? S jakym stavem mysli pravé ted’
chodim? Pro¢ chodim? Kdo chodi? Kladenim takovychto otdzek miiZete pomalu
zintenziviiovat prozkoumdvani.

hd ¢
Lezeni
M: Jak mi mliZe pomoci leZeni, abych si za¢al uvédomovat napéti?
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SUT: Kdyz lezime, tak mysl to bere jako signdl k uvolnéni. Nespotrebovdvad zadnou
energii k podepirdni téla. Pri sezeni télo trochu podepirdme a pokud nezjistime kolik
energie je k fomu potreba, tak mysl prirozené vynakldda tolik energie, kolik je zvykla
vynaklddat. LeZeni je velmi dobry zplisob jak toto prozkoumdvat. KdyZ to pak
porovndvdte, vidite kolik energie se spotrebovdva na udrzovani sezeni a na jiné pozice.

Kdyz déldate meditaci vleze, viimejte si energie, kterd se spotrebovadva - tak ziskdte
zdkladni referenci/miru. Timto zplsobem pak miZete vidét, kolik energie
spotrebovdvdte v jinych pozicich a jestli ji spotfebovdvdte prilis moc, tak se pak
dostdvate do napéti.

Ale pokud se opravdu zajimdme o uvédomovani si nasi mysli, o o, jak se citime, kdyz je
mysl v uréitém stavu apod., a pokud jsme vlastné schopni byt neustdle naladéni na na
nasi mysl, pak jakdkoliv pozice, by méla byt pozici k prozkoumdvani.

M: A méla by byt kazdd pozice uvolnénd?

SUT: Ano. Pokud v meditaci vleZe dokdZzete byt jak uvolnéni, tak i bdéli, miZete tento
stav mysli prendSet do kazdé pozice a do kazdého okamziku. Pokud usindte, tak vite,
Ze to jesté potrebujete dolad'ovat.

Neni co délat

M: Nékdy se moje mysl citi velmi klidné a j@ mdm pak pocit, Ze neni co délat.

SUT: Kdyz se mysl| zklidni, zbyvd udélat jésté spousta prdce. V této dobé musite zalit
prozkoumdvat. Kdyz se mysl| zklidni, tak to heznamend, Ze neni co délat - mysl je pouze
pripravenal KdyZ nebudete prichdzet s otdzkami, které mysli pomuZou divat se vice
kriticky na to, co se déje, bude mit pocit, Ze neni co délat. Tak napf. miizete se sami
sebe zeptat, jestli dokdZete vidét jasné rozdil mezi povahou mysli a téla, mezi
télesnymi a mentdlnimi procesy. Tim se mysl zaméstna.

Napjaté nebo uvolnéné

M: Vsiml| jsem si, Ze jsem méné napjaty. Ale i tak mdm obcas potize: jakmile jsem
uvolnény, zacnu si pripadat liny a pak se citim provinile, mysl se tim potom zabyva a je
pak znova napjatd. Vim, ze mysl pracuje nejlip, kdyz je uvolnénad a zkousim tedy najit
sprdvnou rovnovahu.

SUT: Rovnovdha, kterou musite najit, je sprdavnd rovnovdha mezi ,uvolnénosti' a
.zdjmem'. Zdjem znamend pouzivdni moudrosti; vlastnosti zdjmu je moudrost. Lidé
obvykle zkousi najit rovnovdhu mezi Usilim a uvolnénosti tim, Ze vkladaji méné i vice
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dsili. Ale jestlize mdate zdjem, mdte i Usili. KdyZz ma mysl zdjem néco védét, usili uz je
pritomno. Ale bud'te trpélivy, nemit zadné napéti neni jednoduché.

Xkk kkkkk kkx

M: Co to presné znamend byt uvolnény? Vim jaké to je byt fyzicky uvolnény, ale
nedokdzu si predstavit jak mdm byt uvolnény psychicky.

SUT: Byt uvolnény vlastné znamend nemit 24dné o&ekdvdni a nemit tzkost. Uplné
uvolnény mlZete byt jen tehdy, kdyZ v mysli neni Zadnd Iébha a désa; chtit byt
uvolnény nebo se snazit o uvolnéni vds jen vic napne.

POCITY NEKLIDU

M: V posledni dobé jsem se citil ponékud neklidné. Mdm pried sebou uz jenom 10dni
nez odjedu a zdd se, ze mysl dychti po néjakém pokroku.

SUT: Je dllezité, Ze si ten neklid uvédomujete a Ze vite pro¢ jste neklidny. Pokud s
neklidem prichdzeji myslenky, nikdy témto myslenkdm nevérte. Kdyz jim budete vérit,
bude to je$té horsi. Kdykoliv se kviili nééemu citite neprijemné, tak mysl vam vlastné
rikd, Ze se chce citit dobre. Meditujicimu, ktery skutecné chdpe praxi, nevadi
neprijemné a ndro¢né zkusenosti a vidi v nich vyzvu, prilezitost néco se naucit. Jeslize
chybi pochopeni, tak s neprijemnou zkusenosti prichdzi okamzité odpor. Potfebujeme
se ucit akceptovat véci takové jaké jsou, a to taky znamend akceptovat ndrocné
situace takové, jaké jsou.

CITIT SE V KONCICH

M: Nékdy se citim v koncich s meditaci a nevim, co délat. Pak se mys| podivd, jaky je
pristup, ale nékdy ho nedokdze vidét. Jindy je pristup zjevny, napriklad se jednd o
averzi a pak se mysl snazi vidét, co se skryvd za timto pristupem.

SUT: Rozpoznejte jen to, co miZete. NesnaZte se hledat néco, co nemiZete vidét a
taky nezkousejte hddat co by to mohlo byt!

M: Ale... skryvd se néco za timto pristupem?

SUT: Nad tim viibec nepremyslejte! KdyZ myslite, uz je to stejné pry¢, mysl pak uz
jen vytvdri predstavu o fom, co to mohlo byt nebo jak to mohlo byt. Rovnéz
nepremyslejte styleM: co se skryva za tim, pred tim! Jestlize ma mysl schopnost
vidét, uvidi vic, v opaném pripadé vidét vic nemize.
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M: Pordd jesté bojuji se zdklady, jako je pFistup; premyslim o tom, co je to sprdvny
pristup, jak byt opravdu vSimavy a tak ddle. Neexistuje Zddnad presnd definice a to mé
docela vycerpavd. Radite ndm, abychom si pripominali dobré zkusenosti, tak to mysl
potom zkousi délat a rozvzpomind si, jakd byla ta dobra zkusenost a jak se mysl do
tohoto stavu véimavosti dostala. Nem@zu to takhle délat; mys| je potom jesté vic
zmatend.

SUT: V tuhle chvili nezkoumejte timto zplsobem! Pravé jste fikal, Ze mdte problémy
se zdklady a Ze vds to vyCerpavd. V tomto stddiu byste nemél zkoumat, protoze se
mysl potom stdva komplikovanéjsi. Musite Cekat, dokud mysl nebude vyrovnand.
Praktikujte velmi jednoduchym stylem, jen pozorujte, co se déje.

Skupinové rozhovory s ucitelem mohou byt matouci, protoze meditujici si vezmou k
srdci informace, které nejsou uréeny pro né. To, co je vhodné pro jiné, nemusi byt
vhodné pro vds. Jestlize slysite informace, kterd vdm pomdhd, tak ji samozrejmé
muZete pro praxi pouZit. Ale nendsledujte instrukce, které byly ddny nékomu jinému,
kdyZ vdm nepomdhaji.

M: Dobre, potrebuji tedy polkat, az se mysl zklidni.

SUT: Ano, zkoumdni mize zaéit jen tehdy, kdyZ je mysl vyrovnand, pak mize prijit
docela prirozené. Ovéem mnoho lidi si miiZe pFipadat ztracené, kdyZ se mysl zklidni a
je vyrovnand, nevédi, co délat s timto klidem. V takovém okamziku je nutné je
povzbudit, aby zacali zkoumat, prozkoumavat.

M: Chdpu, tak tento problem nemam... ©

SUT: Je dobré ziskdavat mnoho znalosti. Ale kazdy ma jiné potreby a proto musite
peclivé vybirat, co aplikujete ve své vlastni praxi.

AXXXKXKXAKXKXAKXXXKXKkKkkkhkhkhkhkhkkkkkkkkkkk

SUT: KdyzZ se vam zdd, Ze jste v koncich, Ze mdte negativni pristup k meditaci,
zkuste si rozvzpomenout na to, jak vdm meditace pomohla v minulosti a na to, jak
rozdilny je vds Zivot. Vzpomerite si, jak vdm meditace prospéla, jak jste né¢emu diky
meditaci porozuméli. Pripomerite si, jaké to je, kdyz nejste vSimavi a jak jiné to je,
kdyZ viimavi jste. Takovd kontemplace vdm pomize preorientovat vasi mysl.

Dalsi véc, kterou miZete zkusit: KdyZ zaZivdte dobré stavy mysli, snazte se védomé si
je zapamatovat. Pripomerite si, Ze zaZivate dobry stav mysli, Ze je mozné zaZivat tyto
stavy a jaké to je, kdyZ mdte dobry stav mysli. Timto zplsobem posilite porozuméni
toho, co je dobry stav. Kdyz vite, proC je to dobry stav nebo jaké to je citit se dobre,
zkuste si to pro sebe Fict. To vdm pomlZe, kdyZ se nékdy v budoucnu budete citit na
dné. Snadnéji si pak vzpomenete na pozitivni zkusenosti.

M: Ano, tomu dobre rozumim, ale nékdy je odpor prilis silny a pristup k meditaci tak
negativni, ze jediné co mohu délat je chodit automaticky tam a zpdtky. Potom, velmi
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pomalu, se néjaka viimavost rozvine a s tim postupné i radost a pristup k meditace je
pak opét pozitivni.

SUT: Problémem mnoha meditujicich je, Ze jsou v laickém Zivoté navykli vytvdret véci
podle svych predstav. Jsou zvykli nastavovat si cile, pouzivat k jejich splnéni mnoho
energie a dosahavat toho, co chtéji. Potom délaji to stejné v meditaci. Chtéji byt
dobri, velmi dobri, nejlepsi. Kdyz nejsou tak dobri, jak si predstavovali, jsou zklamani.
Proto ztrdceji viru a zdjem o praxi.

Nemyslet na meditaci, hezkouset ani meditovat, ale jen chodit sem a tam, mize byt v
dany okamzik ta nejlepsi véc, jakou mizete udélat. Jakmile prestanete zkouset cokoli
délat, kdyZ uz nic neoCekdvdte a nechdvate véci byt, vdimavost se vrati zpatky. Proc?
ProtoZze byla vzdy pritomnd.

AEXKXEXKXKAAAXKXXAKXKAKkKkkkkkkkhkkkkkkkkkkk

M: Mdm pocit, Ze nedéldm 2ddny pokrok. Casto se nudim. Jak se miZzeme vyvarovat
nudy? Jak se miizeme vyhnout stagnaci v praxi?

SUT: NemlZete a nemél byste zkouset se vyvarovat nudy a taky nemiZete a nemél
byste se pokouset vyhnout stagnaci v praxi. Dokud nejste dostatecné dovedny, bude
se vdm to stdvat. To je normdlni. NemlZete predejit nudé ani staghaci v praxi. Kdyz se
zacnete nudit nebo kdyz vase praxe zacne vdznout, bud'te si védom, Ze se to déje a
zkuste si byt védom faktord, jeZ vedou k tomuto stavu. Musite si pamatovat, Ze v
praxi vipassand nejde o vytvdreni ani uskutecrovdni né¢eho. Jen rozpoznejte, co se
déje. To je vSechno, velmi jednoduché!

MALO ENERGIE - OSPALOST, UNAVA

M: Minuly tyden jsem si viimla, Ze mdm rdno vice energie - mentdlni i fyzické.
Odpoledne se energie vytrdci. Nejsem si docela jistd, ¢im to je. Je to jen mentdlni
nebo je to proto, Ze rano jime a odpoledne uz zddné jidlo nedostdvame a télo ma pak
méne energie a s tim i mysl?

SUT: To se stdavd meditujicim, kdyz praktikuji cely den. Rdno jsou svézi a plni
energie, ale pak ji vy&erpaji. PotFebujed kontrolovat, kolik energie vyuZzivas! Nartstd
napéti tim, jak pouZzivas energii? Spotrrebovavds prili§ mnoho energie? Praktikujes s
premirou nadseni? Kdyz si doopravdy davds na tohle pozor a pouZivds jen tolik energie,
kolik je potreba, vydrzis do devdté desdté hodiny vecer.

Méla by sis taky pFipominat, Ze nepotiebujes hodné energie na pozorovdni objekt
nebo zkusenosti. Potfebujes poslouchat, abys slySela? Potrebujes se divat, abys vidéla?
Potrebujes se zamérovat, abys mohla byt vsimava?
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M: Mdm problémy s ospalosti béhem meditace v sedé. Stdva se mi to obvykle na
zac¢atku kurzu.

7/

SUT: Zaznamendvds néjakou tupost nebo jiné ndznaky ospalosti, kdyz zacind$ sezeni?
M: Nékdy ano.

SUT: Zkus spis pouzivat néjaké otdzky, nez jen pozorovat, co se déje. Otdzky posiluji
zdjem mysli. Zeptej se: . Je mys| viimavd? Ceho si je mysl védoma? Co délé?" Toto
casto pomdhd, mysl je pak ostrazitd a aktivni. Také se zdd, Ze sis vybudoval zvyk
~ospalosti na za¢dtku kurzu" a v podstaté akceptujes, Ze to tak je. Pokldddni otdzek
pomlze mysli trochu se probudit. Kdyz bude$ mit sprdvny pristup a disledné
praktikovat, zjistis, Ze se Casem energie mysli zache zvySovat; budes vic bdély,
ostrazity, vic vSimavy.

M: Co mdm délat, az to nebude fungovat? Nékdy je pro mé tézké sedét celou hodinu,
frustruje me, Ze pordd usindm.

SUT: Nemélo by to pro tebe byt frustrujici. Kdyz zjisti§, Ze nic nepomdhd, ze
nemizes byt viimavy a vibec nemiZe$ prozkoumdvat stav ospalosti, kdyZ mads problémy
zUstat probuzeny, je lepsi vstdt a jit délat néco jiného, theba meditaci v chiizi.

XK KKK AXIXAKXXKXKXKkKkkkhkhkhkhkhkkkkkkkkhkhkhkhkhkkkkkkk

M: Na tomto kurzu zaZivdam hodné ospalosti. Kdyz nejsem ospaly, citim hodné
rozrudeni a pak v mysli bézi proud komentujici moji zkusenost. Asi pred tydnem jsem
si uvédomil, Ze moje mordlni zdkladna neni tak stabilni jak v minulosti. Udélal jsem v
tomto roce mnoho véci, kterych ted' lituji. Taky jsem si vSiml, Ze moje mys| posuzuje
hodné ostatni lidi, a myslim si, Ze to déla proto, abych se necitil tak Spatné, abych si o
sobé nemyslel, Ze jsem tak $patny ¢lovék. Pripadd mi to jako trik mysli, kterd se snazi
o to, abych se necitil tolik vinen kviili tém neprospésnym vécem, co jsem udélal. Moje
otdzka je: Co mohu udélat proto, abych znovu dosdhl solidni mordlni zdkladny? Citim,
Ze nemuzu praktikovat stejnym zptsobem jako v minulosti, pokud se mi nepodaFi stdt
se ctnostnéjsim ¢lovékem.

SUT: NemiZe$ zménit minulost. Nemysli na minulost.
M: TakZe musim pokracovat ddl, jak to mdam udélat?

SUT: Jestlize mas samadhi v tuto chvili, tvoje sila je Cistd. Proc premyslet o
minulosti? Udélal jsi chyby, dobre, ale muzes se vrdtit zpdtky?

M: Ne
SUT: Nech to za sebou, minulost je minulost.
M: Je to nelistota, to Ze se drZim téhle predstavy?

SUT: Ano, jsi pFipoutany k tomu $patnému, co jsi udélal. Co bylo divodem toho, Ze jsi
nebyl schopny udrzet Cistou silu? Byla to Iobha: chténi nebo touha?
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M: Ano
SUT: A jsi .ty" toto chténi?
M: Ne

SUT: TakZe chdpes, Ze sila byla oslabena proto, Ze bylo pritomno mnoho chténi. Sila,
kterd nebyla Cistd, nebyla tvoje sila. A ted’ s tim, jak se rozviji samadhi, sila je znovu
cista.

M: Mdm problém to tak akceptovat, protoze jsem vyrostl v kiest’anské spolecnosti.

SUT: Sila nebyla Cistd v minulosti, ale je Cistd ted’. Jen zkus prinést véimavost do
pritomnosti a utvor prdavé ted’ ¢istou silu.

Také jsi zminil, Ze tvym problémem byla ospalost. ProtoZe jsi o ospalosti premyslel
jako o problému, tvoje mysl zalala resit, proc se tak citis. Proto potom zalala
premyslet o minulosti a dostala té do téchto potizi. Dosel jsi potom k zdvéru, ze
porudovdni etickych principl zplsobilo ospalost. To je $patny ndhled, chybny dsudek.
Je potreba, abys vidél pri¢inu ospalosti v pritomném okamziku, nepremyslej o pribéhu,
ktery se za tim miize schovdvat. PotFebujes védét, co se déje v mysli, Ze je ospald. Cim
vice zkuSenosti s pozorovdnim aktivit mysli mas, tim snadnéji uvidis, pro¢ se stavy
mysli méni.

Moje chdpdni ospalosti je velice jednoduché. Vérim tomu, Ze mysl je ospald, protoze ji
chybi zdjem. MoZnad Ze je pritomnd véimavost, moznd je stdle jesté pritomna samddhi,
ale jestlize chybi v mysli moudrost, jestlize v mysli neni zdjem, zaéne byt ospala.
Jestlize md mys| opravdovy zdjem zkoumat procesy, jez probihaji v mysli, chce
porozumét objektlim, pocitlim, emociondlnim reakcim a tomu jak spolu souviseji,
nebude se nikdy citit ospald.

Lidem, kteri hodné praktikuji, se Casto stdvd, ze samddhi se rozviji, ale moudrost
zUstdvd pozadu. Potfebujeme zkoumat; potrebujeme pouzivat moudrost. Jakmile
dosdhneme samaddhi, jakmile mdame urcitou droven klidu a vyrovnanosti mysli, méli
bychom si zalit kldst otdzky, napr. .Jsem si jasné védom toho, co se v mysli déje? Co
mysl vi o objektu a o mysli?"

M: To by znamenalo udélat z mysli objekt nasi pozornosti.

SUT: Ano. Nechceme pouze védét to, ze mysl je v klidu, ale chceme si byt také
védomi mysli, kterd si je védoma té vyrovnanosti. Nezlistdve s objektem nebo se
zkusenosti, ale posun se do mysli, kterd si je védoma toho objektu nebo té zkusenosti.
KdyZ zlistaneme s touto viimavou pozornosti a budeme kontinudiné rozpozndvat jeji
pritomnost, posilime ji. Ale kdyZ to zapomeneme délat a budeme misto toho sledovat
samddhi, vdimava pozornost se zache oslabovat a my si toho nebudeme védomi.

Co délas, kdyz prozivas klid?

M: Obvykle jej vyuZivam pro relaxaci. Pred pdr dny jsem ale nasméroval moji
pozornost na to, co se délo v mysli. Vyvstala otdzka, jestli jsou pritomny néjaké
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ne&istoty. Zddné jsem nevidél, ale okamzité vyvstala my3lenka, 7e pravdépodobné
nejsem schopen vidét jemnéjsi neCistoty. Pak se objevila vzpominka na blizkého
pribuzného, se kterym mivam problémy, a v tu chvili jsem zacal vidét velmi silné
necistoty v mysli.

SUT: Citil ses v té chvili ospaly?
M: Ne

SUT: Mysl spi pouze tehdy, kdyz je neaktivnil Kdykoli je mysl klidnd a vyrovnand, je
¢as na zkoumdni. Ale nemusi§ nezbytné pouZivat konceptudlni mysleni. MiZzes jen
zkoumat, jak mysl pracuje. Jsi si védom viimavosti? Je stdle pritomna? Je vSimavost
nehybnd nebo se méni kazdy moment? Neni potreba nalézt odpovéd’! Pouze poloz
otdzku, ddvéds tim mysli néco, s ¢im miZze pracovat. Podpofi$ tim zdjem o to, co se déje.

M: Praktikuji tak, jak jste mi doporudil, ale zjist'uji, Ze se snadno unavim. Nevidim nic
Spatného na tom, jak praktikuji. Pozorovani aktivit mysli mé nejspis unavuje.

SUT: Akceptuje mysl vie, Eeho si viimne?
M: Ne, md mnoho reakci na to, co se déje.

SUT: Proto jste unaveny. Kdyz zjistite, Ze vaSe mysl reaguje velmi silné na to, co se
déje, je lepsi praktikovat samatha. JestliZze napriklad zaZivdte averzi, rozpoznejte ji a
potom prejdéte k neutrdinimu objektu, tFeba k dechu nebo télesnym pocitkam.
Pozorujte tento objekt néjakou dobu, aby se mysl zklidnila, pak se zase na chvili
podivejte na averzi - tak to délejte pordd dokola. Pro mnoho meditujicich je tézké
pozorovat kontinudiné mysl. Dokud nemdme prirozenou moudrost, dokud spoléhdme na
intelektudlné doddvanou moudrost, musime pouzivat meditaci samatha, aby se mysl
zklidnila.

DEPRESE

M: MiZete prosim Fict néco o depresi? Jak mdme pracovat s tak ndroénym stavem
mysli?

SUT: Je potreba, abyste depresi prozkoumdvali jako mentdlni aktivitu. Musite
rozumét tomu, co depresi spousti a pozorovat, jaké md disledky.

Existuji dva zplsoby, jak pracovat s depresi. Na zaldtek moznd budete muset
praktikovat meditaci samatha, abyste rozvinuli samadhi. Jak se samadhi rozviji,
deprese se oslabuje. Ale i kdyZ deprese Uplné zmizi na néjakou dobu, vzdy se znovu
objevi, kdyZ zmizi samadhi a vy budete znovu konfrontovani s pricinami deprese..
Depresi mizete prekonat pouze skrze pochopeni. Efektivnéjsim zptsobem, jak
pracovat s touto mentdlni aktivitou, je proto pozorovani deprese za icelem
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porozuméni a pochopeni jejich pri¢in a podminek. Pouze tehdy, kdyz je témto pricindm
a podminkdm porozuméno, je mysl osvobozena od deprese.

Pro vétsinu lidi, kteri trpi depresi, bude pravdépodobné nejlepsi kombinovat obé tyto
metody.

Prvné museji praktikovat meditaci samatha, aby dosdhli urcitého stupné samadhi. .

S takto relativné stabilni mysli miZou potom praktikovat vipassanu, tj. mohou
pozorovat a zkoumat depresi. KdyZ uz jsou emoce a pocity prilis silné na to, aby se
daly pozorovat, tj. kdyz je mysl rozrusend, méli by meditujici zacit znovu délat
meditaci samatha, dokud se mysl neuklidni natolik, aby mohla znovu zacit pozorovat a
zkoumat. Nejspis to budou muset délat timto zplisobem hodné Easto: pordd dokola,
nez mysl bude dostateéné silnd na to, aby mohla byt jen s depresi. Je velmi dilezité
neoCekadvat rychlé vysledky; porozuméni depresi obvykle prichdzi po velmi dlouhé dobé
pravidelného praktikovani akceptace (prijimani), pozorovani a zkoumadni.

Lidé, kteri maji s meditaci zkusenosti pred tim nez zacnou trpét depresemi, bude
samozrejmé snadnéji rozumét celému fomuto procesu a budou ho také snadnéji
praktikovat. Ti, kteri museji brat Iéky, by méli pokralovat s jejich uZivanim. Pouze
tehdy, kdyZ mys| dosdhne néjakého pevného porozuméni, mohou zvdzit postupné
omezovdni jejich davek- samozrejmé po konzultaci s jejich oSetfujicim |ékarem. Léky
jsou Casto nezbytné ke stabilizaci mysli a ndhlé preruseni [E¢by nebo vyrazné snizeni
ddvek by mohlo mit velmi negativni ndsledky.

SPANEK

M: Nejsem schopen rdno chodit do meditacni haly, protoZe vecer usindm velmi pozdé.
SUT: Pro¢ nemdzes$ usnout? Co mys| déla?

M: Ze zalatku zkousi meditovat, pak ale se ale zaéne toulat.

SUT: Proto jsi rdno unaveny. Nechdvat mysl se bezcilné toulat dlouhou dobu ji
unavuje, protoze to je velmi Spatnd kvalita mysli. Tu kvalitu mysli, jakou budes mit pri
usindni, budes mit i potom, co se probudis. JestliZze usnes s toulavou, rozmlZenou mysli,
rdno se probudis s podobnym stavem mysli. Neistoty mys| unavuji. Proto bychom
neméli mysl nechdvat v ne€innosti. Proto vam rikdm, aby jste praktikovali kontinudiné
béhem celého dne. Musime si udrzet kvalitu nasich mysli. Cely den se kontinudlné
snazite vybudovat prospésnou kvalitu mysli a pak to v noci, béhem pdr hodin, celé
zahodite. TakZe nenechdvejte svoji mysl volné se toulat.

M: Shleddvdam to velice obtiZnym sledovat nebo kontrolovat mysl, kdyZ jsem v posteli
a usindm.

SUT: Dlvodem toulavé mysli je to, Ze mysl nemd v tu chvili objekt. Nemds cil, nerikds
mysli, co md délat. ZaméF se na to, aby mysl zlstala véimavd dokud neusnes. Zkus to a
uvidis, jak se budes citit rdno.

30



KEXKXXAkXkKkAkkkkkkkkkkkkkkk

M: Posledni 1Fi noci jsem velice Spatné spal. Prvni noc jsem si uvédomil, Zze tu nechci
byt. Opravdu jsem chtél odjet. Minuld noc byla zajimavd. Casto jsem se budil,
dohromady jsem spal moznd tak tti hodiny. Ale nebylo to Spatné. Jsem opravdu
unaveny, ale zdroveni mdm vysokou hladinu energie - a ve je zvlastni.

SUT: To zni dobre. Pokraduj tak - zhruba jeden tyden. Ber to s klidem, uvidis, jak to
pljde. Tvoje reakce nejsou tak silné a proto se posiluje samadhi. A kdyZ je silnd
samadhi, dobre se spi. Nikdy nemysli na to, Ze chces usnout. Kdyz v mysli nejsou zddné
reakce, zcela prirozené usnes.

M: KdyZ jsem se poprvé zminil o mé problému, rekl jste, Ze nepotiebujeme spanek. Je
opravdu mozné byt bez spdnku v dennim Zivoté?

SUT: Ano, sdm jsem si to vyzkousel. V Myanmaru jsou lidé, kteri praktikuji bez toho,
aniz by chodili spat. Nelehat si je také jednou z asketickych praxi pro mnichy. To, Ze
nemuze$ spdt, neni problém, pouze mentdini nedistoty vytvdreji problémy. Mij uéitel
Fikdval, Ze noc je ¢asem ctnostnych meditujicich. V Myanmaru jsou mnisi, kteri pres
den uéi a v noci medituji.

SNY

M: Mdm hodné bolavych a téZzkych snd, obzvldsté béhem intenzivni praxe. Mdm sny o
bolesti, umirani, ztraté, ublizovani, utrpeni apod.

SUT: Véechny tyto sny maji charakter dosa. MiZete prozkoumdvat své sny - sny jsou
velmi skutecné. Béhem celého dne védomé kontrolujete svoji mysl a proto kilesy maji
malou Sanci se projevit. Ve vaich snech nemiiZete ovlddat nic a kilesy si najdou
zplsob, jak se vyjddFit.

M: Dd se béhem snu néco délat?

SUT: Probudila jste se nékdy uprostred snu?

M: O, to se mi stdvd pordd.

SUT: A vidite tu dosu v ten moment?

M: Ano, vidim ddsu v tom snu a pak dokdzu citit jak jesté doznivd.

SUT: Pokracujete v pozorovani toho doznivani?

M: Ano, pokraduji. Nékdy po shech mliZou byt vhledy, jindy jenom pretrvdvaji mé
pocity rozrusenosti.

SUT: Kdykoliv se citite rozrusend, vzpomefite si na sprdvny postoj k pozorovani
tohoto pocitu. Ci je ta dosa? Pokud se s +im ztotoZfujete, budete to proZivat obtizng.
M: Existuje néjaky zplsob jak se do snu dostat primo?

SUT: Ano, pokud je pritomna setrvald vS§imavost. Dosa si déld svoji prdci a
uvédomovani si taky déla svoji prdci. Kdyz je uvédomovdni béhem dne kontinudlni,
kdyZ si mysl vytvori ndvyk rozpozndvat viechno co se déje, pokud si dokdZete
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uvédomit kazdou myslenku, kterd vam vstoupi do mysli, tak si budete automaticky
uvédomovat i své sny. Toto je jediny zplsob jak se do snt dostat. Neni to néco, co
byste mohla udélat vy - udéla to setrvald viimavost.

M: Dobre, budu na tom pokracovat.

SUT: Nechte svoji mysl, at’ si mysli co chce. Dokud jste si védoma veskerych
myslenek co prichdzeji, tak to délate dobre.

Abyste to vSak dokdzala, potrebujete mit opravdovy zdjem vidét a chdpat cokoliv se v
mysli déje. Musite byt velmi probuzend a bdéld.

POZOROVANI VSIMAVOSTI

v v v

SUT: Jsi si védomy své vSimavosti/pozornosti? Dokdzes vzdy rozpoznat, Ze tvoje
vSimavost je pritomnd?

M: Ano, ale musim si védomé pripomenout, abych zkontroloval, Ze je pritomnd.

SUT: Spradvné, nejdriv konroluj, jestli je vSimavost stabilni, jestli jsi vzdy vSimavy a
pritomny. Jakmile citis, Ze jsi vdimavy a pritomny, zkus rozpoznat tuto viimavost.
Potom zkus vidét, jestli dokdZzes rozpoznat pristupy, jez jsou pritomny v této
vSimavosti.

M: Ted’ mdm pocit, Ze se vdimavost divd pres mikroskop.

SUT: Kolik toho vSimavost vi? Vidi pouze télesné pocitky nebo také zaznamendva
myslenky a pocity?

M: Kdyz je dobrd, je jakoby panoramaticka.

SUT: JestliZe jsi si védom télesnych pocitku, myslenek, pocitl a ostatnich akftivit
mysli, dokdzes také vidét, jak jsou mezi sebou propojeny, jak se navzdjem ovliviiuji?
Jak myslenky ovliviiuji pocity a télesné pocitky? Vidi§, jakym zpusobem urlité télesné
politky ovlinfiuji pocity a myslenky?

Kdyz si budes kldst takové otdzky, mysl zaéne zapojovat moudrost do téchto situaci.
Neni potieba najit odpovédi, kdyz jen jednoduse poklddas takové otdzky, probouzi se
tim moudrost. Predstavujes tak rikajic novy software. VSiml jsi si rozdilu v kvalité
mysli, kdyz jsi v§imavy a kdyz vSimavy nejsi?

M: Ano.

SUT: Je velice dileZité, abys toto sdm rozpoznal. KdyZ zaznamendvés takové rozdily,
pomlZe ti to rozpoznat a ocenit hodnotu véimavosti. KdyZ dokdzes$ ocenit hodnotu
vSimavosti, za¢nes pomalu ocefiovat hodnotu porozuméni, moudrosti. Je potreba, abys
jasné vidél, jaky vliv md vdimavost na tvdj Zivot a rovnéZ je nutné poznat, v Cem je
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prospésné rozvijeni moudrosti. Jakmile tomu jednou porozumis, budes praktikovat
uprimne.

AAXKXXKXKAAKAKXAKXAKXRKXkK  hhkhkhkkkkkkkkkikx AAXXXKXKXkkkkkkkkkkkkxkx

M: Zda se mi, ze vysledkem pozorovdni pozornosti je jasnd mysl. Ta se pak stdava
predmétem. Myslim si, Ze proto jsem mél potiZe rozlisit pozorovdni a jasnou mysl.

SUT: Ano, jasnd mysl a pozorovdni samo o sobé jsou dvé riizné véci.

M: Zaznamenal jsem dvé rlizné zkudenosti pozorovdni. V prvnim pFipadé je patrny
odstup mezi pozorovdnim a predmétem, ve druhém pripadé neni zddné rozdélent,
jednoduse je pritomno pozorovdni toho, co se déje.

_ riizné pohledy na stejnou zkusenost. V prvnim zaznamendvds
odlisnou podstatu predmétu a pozorovani samotného. ProtoZe funguji odlisSnym

zplisobem, zaznamendvés jejich rozdilnost. Ve druhém pohledu vidis, Ze obé tyto
funkce se déji zdroven. Tento druhy pohled je prirozenéjsi. V prvnim pripadé, tj. kdyz
vidime predmét a pozorovdni oddélené, je v nasi zkusenosti pritomna urcitd mira
konceptualizace.

_, protoze ten druhy pripad zaznamendvdm, kdyz je mysl klidnd a
vyrovnand.

AXEXXKXKAAAXKXAXKXKXXKAKXKKAKXKX AXXXXKKXAXXAKXXKXkXKX  hhkkhkhkkkkkkkkkkkkkkkx

M: Co je nejvhodnéjsi délat, kdyZ je mysl opravdu klidnd?

SUT: Nezkousej se divat do tohoto klidu, zlistari spi§ s mysli, kterd je véimavd, kterd
vi.

M: Mysl ma sklon pripoutat se ke klidu a uZit si ho.

SUT: KdyzZ se tohle déje, tak uz nemeditujes. Jen si uzivds stav mysli. Tvoje
pozornost potrebuje byt na vSimavosti a ne na predmétu. Je nutné, abys kontroloval,
jestli je stdle pritomnd viimavost toho, co se déje, a stejné dileZité je, abys
kontroloval, jestli je pritomen sprdvny ndhled.

KXkkkkkkkkkk khkkkkkkkkkx % 3%k % %k ke ke ke ke ke ke ke ke ke ke ok

M: Kdo si je védom nebo co si je védomo mych zkuSenosti: vidént, slySeni atd.? Mdam
pocit néCeho, co prijimd toto viechno, pocit néceho, co si je védomo toho, co se déje.
Je to pravda?

SUT: Je to tak? Kdo si myslis, Ze to je? Vis, Ze je pritomna vSimavost a Ze ta si je
védoma toho, co se déje?

M: Nejsem si jisty. KdyZ néco vidim nebo pocituji, zdroveri mdm i pocit vnimani sebe
sama. Je to prosté sou¢dst mé zkusenosti - v kazdém okamziku.
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SUT: To je v pordadku.
M: Mdm se tedy nékam divat, je néjaké misto, kde se nachdzi viimavost?

SUT: To je uz vidéno; neni potreba, abys néco zdmérné délal. Kdyz budes délat néco
dmyslné, tato schopnost zmizi. VSimavost je jedna z mnoha vlastnosti nebo funkci
mysli. Jenom pokraduj ve sledovani mentdlnich aktivit a poroste tvoje porozuméni
véem témto procesdm.

KEXXXkAkXkKkAkkkkkkkkkkkkkk AXAXKXKXKXKXAKAAAKXKAKAAKX  khkkhkhkhkkkkkkkkhkkkkkkkx

M: Nékdy zaZivdm stavy jasné, Cisté vdimavosti. Ostatni objekty jsou trochu vic
v pozadi. Pozorujici mysl je rovnéz v pozadi. Pozorujici mysl je ponékud zmatend, nevi,
jestli md vénovat pozornost této jasnosti nebo objektlim anebo jenom odpocivat.

SUT: Nejdllezitéjsi je rozpozndvat pozorujici mysl a rozumét tomu, Zze véechno
ostatni je pritomno zdroven s ni - at’ uz v pozadi hebo ne.

M: Zdd se, Ze se nedéje nic jiného kromé jasné zkusSenosti
SUT: Tak to jenom rozpozndvej. Komu se to déje? Co je jasnd zkuSenost?
M: Je to proZivdni télesnych pocitki a pak prijdou myslenky ...

SUT: Muzes$ pokracovat v rozpozndvdni toho, Ze tyto véci se déji a Ze jsou
rozpozndvany mysli. Jsou stdlé nebo se méni?

M: Jsou stdle pritomné a neustdle se méni.

SUT: Dobre. Dokdzes vidét, kterd cdst tvé zkuSenosti je fyzickd a kterd mentdlni?
M: Zda se, ze je to v3e fyzické a mentdlni je pouze ta jashost.

SUT: A pozorovani?!

M: To je spis védéni. To, co nazyvdm pozorujici mysl je ta ,osoba" uvnitr, kterd
posuzuje, sleduje a déld rozhodnuti a pak je tam ta vétsi jasnost, ktera véechno vidi.

SUT: Aha. To, co hazyvads pozorujici mysl, jad nazyvdm mentdlni aktivity. To, cemu rrikds
jasnost, jd nazyvdm pozorujici mysl.

M: Znamend to tedy, Ze pozorujici mysl déla jen to, Ze pozoruje?
SUT: Sprdvné. Je v pozorujici mysli moudrost?
M: Doufdm!

SUT: To, Ze pozorujici mys| je schopna pozorovat s takovou jasnosti, znamend, ze
néjakd moudrost plsobi, ale my ji nedokdZeme rozpoznat.

M: Mdm pocit, ze kdyz budu spocivat v této jasnosti pozorovani, ze v tu chvili nic
nedéldm.

SUT: Mdme v Barmé zndmé prislovi: ,Meditace medituje, ale ty nemeditujes." Kdyz
zacindme praktikovat, myslime si, Ze ,ja praktikuji®. Pozdéji zjistime, Ze je to mysl,
kterd praktikuje. Toto je prirozeny vyvoj pri rozvijeni vdimavosti. Napriklad na
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zacdtku praktikovdni pouze rozpozndvdme, ze myslenky jsou pritomny. Po néjakém
Case zaéneme rozumét tomu, Ze toto je pouze mysl. Toto uvédoméni znamend, Zze jsme
na jiné drovni porozuméni; moudrost zafala rozpozndvat, ze myslenka je jen mysl.

Jakmile je zaZita tato droven porozuméni, mysl bude vzdy rozumét tomu, Ze toto je
prosté mysl a pak miZe vyvstat dalsi droveri moudrosti. A to je pozndni toho, Ze .mysli
vyvstdvaji*, Ze .mysli se prosté déji". Vyvstane porozuméni ,vznikani" nebo
LVyvstavani* (jati).

Kdyz uvidis prirozenost ,vznikani®, zacnes rozumét tomu, Ze vie je vzdy nové. Kazdy
okamzik je novy, nic neni staré. Cokoliv, co prdvé ted’ vnimds, vnimads poprvé. Na této
drovni porozumeéni prestanes mnoho zdleZitosti v Zivoté vnimat jako problém.
Moudrost bude vidét, Ze tyto mysli pouze prichdzeji a odchdzeji. Uz nebude pritomno
identifikovdni a vmésovani se, . jd" uz se nebude zapojovat.

AXKKXKkKkAkAkAkKX Kkhkkkkkkkkkkk dhhkkkkkkkkkkx

M: Na co bych mél zamérovat mysl, kdyz je pritomno jen velmi mdlo myslenek a mysl
je velmi otevrrend a klidnd.

SUT: Zacni si byt védom vsimavosti. Neni potfeba se na nic zamérovat. Potrebujes
rozpozndvat, Ze jsi vSimavi, ze viimavost je stdle pritomna a to je nutné délat
neustdle. Znovu a znovu si uvédomuj, ze vsimavost je pritomna. Rovnéz si ddvej pozor
na necistoty vznikajici v pozorujici mysli. Necistoty, které vyvstdvaji v pozorujici
mysli €& budou ovliviiovat daleko podstatnéji nez ty, které prochdzeji mysli jako tvoje
zkugenost. Posledné zmifiované nejsou tolik zdvazné, ale je velmi dileZité mit se na
pozoru pred témi, které proniknou do pozorujici mysli.

XXkk  khkkkk  hkkkkkkkx Xk kkkkkkkk

M: Je pro mé obtizné udrzovat véimavost pri urcitych aktivitdch, zejména pri jidle.

SUT: Kdyz vite o svych slabych mistech pri uréitych aktivitdach, v uréitych oblastech,
nespéchejte pri nich. Pripominejte si, Ze neni potreba spéchat, a pripravte se.
Stanovte si priority. Pripominejte si, Ze chcete udrzovat viimavost, Ze si chcete byt
pIné védomi této zkuenosti. Reknéte si, Ze nechcete jist, ale chcete praktikovat.
Touto sugesci nasmérujete mysl uréitym smérem. Toto je sprdavné mysleni.

AXKKXKkkkhkk Khkkkkkkkkkhkkhkk kkkkkhkhkhkkkkxkkk

M: Nékdy mdm pocit, Ze se v mysli nic nedéje. Jen tak sedim a mys| se zdd byt
prazdna.

SUT: Tento pocit prdzdnoty miiZe nastat, kdyZ se velmi zjemni objekty. Ale kdyZ jste
véimavi a ostraziti, tedy nejste ospali, miZete si v takovych chvilich byt védomi pocitu
véimavosti. Budete védét, Ze viimavost déld svoji prdci a Ze je jasnd. S tim zlstavejte.

Jestli pro vds bude obtizné rozpoznat vimavost pri prdci, potrebujete vic praxe.
Casto se sami sebe ptejte: ,Ceho si je mysl nyni védoma?" Timto zplsobem se
postupné naucite vidét mysl jasnéji a procitite, jaké je uvédomovani. Ze zacatku je
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nutné praktikovat se zretelnymi aktivitami mysli, treba kdyz si je mysl védoma
myslenti, slySeni nebo nasmérovdvani pozornosti k uréitému objektu. Takeé si
pripominejte byt véimavi kontinudlné jak jen je to mozné, protoze kontinuita
véimavosti pomdhd jasnému rozpozndni viimavosti. Pomize ti to vidét mysl. Nakonec si
uvédomis, Ze véimavost se déje prirozené v kazdém momentu.

M: Jak miZeme udrzet kontinuitu véimavosti v dennim Zivoté?

SUT: Potrebujes urditou Urovén moudrosti a porozumeéni tomu, ze praktikovdni je
prospésné. Nestaci o tom slyset od ostatnich. Opravdovad touha po praxi vyvstane
pouze tehdy, kdyz sami vidime, jakou zménu praxe viimavosti prinesla do naseho
Zivota. Potrebujes doopravdy porozumét tomu, jak je praktikovdni vdimavosti pro tebe
prospésné. Takové porozuméni té bude motivovat daleko vic nez povzbuzovadni od
nékoho druhého.

KXkkkkkkkk kkkkkkhkkkkkkkkk AXXXKXKkKkkkkkhkkkkhkkkkkkkkkkkkx

M: Je pro mé snadné byt si védom téla. Kdyz délam néjakou fyzickou prdci, zaméruji
se na télesné pocitky a zlistdvdm s nimi. Ale pripadd mi obtizné pozorovat mysl pri
mentdlni prdci. Co byste mi poradil? Na co se mdm presné zamérovat?

SUT: Uvédomovadni si téla je jiné nez uvédomovdni si mysli. Potrebujete se trochu
zamérit pri pozorovdni téla, ale to neni nutné délat pri pozorovani mysli. VSimavost je
mentdlni aktivita, je vZdy pritomna, nemusite nic délat. Je kontraproduktivni pokouset
se zamérovat na mysl. Na to, abyste mohli sledovat mysl, potrebujete prosté hodné
praxe. Musite ziskat dovednosti v pozorovdni mysli, abyste byl schopny vidét, Ze mysl
napr. mysli, planuje nebo pise. Dokud nebudete mit dostatek praxe v pozorovani mysli,
budete vsimavost docela ¢asto ztrdcet, kdykoli budete provddét mentdini prdci.

AXEXAXKXKAAKAKXAK AAXKXAAKXAAXXXXKXkkkkkhkkdk  kkkkkkkhkhkhkhkhkkxkkkkkk

M: Chtéla bych se zeptat, jak pouZivat vSimavost, kdyZ trdvim Cas s ostatnimi lidmi.
KdyZ jsem napr. v prijemné spolecnosti, uzivdm si hovor, citim jakysi prirozeny proud,
uvolnénost a radost. Kdyz pak do této situace prinesu viimavost, zda se mi, Ze prerusi
tento prirozeny proud a Ze se vytrdci uvolnénost a radost. Co byste mi k tomu mohl
Fict?

SUT: To je Spatné pochopeni praxe. To, Ze vis, Ze komunikujes s ostatnimi, Ze situace
je harmonickd, Ze citi$ uvolnénost a radost, ukazuje, Ze si uvédomujes, co se déje.
Kdyz se potom rozhodnes byt si toho védoma, délds vic, nez je potreba. Vkladas
zbyteéné dsili k tomu, abys byla vdimavd, a to plsobi nepFirozené. Jenom nech
véimavost prirozené plout s tim, co se déje.

M: Dost Casto ale nevhimdm, Ze jsem vsimavd!

SUT: Pravdépodobné nemads jesté dost dovednosti v pozorovani s prirozenou
véimavosti. Kdyz jsme navykli pouZivat védomy druh vSimavosti, kdyZ toto je druh
véimavosti, ktery zndme, budeme se ho snazit pouZivat i pri pozorovani spolecenskych
situaci. Proto se potrebujeme naucit praktikovat vice prirozenou vSimavost pri

36



formadlni praxi, méli bysme se vyhnout viimavosti, kterd je velmi cilevédoma nebo
intenzivni. Kdyz se dokdzeme propojit s prirozenym proudem vsimavosti, kdyZ umime
pracovat s vdimavosti, kterd je prdvé pritomna, pak miZzem toto porozuméni prenést
do spoledenskych situaci a dokdZeme byt véimavi lehkym a pFirozenym zplsobem.

Kdyz praktikujeme s prehnané védomou vsimavosti, kdyz si neustdle rrikdme, Ze ted’
budeme viimavi, pak tim prekrucujeme skuteénost a naSe zkusenost bude ponékud
ochuzena. Potrebujeme se naulit setrvdvat v otevireném a uvolnéném stavu pozorovani
toho, co se déje; nasSim zdmérem by méla byt jednoduchd praxe. Musime to délat tak
dlouho, dokud to pro nds nezacne byt prirozené a to v jakékoli situaci: at’ uz jsme
sami nebo s ostatnimi. Toto neni pro vétsinu meditujicich snadné a vyzaduje to mnoho
trpélivosti a houzevnatosti.

M: KdyZ jsem sama, citim, Ze je pritomna jednoduchd a uvolnénd viimavost. Ale kdyz
jsem v néjaké spoleCenské situaci, zacne byt viimavost jakdsi vyumélkovand.

SUT: Pripomine] si, abys byla véimavd timto jednoduchym a uvolnénym zpisobem i ve
spolecenskych situacich. Potrebujes si také uvédomovat, kde je tvoje pozornost. Kdyz
jsi sama, pozornost bude mit tendenci byt dpIné ,uvniti*. Kdyz jsi s ostatnimi, bude
nejspis dplné .venku". Pro¢ jde celd pozornost ,ven"? Protoze mads vétsi zdjem o to, co
se déje ,venku", protoZe nemds opravdu zdjem o to, co se déje ,uvnitr". Kdyz je
pozornost jen ,venku", myslenky a emoce vyvstanou nezaznamenané a nahromadi se.

M: Presné takl Proto mam ten konflikt. Pokousim se udrzet si tu vnitfni véimavost -
kdyZ pak vimavost chce ven, ovlivni to tu ptvodni véimavost.

SUT: Dobre, vnéjsek je dllezité, ale ty taky! Zkus si byt védoma obojiho, zkus to 50
na 50.

M: To zni dobre, zkusim to!

SUT: MlZe$ zkouset riizné obmény, v nékterych situacich to miZe byt 60 na 40.
Experimentuj, u¢ se podle situace a pouzivej to, co jsi se naucila na meditanim kurzu.

XX kkkkkkhkhkhkkkkkkk AXXKXKkKkAkAAXAkkkkk kkkkkkkkkx XXk kkkkkkk

M: Prijde mi jednoduché bat si védoma ¢ehokoli, co vyvstane u smyslovych bran, je
pro meé ale matouci pokouset se véimat si samotné véimavosti. Nejsem si jista, kam
umistit vS§imavost.

SUT: Mysl nemd misto, kde bysme ji mohli najit, takze pokouset se ji lokalizovat je
zbytelné. Je to skoro jako, kdyby jste hledali svoje bryle a pri fom uz je méli na
olich. Mysl neni néco, co bysme mohli uchopit a a divat se na to. Mysl miZete
rozpoznat pouze tak, Ze vidite, co déld. Véimavost je vzdy pritomna - proto vite, co se
déje. Je to pro vds matouci, protoZe hleddte néco jiného, nez co tam je, protoze si
myslite, Ze tam musi byt .néco" jiného.

Sepnéte ruce... citite politky pri dotyku?
M: Ano.
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SUT: Jste si védoma, Ze citite tyto politky?
M: Ano.

SUT: To je uvédomovdni si vdimavosti. Nepokousejte se usilovné hledat viimavost,
uvolnéte se a divejte se na to, co uz tam je. Je pro nds obtizné byt si védomi mysli jen
proto, Ze mdme mdlo praxe. Pro zkuSené meditujici je pozorovdni mysli stejné
primocaré jako pozorovdni téla.

Xkkkkkkkkkkx ArXXkXkkkkkkkkkkkkkkkk XX KK Kkkkkkkkkhkkkkkkk

M: Rikdte, e vipassana je nenucend, protoze, kdy? ji praktikujeme, nemdme vlastné
na vybér. Zdd se mi ale, Ze se pri praxi se mizeme rozhodovat, vybirat si; napf. jak
dlouho zlistaneme s objektem, ktery z mnoha vyvstdvajicich objektl si vybereme k
pozorovdni atd.

SUT: Rozvijeni uvédomovani je postupny proces. Na zadtku se mys| potrebuje naucit
rozezndvat védomi. Zpocdtku byste méli nechat mysl rozpozndvat cokoli, ¢eho si
vS§imd. Jakmile bude viimavost ustdlena, mysl si bude prirozené védoma mnoha véci. Na
této drovni miZe dochdzet k rozhodovdni. MiZete si kldst otdzky: .Ktery objekt je
nyni dilezitéjsi, cemu se mdm vénovat?" Nicméné budete muset prozkoumat pozorujici
mysl. Rozhodnout musi moudrost a ne ,vy". Musite prozkoumat, jestli je v pozorujici
mysli chtivost, olekdvdni, averze, odmitdni. Méli byste si také pripominat, Ze objekt
neni dlilezity a Ze musite sledovat mysl.

XXkkkkkkkkk khkkkhkkkhkhkkkkkkk %3 3k 3k 3 % ke ke kb ke ke ke ke ke ke ke ke ke ok ok

str 72

M: Jsem zvykly zamérovat se na jeden objekt, vy mi ale rikdte, abych to nedélal. Jak
si mizu byt védom vice objektl najednou?

SUT: Je potfeba, abys rozpoznal, Ze jsi véimavy. Nepozoruj objekty, jen pribézné
sleduj, jestli je pritomna vSimavost. Jak se véimavost bude posilovat, budes schopen
vidét vice objektl. Je tojako s dobrym satelitem, ¢im lepsi je satelit a pfijimal, tim
vic programl mazes sledovat.

Meditujici Casto zalinaji s tim, Ze se koncentruji na jeden objekt, kdyZ si pak zacnou
byt védomi vice objektd, mysli si, Ze jejich mys| je rozrusena. Toto by byl problem pri
meditaci samatha, ale pro meditaci vipassand to znamend, ze mysl je schopna vice
prijimat, Ze md vic véimavosti.

V nasi praxi véimavosti za¢indme s tim, Ze sledujeme objekt, tzn. Ze védomi objektu je
pritomno. DalSim krokem je zacit si byt védom toho, Ze o objektu vime. A potom se
nau¢ime byt si védomi pristupu, ktery je pritomen zdroven s viimavosti. Praxi se
naucite byt si védomi vieho nardz.

M: To by mohlo byt jednoduché, kdyz pozoruji slySeni nebo poCitky. Jak mdm ale
sledovat silné pocity Uzkosti nebo strachu?
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SUT: Pozoruj, jak se citis, kdyz jsou tyto emoce pritomny. Je ti horko, jsi napnuty,
sevrieny, apod.? Rovnéz vénuj pozornost myslenkdm. VSimej si také, jak se navzdjem
ovliviiuji myslenky a to, jak se citis. Neztrdcej se v pribézich, ani se nenechej undset
tim, jak se citis. Divej se na to, jak mysl funguje. Uvidis pak, jak myslenky ovliviuji
pocity a jak pocity ovliviiuji mysSlenky. Poznds urcité zhoubné navyky mysli, to pak
umozni mysli zanechat je. PFestanes napriklad neustdle premyslet jistym zplsobem, aZ
zjisti$, Ze ti to zplsobuje trdpeni.

Potrebujes samozrejmé relativné klidnou mysl k fomu, abys mohl pozorovat, co se
déje, a uéit se. Je rovnéz velmi dileZité védét, proé pozorujes. Kdyz pozorujes (jsi
véimavy), protoZe mds opravdovy zdjem o porozuméni tomu, co se déje, mliZe vyvstat
moudrost. Ale kdyZ pozorujes to, co se déje, s tim, Ze doufds, Ze neprijemné emoce
zmizi, pak to nebude fungovat.

M: Jak pozndm, ze vyvstala moudrost?

SUT: Bude to velmi jasné. Zaijes néco, o &em si pomyslid: ,O, ted’ rozumim". Toto je
opravdové porozuméni, ne jen intelektudlni porozuméni. Nebudes se muset nikoho ptdt,
budes to sdm védét.

XXk kkkkkk Xk Xk kkkkkkkkkkx %%k %k Kk Kk Kk kkk

M: Vytvdri se kamma, kdyZ pracujeme s viimavosti, kdyz jsme si védomi viimavosti?
SUT: Dd se to tak rict, dobrd kamma.
M: Dobrd kamma znamenad dobré zrozeni nebo konec zrozovani?

SUT: Dobré zrozeni, dobry charakter, dobra mysl. Tato véimavost je jen kamma, Cin,
¢innost. Pouze tehdy, kdyZ ndsledkem ¢innost je moudrost, typ moudrosti, kterd vede
k ukonceni zrozovdni, potom tato kamma bude mit dobry ndsledek tohoto druhu.
Znovuzrozovdni hemize byt ukonéeno kammou; znovuzrozovdni je ukonéeno pafifid,
moudrosti.

UVEDOMOVANI BEZ USILI

M: Viera jsem byl velice prekvapeny, kdyZz jsem zacal vidét, jak se viimavost posiluje,
jako by se dél néjaky zdzrak. Spolu s touto zkusenosti prisel pocit divéry, ktery jsem
nikdy pred tim nemél. Vypadalo to jako by proces vSimavosti vedl k jesté vétsi
véimavosti a to celé se délo samo od sebe,nemélo to se mnou nic spoleéného. Mél jsem
pocit, Ze se uz nemusim o nic snazit, protoZe se tento proces stard sdm o sebe.
SUT: Tomu rrikdme bezusilovny stav. Bezusilovny v tom smyslu, Ze nerozviji§ zaddné
osobni Usili. Tento proces sam od sebe doddva Usili, prirozenost déld svoji prdci.
M: Obcas to tak je a jindy zase neni, neustdle to prichdzi a odchdzi.
SUT: Kdyz si vzpomenes, jaké to bylo, kdyz jsi vyvijel Usili, a porovnds to s touto
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bezusilovnou zkudenosti, nezdd se ti, Ze bezusilovny stav nastal, kdyZ jsi to vibec
necekal a kdyz jsi nevyvijel zadné Usili?

M: Ano!

SUT: Zddlo se ti tak Uzasné, protoze jsi to necekal. Ale v momenté, kdy se zabyvame
touto zkusenosti a Cekdme, Ze prijde, tak se to nestane! Musime si vzdy uvédomovat
rozdil mezi osobnim dsilim a dhammou, kterd prebird vedeni. Dokud budeme neustdle
prehnané usilovat a zkouset praktikovat, budeme si myslet, ze my jsme ti, kteri
vytvdreji vysledky. Pokud ale prevezme vedeni dhamma, tak tohle zkouseni nékam se
dostat ustane. V tu chvili bude probihat pouze proces déldni toho, co je potreba.

Pokud jsi osobné pfrilis zapojeny do zkouseni praktikovat, nemizes vidét to, co se
prirozené déje. Kdyz trochu poodstoupis od své zkusenosti, jsi schopen vidét, jak
proces uvédomovani probihd prirozené. Proto se nékdy ptdam meditujicich: "Vsiml sis
nékdy, ze mlZes slySet i kdyZ zrovna nic neposlouchds, Ze vidéni probihd, i kdyz se
zrovna na nic nedivas, a i kdyz zrovna neddvds pozor, tak mysl si jiz néco sama
uvédomuje?”

Chtél bych, aby se meditujici dostali do faze, kdy si uvédomi, Ze prirozenost
uvédomovdni probihad aniz by se na néco soustredili nebo né¢emu vénovali pozornost.
Byl bych rdd, aby meditujici, obzvldst’ ti, co uz praktikuji mnoho let, pouze rozeznali,
Ze tohle je to, co se déje. Neustdle si mysli, Ze jsou to oni, kdo praktikuje, ale po
mnoha letech meditace uz ma jejich praxe momentum a oni potrebuji trochu
poodstoupit od své zkuSenosti, aby vidéli, Ze se tohle déje. Potrebuji prepnout z déldni
na rozezndvani.

Samozrejme, ze to neni jednoduché ndhle umét prepnout, umét okamzité zménit
styl. Ale je dobré mit tuto informaci, protoze vam umozni alespon nékdy prepnout do
nového rezimu. Tento zplisob vds nau¢i pomalu rozezndvat, co se déje, a pomliZe vdm
opustit predesly styl. Nedéldni nebo nejd miizeme vidét pouze, kdyz prestaneme véci
délat. Proto je momentum tak dileZité. KdyZ véechno bézi svym vlastnim tempem, tak
vidime, Ze do tohoto procesu neni nikdo zapojen. Tohle vSechno neni potieba zkouset
chdpat, pokud budete praktikovat kontinudIné, porozumnéni vyvstane samo od sebe.
Jakmile budete mit porozunéni, mysl zacne vidét véci z této perspektivy Castéji.

X Xk %k kX k Xk %k %k %k k% %

M: Stdle se mi nedari opustit své staré zvyky. Byl jsem nau€en tak, Ze mdm byt tim,
kdo se snazi, kdo se zaméruje, kdo vytvari véimavost. Je pro meé tézké toto chdpani
opustit a otevrit se.

SUT: Nic si z toho nedélej, mnoho meditujicich prochdzi stejnym procesem. Obvykle
zacindme tim, Ze se snaZime néco pozorovat. Potom, co dostaneme a pochopime
spravné informace, jen Cekdme a pozorujeme. Nakonec, kdyz vSimavost ziska
momentum, tak uz nepotrebujeme nic délat. Mysl vi sama, co mad délat. V této fazi jiz
nedochdzi k Zddnému osobnimu Usili, miZeme to nazyvat uvédomovdni bez isili.

AZ se k fomuto stavu dopracujes, musis byt opatrny, abys na ném neuplpél. Je
mozné prozivat stav uvédomovani bez Usili hodiny, dny, nebo i tydny a pak ho zase
ztratit. VEtsiné lidi to trva mnoho let nez zacnou proZivat tento stav opravdu
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prirozené.

M: Je Cekdni a pozorovdni stejné jako nendsledovat objekt a nechat ho prirozené
prijit ke mné?

SUT: Ano, ale v podstaté pouZivani slova .prijit" neni Uplné sprdvné, protoze objekt je
jiz pritomny. Objekt a mysl vyvstdvaji soucasné.

PRACE DHAMMY

M: MiZete vysvétlit rozdil mezi tim, Eemu se obvykle Fikd osobni usili a tim, emu
Fikdte "Dhamma déld svou praci" ?

SUT: Ddm vdam jednoduchy priklad - reknéme, Ze provddite véimavost na dech a mysl
se pozornosti zatould jinam. Privedete uvédomovdni k dechu, nebo ho prosté nechdte
jit s proudem? Privadét ho k dechu je osobni Usili. Nechat jit uvédomovani s proudem
je prdce Dhammy.

M: Vypada to jako opak toho, co obvykle slySime.

SUT: Privddét pozornost k dechu miiZze byt uZitecné pro zaédtelniky, a také kdyz
mys| potrebuje zKklidnit. Ale ja povzbuzuji vdechny meditujici aby si zlstdvali védomi
Cehokoliv, co se déje - cehokoliv, o co se mysl prirozené zajima.

X %X %k k Xk X% %k %k kx % %

M: Mluvil jste o prirozeném uvédomovani a nechat Dhammu délat svou prdci. Pripada
mi té€zké nechat mysl aby si prosté vybrala sviij objekt. MiZete vysvétlit cely tento
proces otevreni se, ktery umoziuje ¢lovéku stdvat se vice a vice vnimavy k tomu co se
pravé déje a k chdpdni proc se to déje?

SUT: Mysl prirozené uchopuje objekty - to je prdce Dhammy. Zasahovdni do tohoto
procesu a zdmérné fokusovani mysli na ten i onen objekt je osobni Usili. Jestlize vam
pripadd obtizné nechat mys| aby uchopila jakykoliv objekt, ktery si vybere, tedy pokud
je toto matouci, tak ji miZete privést k hlavnimu objektu. Ale nepfipoutdvejte se k
tomuto objektu. PouZivejte ho jako bezpeéné misto kam se muzete vrdtit, ale
umoZzfiujte mysli jit taky jinam. Dovolte mysli pozndvat nékolik objekti. Je vporadku
zalit s jednim objektem, aby se zakotvilo uvédomovdni a koncentrace, ale potom
bychom méli nechat mysl aby se uvolnila a otevirela. Nékterym meditujicim ¢asto
nedéld dobre, kdyz zjisti Ze si mys| uvédomuje nékolik objektl a potom se shaZi ji
prinutit, aby si uvédomovala pouze jejich hlavni objekt. Je potreba, abyste si
pripominali, Ze pro mysl, kterd je stabilni a ma néjakou kontinuitu uvédomovani, je
pFirozené, ze si za¢ne uvédomovat nékolik objektl. Znamend to Ze uvédomovdni se
zesiluje. Rikdm tomu ostré uvédomovani.

KdyZ si dovolite pozndvat mnoho objektd, pohybujete se smérem k vipassané. KdyZ
svou pozornost privadite stdle k jednomu objektu, déldte spise samathovy druh praxe.
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Jestli chcete, aby vase uvédomovdni a moudrost rostly, je potrreba abyste mysli
dovolili pozndvat vice véci.

Rlst uvédomovani prochdzi prirozenym vyvojem. Mizete zalit treba jen s jednim
objektem, Feknéme s dechem. Po chvili si za¢nete v téle uvédomovat nékolik objektd.
Pak si vSimnete, jak se citite, kdyz si uvédomujete v téle vSechny tyto objekty.
Pozdéji zacnete byt schopni uvédomovat si nejen objekty a pocity, ale také mysl,
kterad si uvédomuje, plus také vnitfni postoj, ktery je za timto uvédomovanim. Az
dokdZete vidét cely tento obraz, zaénete chdpat jak se vdechny tyto objety navzdjem
ovliviuji. Toto je chdpdni - toto je moudrost.

Ale musite byt trpélivy - rozvinuti tohoto procesu vezme néjaky cas. Nejdriv
potrrebujete praktivat uvédomovani, a ziskdvat tak hodné dat. Mysl pak bude tyto data
radit do rlznych proudl informaci a tento proces bude nakonec prindset znalosti. A
proto je nejduleZitéjsi, abyste nechal mysl rozsirit a uvédomovat si vice a vice
objektd. KdyZ mys| zlistdvd pouze s jednim objektem, tak nemizZe ziskat mnoho dat a
uvédomovani a moudrost nemohou rist.

UVEDOMOVAT SI PRI CTENI

M: V téchto dnech mdm vice ¢asu na ¢teni; zajimalo by mé jak nejlépe udrzovat
uvédomovdni pri Cteni.

SUT: Kdo ¢te? Co Cte?

M: To mysl cte.

SUT: Pozndvads tu mysl. Mysl ¢te, mysl chdpe - s pouzitim vlastni inteligence.

M: Je nutné k tomu vyvijet Usili?

SUT: Ne zdmérné béhem Cteni - kdykoliv praktikujes, potrebujes vyvijet dsili abys
rozpoznal, kdy mysl pracuje. Kdyz uz praktikujeme dlouhou dobu, kdyZ se sledovani
mysli stane zvykem, bude snadné vidét, ze ve viech nasich Cinnostech, at’ uz
mentdlnich nebo télesnych, pouzivame mysl.

M: Nékdy se ztratim v tom, co ¢tu.

SUT: Ano, to se mliZe stdt. KdyZ jsi velmi zainteresovdn do toho, co &te$, mds sklon
nechat se tim unést - mysl se do toho zasekne.

M: TakZe se mdm snazit, abych se neztratil?

SUT: Je jen potfeba, kdykoliv se ztratig, aby sis toho vSimnul. MiZe$ zjistit jaky je
rozdil mezi tim, byt kompletné zabrany do toho, co éte$, a tim zlstavat pri &teni
uvolnény a bdély. Je to jiny pocit.
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NESPRAVNY PRISTUP - SPRAVNY PRISTUP

M: Dnes jsem zjistil, Ze zaCinam byt opravdu frustrovany, mam pocit, Ze nerozumim,
Ze nevim, co mam délat, a Ze nevim, jak mdm meditovat.

SUT: V takovych situacich se nesnazte meditovat, ale provérujte a zjist'ujte, s jakym
pristupem meditujete. Je potreba, abyste rozpoznal, Ze se snazite meditovat s
nesprdvnym pristupem. Jste frustrovany, protoZe mdte nesprdavny pristup.

X X% %k %k Xk X% %k %k %k % %

M: Je pro mé Casto obtiZné pojmenovat mij pristup nebo moje emoce. Dokdzu ale
rozpoznat, jestli jsou pozitivni nebo negativni. Je dostacujici byt takto vSimavy?

SUT: Ano, je. Neni velmi dlleZité umét pojmenovat svij pristup. Vétsina meditujicich
je tak zamérena na meditacni objekt, Ze zapominaji na to, aby sledovali mysl. Tim, Ze
budete opakované provérovat svilj pristup, vybudujete si zvyk, ktery vdm umoZzni byt
si védom stavu mysli, s kterym praktikujete. AZ si navyknete pozorovat mysl, umozni
vam to vidét vdechno: pristupy, objekty, emoce, pocity a jakékoli zmény, které se
budou dit.

M: Myslim si, Ze doopravdy nerozumim tomu, co je to pristup. Je to ndlada nebo to,
jestli mdm &i nemdm v mysli averzi?

SUT: MlZe$ tomu Fikat ndlada nebo pFistup. Je to ten pozitivni nebo negativni
komentar v tvé mysli, ktery posuzuje nebo hodnoti cokoli, co se pravé déje, cokoli, k
&emu mdme néjaky vztah. Reknéme napiiklad, Ze vidi& néjaké jidlo na stole a tvoje
automatickd reakce je .ach". Jaky pristup je za touto reakci? To je zrejmé, ze? V
takovych chvilich vyjadfujeme sviij pristup. Nase pristupy se budou vidy néjakym
zplisobem projevovat.

M: Aha. A myslenky jsou néco jiného nez pristup?

SUT: Ano, ale miizou prozradit tvQj pFistup; mohou by vyjddrenim tvého pristupu.
Stejnym zplsobem mohou predstavy, pocity, volby, rozhodnuti a nékteré fyzické a
slovni vyrazy indikovat nds pristup.

%k %k Xk Xk Kk ok kkkkk AXXKKKkkkkkhkkkkk khkkkhkhkkkkkkkkkkk
M: Obvykle je pro mé docela jednoduché vidét moje negativni pristupy a pak
relaxovat a nechat je byt. Ale nékdy se moje mysl citi zmatend a nevim, co mam délat.

SUT: Jen pozoruj to zmateni. Kdykoli je moje mysl zmatend, prestanu délat to, co
déldm, a zlstanu jen sdm se sebou a po¢kdm, aZ se mys| zklidni. Dokud jsi zmaten,
nemuze vyvstat Zddnd moudrost. KdyZ se budes snaZit néco vyresdit se zmatenou mysli,
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vysledkem budou jen zmatené odpovédi. Nezkouse| nic délat, nezkousej dokonce ani
meditovat.

To stejné plati, i kdyz jsi v pesimistické ndladé. Nic nedélej. ProtoZze cokoli, co budes
délat, Fikat, nebo o {em budes premyslet, bude néjakym zplsobem negativni. Jen
sleduj tu Spatnou ndladu, dokud nepolevi. Bude to snadné, kdyz budes mit sprdvny
pristup. AZ se mysl zKklidni, bude$ v pozici, kdy muze$ délat moudrd rozhodnuti.

Tak jen sleduj to zmateni. Nepokousej se to odehnat, neprehlizej to, ale zvykni si to
nezdcastnéné sledovat. Kdykoli jsem z néCeho zmaten, prestanu o tom premyslet,
Pricinou zmateni je absence jasnosti a moudrosti tykajici se daného tématu. Kdyz pak
v takovém stavu zkousime premyslet, vytvori se pouze vice zmateni. Sledovani
pFitomnych poéitkl a pocitl pomize zklidnit mysl. Jakmile se mysl zklidni, mdze za&it
prozkoumdvat situaci.

KXKXKXKKkAkAXXKkk khkkkkk Kkkkkkhkhkhkkkkkkkkkk

M: Ob¢as se mysl zddt byt velmi rozmazand, tak hodné rozmazand, Ze se nemizu na
nic soustredit. At’ déldm, co déldm, nemlzu se na nic zamérovat.

SUT: Nepokousej se s tim nic délat a rozhodné se nikdy nepokousej na nic zamérovat!
Zkontroluj, jak se mysl citi, kdyZ je rozmazand. Je velmi pravdépodobné, Ze kdyz se
ndm nedari tak, jak si predstavujeme, tak si mysl mysli, Ze by s tim méla néco délat,
Ze by jsme méli udélat néco proto, aby se ndm darilo. Kdyz je pritomen tento Spatny
pristup, je obtiznési pracovat se situaci v daném okamziku. Jestlize nevidi§ nesprdvny
pristup, tak bude neustdle ovliviiovat tvoje Ciny a reakce.

Kdyz se nachdzi$ v obtizné situaci, hepokousej se to zménit, ale radéji se zastav a
premyslej. Podivej se na tuto situaci a rozmyslej o tom, co by bylo vhodné udélat,
potom se znovu podivej ha to, co se déje. Opatrné premyslet o planu akce je daleko
dllezitéjsi, nez néco s danou situaci délat.

M: JenZe kdyzZ je mysl rozmazand, je dokonce obtizné myslet ...

SUT: Pouze to akceptuj tak, jak to je! To je absolutné nezbytné. Kdyz nedokdzes
néjakou situaci nebo potize akceptovat, nemizes je sledovat. Jen pripust’, Ze
rozmazand mysl je jedna z vlastnosti mysli, je to zplsob fungovdni mysli v daném
okamziku.

M: JenzZe, kdyz je mysl rozmazang, je v jakémsi zamlZeném stavu ...

SUT: Tviij pristup k tomuto stavu mysli je opravdu rozhodujici. KdyZ k tomu
pristupujes negativng, nic s tim nemfizes délat a nic se tim nenaulis. Rekni si, Ze pocit
rozmazanosti je stav mysli. Potom si fekni, Ze chce$ porozumét tomu, jaky tento stav
je a jak funguje. Takto se z té rozmazanosti stane objektem pozornosti. Sleduj, co se
s nim stane. Zaéne byt vic rozmazany nebo méné? Ted' vis§, co bys mél délat - zkus to
aplikovat pristé, az mysl bude rozmazand.

Zde je vidét, jak dilezité jsou informace. Neddvno jsem rikal jednomu barmskému
meditujicimu, aby si kdykoli, kdyZ pociti emoce, polozZil otdzku: ,Budu se zapojovat do
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emoce, nebo si ji budu védom?", jinymi slovy: ,Budu sledovat jako nezdcastnény
pozorovatel, nebo se budu nechdvat emoci undset?" Toto zménilo praxi mnoha
meditujicim. To, Ze premysleli o této otdzce, Ze si ji poklddali, zménilo reakce jejich
mysli. Potrebujes si pripominat spravné informace, abys mohl premyslet spravnym
zplsobem a mél sprdvny pristup.

OCEKAVANI A TRPELIVOST

M: Jak je mozné, Zze kdyz mdme oCekdvani, celd situace zacne byt negativni? Jak
funguje tento proces?

SUT: Ocekavdni je projevem chtivosti, lobha. Pri¢ina oéekavani je v zaslepenosti
(moha), protoze si heuvédomujeme véci takové, jaké jsou. Kdybychom prijmuli véci
takové, jaké jsou, neméli bysme ocekdvani, ale kdyZz nemdme porozuméni, mame
tendenci mit o&ekdvdni. Cim je o&ekdvdni silnéj&i, tim silnéjéi je i averze kterd vznikne,
kdyZ se naSe ocekdvdni nenaplni.

AEXEEXAAAAXKXAAXKXXXKXKKKAAAAAKXXKXkkkkkkhkhkhkhkkkkkkkkkkkkkx

M: Jak miZe meditujici rozvinout vice trpélivosti?

SUT: Pozoruj dosa. Mij u¢itel mi vzdy Fikal, Ze problémy ve svété vznikaji kvali trojci
lobha, dosa a moha. Ddvej si na né pozor. Pozorovani Spatnych vlastnosti mysli je
dileZité;si, protoZe pokud jsi schopny je drZet v patfiénych mezich, dobré vlastnosti
se objevi automaticky. Proto jsem vybral pro ndzev mé prvni knihy .Nedivejte se
povysené na necistoty".

Zkousel jsem praktikovat dobré vlastnosti mysli na mnoha meditacnich kurzech , ale
nikdy jsem se moc nezménil. Nestal jsem se lepsim ¢lovékem. Bylo to proto, Ze jsem
zanedbadval pozorovadni Spatnych vlastnosti. Vlastnosti mé mysli se zacaly zlepSovat, az
kdyZ jsem zalal pozorovat ty $patné. To, Ze jsem je kontinudlné a dusledné pozoroval,
mi umoznilo pochopit jejich prirozenost.

M: Bylo by sprdvné rici, ze netrpélivost a oCekdvani jsou dvé hlavni nelistoty, na
které si musime dat pozor?

SUT: Ano, méli byste trpélivé pozorovat netrpélivost. Pozorovani netrpélivosti vzdy,
kdyZ vyvstala, mi umoznilo byt trpélivési.

AAKXEXAKXKXAKRKAXAKXKAKXX kkkk kkkkkkkkx

M: Nékdy mdam dojem, Ze prozkoumdvdnim zkusenosti manipulujeme - Ze je néjakym
zplsobem ménime, protoZe mdme zdmér a tento zdmér vychdzi z oéekdvdni nebo
chténi.
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SUT: Jestlize je za vasim prozkoumdvdnim touha po néjakého vysledku - jind nez
touha po porozuméni - napr. chtivost, aby se néco délo, tak jak chcete, pak mysl
situaci manipuluje. Kdykoli mdate tento pocit, musite provérit vas pristup, abyste
zjistili, jestli mysl doopravdy manipuluje. Prozkoumdvadni by mélo byt otevirené a mélo
by jen chtit védét, co se presné déje. Prozkoumadvdni neni manipulovani skutecnosti.

M: Jd obvykle netouzim po urcitych vysledcich. Spis si uvédomuji, ze existuje mnoho
aspektl mé zkusenosti, kterych si mohu byt védoma. Proto by mé zajimalo, jak si
vybirdm konkrétni objekt, pro¢ mysl tento objekt preferuje a jestli je za timto
vybérem néjaka chtivost.

SUT: MlZes$ to také podrobit zkoumdni. Zeptej se sama sebe, pro¢ jsi si vybrala tento
aspekt. Nékdy to ale neni tviij vybér; je to automaticky vybér mysli. KdyZz
prozkoumdvds, musis si pamatovat, Ze mysl déld svoji prdci. Kdyz se budes
identifikovat s timto procesem, bude se to hodné komplikovat. Ale kdyz si budes
uvédomovat, co mysl déld, Zze déld urcitd rozhodnuti, bude jednodussi pozorovat a
prozkoumdvat, jak mysl funguje.

Kdykoli zkoumds, je velmi dlleZité, aby sis ddvala pozor na ofekdvdni. MiZe se stdt, Zze
jsi slysela nebo Cetla o né¢em, co se zdd byt velmi podobné tvé meditalni zkusenosti a
- bez toho aniz by sis toho byla védoma - mizes ve svétle této informace
interpretovat nebo zmanipulovat svoji zkusenost.

e T
M: Velmi snadno se za¢nu nudit, kdyz pozoruji mysl. Obzvldsté béhem meditace

v sedé.

SUT: Proc¢ té to nudi?

M: Asi proto, Zze oCekdvdm, Ze se bude néco dit.

SUT: Ano, kdyZz chceme, aby se néco rychle stalo, mysl nechce ¢ekat a zacne se nudit.
M: Co bych mél délat? Prestat meditovat?

SUT: Potrebujes praktikovat trpélivost. Vsimej si nedockavosti po vysledku pokazdé,
kdyZz se v mysli objevi, a pripominej si sprdavny pristup. Pouze tehdy, kdyzZ je mysl
jednoduchd, mize vyvstat moudrost.

Komplikovana mysl, ktera premysli, o¢ekdva a pldnuje, blokuje moudrost. Mysl musi byt
jednoducha proto, aby mohla byt v pritomnosti a aby vidéla véci pravé takové, jaké
jsou. KdyzZ je vSimavost opravdu prdavé tady a ted’, mysl se nikdy nenudi.

AEXkXkXkkkkkkkkk kkkkkkkkkkx

M: Mivala jsem mnoho oekdvdni pfi praxi a ¢asto jsem se pripoutdvala k vysledkim.
Nyni ale zkousim od praxe nic nezddat. Pokousim se praktikovat jen proto, abych
praktikovala. Je v porddku od praxe nic nechtit?
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SUT: Ano, je to v porddku. Kdyz jsou podminky nebo priciny naplnény, ndsledky nebo
vysledky z nich prirozené vyplynou. Cekdni na vysledky je chtivost. Moudrost rozumi

tomu, Ze kdyz pracujeme na podminkdch, vysledky se dostavi, a proto si s nimi nedéla
starosti.

Dejte si ale pozor na mysl, rdda totiz kuje pikle. MiZete si myslet, Ze nemdte Zddnd
oCekadvani, ale pak ndhle se opét néjak vplizi zpatky. Takze nevénujte prilis mnoho
pozorhosti zkusenosti, kterou pri meditaci proZivdate, ale snazte se sledovat mysl.
KdyZ je totiz vaSe pozornost vice na mysli, daleko snadnéji si vSimnete, kdyZ se néjaka
forma chtivosti vpliZi zpdtky.

MODLITBA A MEDITACE

M: Jak dileZité jsou modlitby-v porovndni s meditaci?
SUT: Kolikrdt denné se mize$ modlit?

M: Modlim se pokazdé po skonceni meditace. Mél bych se modlit pri meditaci nebo je
lepsi se modlit v jiny Cas?

SUT: Meditace znamend byt vimavy a mit sprdvné porozuméni. MiiZzes si byt védom
toho, Ze se odehrdvd modleni. TakZe modlitba a meditace se mohou odehrdvat ve
stejny Cas.

Brat v dvahu radu od Buddhy je to samé jako modlit se k nému nebo mu vzddvat
respekt. Buddhova rada jeho ndsledovnikim byla, aby byli neustdle vdimavi, tak jak je
to jen mozné. Buddha lidem velice casto pripominal, aby nebyli zapométlivy -
.apamadena sampadetha" v pdlijstiné. Proto pokazdé, kdyz si vzpomeneme na tuto radu
a praktikujeme viimavost, vzddvdme mu tim respekt. Modlitba nemusi byt vyjddrena
slovy; miZe to byt postoj mysli. Tedy pokud jsme viimavi cely den, vzddavame Buddhovi
respekt také cely den.

Slovo Buddha znamend “ten kdo vi" a védéni je charakteristika moudrosti. Kdykoliv
kultivujeme moudrost, je to jako kdybychom pozvali jeho samotného. Je to témér jako
kdyby jsme s nim v tu dobu byli.

NEBE A PEKLO

M: Koncepty o pekelnych svétech, nebeskych svétech a prerozovani se mi velmi tézko
prijimaji. Jind ueni v buddhismu jsou velmi primocard protoze je dokdzu zalit

praktikovat a pfimo je zaZivat. MiZete mi néjak poradit jak nahlizet na tyto koncepty
?
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SUT: Nemusite vérit v jiné svéty ani v prerozovani. Jen pokracujte v praktikovani. Az
bude moudrost vétsi, mysl za¢ne tyto véci chdpat spravnym zplsobem. Jiné svéty
muZzete videt jako jiné kvality mysli. KdyZ se citite mizerné, tak mysl je v pekle. A
kdyz jste v dzdné, jste v nebeském svété. Zivot vzdy odrdzi kvalitu mysli. Kdyz
opravdu rozumite mysli, rozumite svetu. Neni potreba abyste vérili né€emu co
nedokdZete intelektualne pochopit. Jen pokracujte v prozkoumavani. Pokracujte a ucte
se z vasi osobni zkusenosti.

PRIPOUTANOST K VSIMAVOSTI

M: Je v porddku byt pripoutdn k véimavosti?

SUT: Ne, nenil Neni treba byt k vdimavosti pripoutdn; vdimavost se rozviji diky
momentu (setrvacnosti). K cemu byste mohli byt pripoutdni? Méli bychom se vyhnout
jakékoli pripoutanosti. Samozrejmé, Ze je mozné, ze se néjaky druh pripoutanosti
rozvine, ale zadny z nich neni prospésny.

CHTIT BYT LEPSE

M: Casto pozoruji, 7e chci, aby ostatni nebyli tak dobi a jd pak mohl vypadat nejlip.
SUT: To je dobré, znamend to, Ze znds svoji mysl! Prirozenosti mysli je, Ze vzdy chce
byt lepsi neZ ostatni, Ze chce ostatni vidét jako podradné. Pouze tehdy kdyz to
rozpozndme, mdme prileZitost ke zméné.

M: Jak mohu dovedné pracovat s timto postrehem?

SUT: Podivej se, jaké to je, kdyz je v mysli tato myslenka. Uvidis, Ze to neni prijemné.
Jestlize budes rozpozndvat své pocity pokazdé, kdyz takové myslenky vyvstanou, mysl
poznd |épe neprijemnost, jez pri nich vyvstdvd, a nebude uz takovad chtit byt. Nejen,
Ze si mysl uvédomi, Ze takové myslenky jsou neprijemné, také zjisti, Ze je zbytelné
tyto myslenky mit a Ze jsou neprospésné. Jakmile tomuto mysl porozumi, jednoduse
jich zanecha.

ULPENI NA JA'

M: Mnoho jsem v Zivoté dokdzala a hodné jsem trpéla. Nyni opravdu oceriuji futo
praxi, ale presto jsem stdle hodné upoutdna ke svému ., jd', k 1€ osobé, kterad viechno
tohle déld. Mdm hrizu z pFedstavy, Ze se mdm svého ,jd' vzddt.
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SUT: Nemusis v nic vérit a nemusis se ni¢eho vzddvat. Potrebujes jen praktikovat.
Nikdo zde doopravdy nevéri, Ze ,jd' neexistuje.

M: Pripadd mi to, jako bych se méla propadnout do néjaké prdzdnoty.

SUT: To je jen proto, Ze tomu nerozumis. Nemélo by smys| zkouset vzddt se svého
.ja. Nedélej si s tim starosti. Pokud méds radost z praxe a zdjem o ni, je vie v porddku.
Potrebujes pouze vstrebdvat informace, které jsi dostala a potom zkoumat. Neni
nutné zkouset vérit v existenci nebo neexistenci cehokoli.

CHTIVOST A MOUDROST

M: Je mozné mit néco rdad a nemit pritom chtivost?

SUT: Reknéme to takto: moudrost také touzi po vécech, ale md jinou motivaci.
Moudrost chdpe opravdovy prinost z néceho a proto se k tomu priblizuje. Je to velmi
odlisné od chtivosti nebo chtice.

M: Myslel jsem mit néco skuteéné rdd, jako prochdzka lesem a poslouchdni zvuki
datla.

SUT: To je chtivost. Reknu vdm jiny priklad. Nékteri lidé, po té co sly3eli o Nibbdng,
se snazi praktikovat velmi tvrdé, protoze to chtéji ziskat. Toto je také chtivost.
Nemaji predstavu co to Nibbdna vlastné je. To je stejné jako snazit se vydélat
spoustu penéz a myslet si, Ze aZ je ziskdte, muzete si splnit jakékoliv prdni.

KdyZ moudrost néco chce, tak neni pritomno zadné rozruseni - neni tlaéena potrrebou
dostat to okamzité. Rozumi bezprostrednim podminkdm pro dosaZeni cile a bude
vytrvale pracovat na jejich naplnéni. Moudrost vzdy vidi obé strdnky - tu dobrou i tu
$patnou. Vidi véci z rliznych dhld.

Jestlize moudrost vidi Cernou, tak taky rozumi, Ze to neni bild. JestliZze vidi dukkha,
tak rozumi, Ze musi byt mozny i opak dukkha a to je to, o co mysl ndsledné usiluje.
KdyzZ je pritomna moudrost, tak nikdy nebude frustrace, zklamdni, nebo deprese

z toho, Ze jesté nebylo dosaZeno cile. ProtoZe je pritomno opravdové porozumnéni, tak
vi, Ze pouze udrzovdnim se na cesté se tam nakonec dostane.

A na druhé strané chtivost - ta bude vzdy zklamand dokud nedosdhne svého cile.

X Xk %k %k Xk Xk %k %k %k % %

M: KdyZ déldm meditaci v sedé, jsem si védoma riznych objektl. PFi spojeni s jednim
z objektl je Eastokrdt pFitomna touha. Jak se mizu takovychto nelistot zbavit,
abych doopravdy meditovala?
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SUT: Nesnazte se té touhy zbavit! Rozpozndvejte, Ze je touha pritomna - to staci.
Chcete pouze rozpozndvat co se déje. Nechcete se do toho zapojovat. Kdyz
pocit’ujete touhu a zaindte si ji uvédomovat, zlistdvd stejnd, nebo se zesili?

M: Jestlize je silnd na zacdtku, tak se zesili. Castokrat jsem v ni ztracend.

SUT: JestliZe touha vyvstdvad kvili uréitému objektu, méla byste prestat pozorovat
tento objekt. To neni Dhamma-objekt, je to objekt touhy. Objekt, ketry potrebujete
v takovéto situaci sledovat, je primo ta samotnad touha. Sledujte pocity, které

s touhou prichdzeji. Jak myslite, Ze byste tu fouhu méla pozorovat. Z jakého dhlu
pohledu?

M: Asi bych se méla snazit nestotoziovat se s ni.

SUT: Ano. Pripominejte si, Ze touha je prosté prirozeny jev. Neni to vase chtivost.
Tohle k ni vytvori drobny odstup a umozni vam pozorovat ji vice objektivné. Taky se
snazte sledovat intenzitu té touhy - narlistd nebo se snizuje? Jestli jste schopna
pozorovat toto, miZete se sama sebe ptdt, pro¢ nartstd nebo se snizuje.

MOUDROST SE NEPRIKLANI K LIBOSTI CI K NELIBOSTI

M: Mdm pocit Ze to vedro je v poslednich dnech nesnesitelné.
SUT: A co s tim tedy déldte? StéZujete si nebo meditujete?
M: Na meditaci je prilis horko.

SUT: Kdykoliv si vase mysl stéZuje, tak to je nejlepsi cas na meditaci! Kdyz je vase
mysl rozrusend, je potreba abyste se podival na vds vnitrni postoj a provéroval své
mysleni. Co je to horko? Je to prirozeny jev - to je sprdvny ndhled. Jestli dovolite své
mysli aby horko soudila jako $patné, bude si vidy stéZovat. Je proto velmi dilezité
abyste si nejprve srovnal sviij postoj tak, Ze zménite zplisob jakym se divdte na tu
situaci drive nez zacnete néco ménit s okolim. Poté co jste situaci akceptoval se
sprdavnym ndhledem, tzn. poté co jste si pripominal, Ze horko je pouze prirozeny jev,
potrebujete prozkoumdvat svou mysl. Jaké to je citit averzi? Jak silnd je vase
nelibost? JestliZze se divdte na averzi se sprdvnym postojem, spravhym ndhledem a
sprdavnym myslenim, vaSe pocity se zklidni.

M: TakZe se nemdm snazit na nic se zamérovat?

SUT: Pouze si uvédomujte neprijemny pocit. Nevyndsejte zddné soudy o tfom co se
déje - akceptujte tu situaci.

M: Ale kdyz to horko bude prilis silné, tak by o mohlo byt nebezpecné pro mé zdravi.

SUT: Kdyz je vase zdravi opravdu ohrozeno, tak samoziejmé musite udélat néco
abyste se schladila. Ale ujistéte se, Ze se z toho nestdvad automatickad reakce. Vzdy se
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snazte akceptovat tu situaci a divejte se na svou averzi nez to udéldte. Prirozend
tendence mysli je, Ze si vychutndva to co se ji libi a vyhybd se fomu co se ji nelibi.
Moudrost jde stredni cestou - moudrost se neprikldni ani k libosti ani k nelibosti.
Pouze akceptuje situaci takovou jaka je a udéld s ni néco pouze tehdy je-li to opravdu
nezbytné. Jestlize chcete, aby mysli byla mirupind, potrebujete kultivovat moudrost
vice a vice.

97

POZOROVANI MENTALNICH PROCESU

M: Zkousim porozumét mysli. ObCas se zdd byt témér hmatatelnd, jindy zase velmi
prchavd. MiZete Fict néco o mysli?

SUT: Kdyz zacindme pozorovat mysl, zdd se ndm byt prchavd, protoze nejsme zvykli ji
pozorovat. S prohlubovdnim této praxe, se stdva mysl stdle vice zjevnd. Postupné je
vic a vic zfejmd, svym zplsobem, je to jako byste pozorovali télesné pocitky.

Je velmi dllezité rozpozndvat, co se v mysli déje. Nékdy je klidnd a $t'astnd a jindy
rozrudend a ne$t’astnd. Jasnym pozorovdnim téchto stavii ¢asem pochopime proé
vyvstdvaji. Uvidime, jak naSe myslenky a nase predstavy ovliviiuji naSe emoce. Uvidime,
jak je nase chovani a mysleni ovldddno ndzory a hodnotami, kterym slepé vérime,
obvykle jiZ od mlddi, a také si pak uvédomime, jak jsme k nim pripoutdni. Tim, Ze si
zalneme byt védomi téchto ndzort a hodnot, mdme anci zalit pouZzivat moudrost, ta
ndm umozni je znovu zhodnotit, prestat na nich ulpivat a pripadné je nahradi za
uzitecné ndzory a hodnoty.
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M: KdyZ je mysl v pozitivnim stavu, zdmérné se sdm sebe ptdM: ,Co je pricina tohoto
stavu?' nebo ,Co je ndsledkem tohoto stavu?'. Je nezbytné to délat? Musim na to totiz
vynaklddat dost Usili a rozrusuje mé to.

SUT: Neklad'te si otdzky, kdyZ vam zplsobuji neklid. Nejde o to zkoudet porozumét
intelektudlné! Je dileZité udrZovat kontinudlni véimavost. JestliZe rozpozndte viechny
mysli, které se déji, a co mysl déld a jak se citi, pri¢ina a ndsledek budou pochopitelné.
Jestlize budete mit zdjem o proces pozorovani, mysl zacne automaticky zkoumat
vztah mezi pric¢inou a ndsledkem. Kdyz budete pozorovat kontinudlné, bude si védomi
stavd mysli pfed tim, nez vyvstane dobry stav mysli a rovnéZ rozpozndte, jak se
vytrdci. Pozorovanim celého procesu mysl rozpoznd pricinu a ndsledek.

M: Jaky je nejlepsi zplisob pozorovdni aktivit mysli?

SUT: NezaméFujte se na Zddny predmét! Pouze tehdy kdyZ nezamérfujete, mizete
rozpoznat mysl. Kdyz mdte bryle a na nic se nedivdte, snadno si vSimnete, Ze madte

bryle. Kdyz se viak na néco divdte, neviimnete si, Ze mdte na sobé bryle. Podstata
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mysli je podobnd; bud’ se zaméruje ,ven' nebo - kdyZz se nezaméruje - se velmi
prirozené stahuje ,dovniti'. Jenom kdyZ se nezaméfujete ,ven', miZe si byt mysl
védoma sebe sama.

VIDET ROZDIL MEZI MYSLI A PREDMETEM

M: Moje viimavost je dobrd, dokdzu vidét rozdilné aktivity mysli celkem kontinudlné v
pribéhu celého dne, ale nejsem si jistd, jestli jsem si védoma pozorovdni téchto
aktivit nebo jestli je jen pozoruji. Ddm vdm priklad: pri meditaci v chiizi vyvstal néjaky
zmatek. Kdyz jsem si zaCala byt védoma pozorovdni zmatku, mys| se pak zjasnila. Bylo
zfejmé, Ze se jednalo o vSimavost pozorovani.

SUT: To je proto, Ze vlastnosti zmatené mysli a pozorujici mysli jsou velmi rozdilné.
M: Presné tak. Proto je to tak jasné. Ale kdyz je mysl klidnd a mirupind, neni tak
zfejmé, Ze to pozoruji.

SUT: Ale to, co se déje, a pozorovdni samo jsou velmi riizné, je to tak?

M: Ano, kdyZ je v mysli stav zmateni nebo neklidu, jsou velmi riizné.

SUT: KdyZ zkousis pozorovat klidny a miruplny stav mysli, je pritomna touha vidét
tento stav jasnéji?

M: Ano

SUT: Nezkousej to vidét jasnéjil

M: To je dobré védet.

SUT: Jestlize dokdzes vidét rozdil mezi pozorovdnim a pozorovanym pri jednom stavu
mysli, postupné budes schopnd vidét to i u ostatnich stavll. To, Ze jasné uvidi$ rozdil
mezi pozorovdnim a pozorovanym, mezi mysli a predmétem, je druh vhledu. MiZes si
poklddat otdzky: ,Co je predmét, co je mysl?' Potom ale musi$ nechat mysl, aby délala
svou prdci. NeoCekdvej odpovéd'! Jestlize je pritomno olekdvdni nebo jiny druh lobha,
mys| bude zmatena.

M: Ano, olekavdni je pritomnol

SUT: Nerozpozndni toho, Ze néjaké ocekdvani se vplizilo do pozorovdni, je hlavnim
problémem mnoha meditujicich. TakZe vZdy zkontroluj svij pFistup, nez zaénes néco
délat. Neolekdvej vysledky! KdyZ mys| nemd vibec Zddnou touhu, vie je velmi jasné.
Nemusi$ pozorovat velmi usilovné. Kdyz uz se mysl pohybuje prospésnym smérem, bude
tak pokracovat a véci se zanou rozvijet prirozené.

M: Je pravda, Ze jsem se snazila velmi usilovné.

SUT: Usili musi byt vybalancované. Je potieba praktikovat sprdvné, s rovnovdhou,
kontinudlné a moudre.
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POZOROVANI POCITU A EMOCT

M: Jak mohu rozpoznat mé vlastni pocity a emoce od téch, které zakousim protoZe na
mé plsobi ostatni lidé?

SUT: Pokud svoji mysl budes pozorovat neustdle, bude to zretelné. Kdyz si
uvédomujes myslenky a pocity zatimco jsi v kontaktu s ostatnima, uvidis jak se
vzdjemné ovliviji.

M: TakZe budu schopen vidét, které pocity jsou ovlivnény ostatnimi?

SUT: Ano, uvidis, jak jejich mySlenky a pocity ovliviiuji tvoje pocity a myslenky a
naopak. Uvidis, jak jsou tvoje pocity ovlivnény tim, co feknou a jak to reknou. Je
dllezité uvédomovat si svoji reakci at’ uz je situace jakdkoliv.

X %k %k k Xk X% %k %k %k % %

M: Pokracovala jsem v pozorovdni pocitu frustrace, ktery jsem vam zminila pri
poslednim setkdni. Byl jakoby v pozadi, ale byl neustdle pritomen. Poté jsem si toto
rdno uvédomila, Ze jsem byla frustrovdna kvili tomu, Ze jsem velmi osamocend. Kdyz
jsem to takto uvidéla, frustrace zmizela.

SUT: Kdyz dohliZime na pocity, tak se nemohou rozriist, nemohou se stdt intenzivnimi.
Kdyz pozorujete pocity, zjistite také, odkud prichdzeji a kde zalaly. Jelikoz jste si
nebyla védoma samoty, preménila se na néco jiného, na frustraci, ale poté vds neustalé
pozorovdni pocitu frustrace vedlo zpét, k bodu, kde ta frustrace zacala.

M: VZdycky jsem vérila, Ze se emoce méni velice rychle a Ze nezlstdvaji v téle. Moje
zkudenost byla ale odli§nd. Mohla jsem je citit v téle a neménily se viibec rychle.

SUT: Vidét povahu mysli, napf. vidét neustdlé a rychlé zmény, se miZe prihodit pouze,
pokud je mysl velmi jasnd, klidnd a silnd. Mys| neni ani v téle a ani mimo néj, ale je

s télem vzdy spojend. Neustdle s nim interaguje. Proto prozivdme, ze urcité emoce
plsobi na uréité ¢dsti naseho téla. MiZeme pocit'ovat, Ze emoce zlstdvaji v hasem
téle, ale v podstaté se jednd pouze o tuto interakci.

X %X %k k k %X %k k kx % %

M: UvaZoval jsem o tom, Ze bych v meditaci v sedé kontemploval nékterd témata. Pri
meditaci v chiizi se miZou objevit pocity, ndlady.. atd, ale moje mysl neni dostateéné
usazena k tomu je prozkoumat. Ale kdyz medituji v sedé, mohu tato témata zdmérné
vyvolat a prozkoumat je a pouZit tento zplsob zkoumdni k jejich porozuméni. Takto do
meditace spiSe néco prindsim, nez abych pozoroval to, co vyvstavd. Nekontempluji to
intelektudlnim zplisobem ale pomoci zkoumdni.

SUT: Ano, to Ize. KdyZ je mysl pripravena, tak to Ize. Pokud je mysl celkové stabilni,
kdyZ je dobrd viimavost a dostatek samadhi, muzes tyto emoce vyvolat k tomu, abys
je prozkoumal.
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Jeden meditujici zakousel silnou nendvist pokazdé, kdyz si vzpomnél na urcity
konflikt, ktery mél s nékym. Rekl jsem mu, aby pozoroval svoje pocity pokazdé, kdy?
se tato vzpominka objevi a poradil jsem mu, aby presel na neutrdlni predmét kdykoliv,
kdyz pocit'oval, Ze dané pocity jsou prilis intenzivni a aby je pozoroval znovu pouze,
kdyZ jeho mysl bude vice stabilni. Také jsem mu doporudil, aby kdykoliv, kdyzZ se jeho
mysl citi dostatecné pevnd, stabilni a klidnd, vynes| tuto vzpominku na povrch k tomu,
aby se od ni mohl néco nauéit. On to tak provddél po urlity ¢as a pomalu pomalu zacal
této uddlosti rozumét a poté v uréity moment uz nepocit'oval zddnou nendvist, kdyz se
vzpominka té uddlosti nebo predstava toho dotyéného objevila. Byl schopen tomu
¢lovéku odpustit, protoZze opravdu porozumél dané situaci.
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M: Mdm nejasnosti tykajici se vedana. Je dostatecné védét pouze, Ze existuji
prijemné, neprijemné a neutrdlni pocity?

SUT: Vedana je aktivita mysli. Je rozdil mezi touto aktivitou pocit'ovdni a nasim
vhimdnim pocitl jako prijemnych, nepfijemnych a neutrdlnich. Vedana znamend
pocit’ovdni nebo citéni né€eho, vciténi se v néco, zatimco prijemné, neprijemné a
neutrdlni jsou nase interpretace pocit'ovdni.

M: Musime si byt tedy védomi tohoto procesu citéni nebo spise charakteristik
prijemné, neprijemné a neutrdlni?

SUT: Musime zndt oboji. A je dileZité porozumét tomu, Ze zastupuji rizné funkce
mysli, agregdt pocit'ovdni a vnimdni. Funkce vnimdni /sa @/ je interpretovat
pocit'ovani /vedana/ jako prijemné, neprijemné ¢i neutrdlni. Funkce vedana je pouze
pocit’ovat.

M: To znamend, Ze si musime uvédomovat aktivitu pocit'ovani jako odlisnou a oddélenou
od prijemného, neprijemného a neutrdlniho.

SUT: Ano, sprdvné. Mlzes$ ddle rozlifovat mezi pocitama. Pokud mysl interpretuje
urcity télesny pocit jako prijemny /sukha/, obvykle dd okamzité vzniknout prijemnému
mentdlnimu pocitu /somanassa/. Kdyz je télesny politek interpretovdn jako
neprijemny /dukkha/, obvykle da vzniknout neprijemnému mentdlnimu pocitu zvanému
domanassa. Reakce na neutrdlni télesny pocit /adukkha-m-asukha/ bude vyrovnanost.
M: Funguji vedana a sa a vzdy spolecné?

SUT: Ano, vedana se dotyka vieho, spolecné s védomim a ostatnimi mentdlnimi
faktory. Diky aktivité vedana zakousis tento svét.

M: Je obtizné uvédomit si vedana? Je to subtilni?

SUT: Ano je to docela subtilni. Neutrdlni pocity jsou v porovndni s prijemnymi nebo
neprijemnymi pocity docela subtilni. Proces pocit'ovdni je dokonce subtilnéjsi. Neni
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jednoduché uvédomit si jej. Byt si védom toho jak funguje mysl vyZaduje hodné praxe;
neni to bézné pozndni, je to velice subtilni proces porozuméni.

X Xk k Xk Xk Xk k k %X kx %

M: KdyZ jsem délal meditaci vleZe, vnimal jsem pocit jako neprijemny, ale jeho citéni
neprijemné nebylo. Pozdéji vznikl jiny pocit a mysl zaregistrovala .$tésti". Tentokrdt
byl pocit vnimdn jako prijemny, ale samotné jeho citéni prijemné nebylo.

SUT: Uvédomoval sis pocity, ale v mysli, kterd si je uvédomovala nebyla prritomna
lobha/chtivost/nebo dosa /nendvist/ k tomu, co bylo citéno. TakZe nebyla pritomna
Z4ddnd reakce prijemnosti nebo neprijemnosti /domanassa nebo somanassa/. Mysl
pouze zaregistrovala zkuSenost jako neprijemnou nebo jako prijemnou. Nereagovala na
ni, napr. nedcastnila se na fom pocitu.

M: Ano, to je shodné s mou zkusenosti.
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M: Zminil jste, Ze pocity nemuseji byt kategorizovdny na prijemné, neprijemné nebo
neutrdlni. Nékdy shleddm, Ze mné to pomdhd k jejich rozpozndni. Kdyz rozpozndm, ze
je néco velice prijemné, pomdhd mi to vidét, jak jsem k tomu pripoutdn a jak trpim,
kdyZ to nemdm. Mohl byste to komentovat?

SUT: Nelze se vyhnout zakouseni pFijemnych, nepfijemnych nebo neutrdlnich pocitd.
Prirozené se odehrdvaji. Radim meditujicim, aby prilis nevénovali pozornost
prijemnosti ¢i neprijemnosti, protoZze tim tak vlastné podporujeme dany prijemny
nebo neprijemny pocit.

Chtél bych, aby meditujici vénovali vice pozornosti procesu citéni nez
charakteristikdm prijemnd, neprijemnad nebo neutrdlni. Uvédomovat si citéni je
jemnéjsi nez uvédomovat si dané charakteristiky; znamend to uvédomovat si jej jako
mentdlni aktivitu.

M: Nékdy jsou prijemné pocity neprijemné a nékdy jsou neprijemné pocity prijené.

SUT: Ano, zdali je ¢i neni néco zakouseno jako prijemné Ci neprijemné, zdlezi na tom,
zdali je v mysli pritomnd chtivost nebo odpor. Kdyz je v mysli hodné chtivosti, tak se
véci jevi jako prijemné, kdyz md mysl averzi, véci se jevi jako neprijemné. KdyzZ je nam
zima, je ndm teplo prijemné, ale kdyZ uz se zahrejeme, je ndm teplo neprijemné.

Skutecnou aktivitou mysli je citéni a ja bych po meditujicich chtél, aby tuto
skutecnost rozpoznali. Musime se naucit vidét, Ze mysl citi, Ze mysl provadi ¢innost
citént.
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Vidéni a slyseni - divani se a poslouchani

M: Minuly den jste zdlrazrioval dileZitost vidéni a slyeni v protikladu ke zrakovému
predmétu a zvuku. Stdle tomu nerozumim. MiZete mi to vysvétlit?

SUT: Nevénuj pozornost urcitému zvuku. Uvédomuj si to, Ze slysis. SlySeni znamend,
Ze vi§, Ze mysl pozndvd zvuk, Ze si uvédomujes zvuk a pozndvajici mysl. Pokud si
uvédomujes slydeni, muzes si uvédomovat mnoho rozli¢nych zvukd. Pokud se zaméris na
jeden urcity zvuk, budes$ zahlcen koncepty jako napr. premyslenim o zdroji zvuku, o
sméru odkud zvuk vychdzi, atd. a nemtzes si tak uvédomovat mysl. TakZe vénuj
pozornost procesu slySeni nikoliv pfedmétiim slySeni. To samé plati pro vidéni.
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M: Pokud nékomu naslouchdm a ddvdm pozor tomu, co rikd, reaguji na néj tak dobre,
jak jen mizu, musim si byt také védom faktu, Ze se odehrdvd slydeni, nebo Ze se
odehrdvd konverzace, nebo Ze sedim v pokoji, nebo Ze slysim zvuky, atd? Kdyz jsem se
to takhle pokousel praktikovat, citil jsem, Ze jsem byl velice rozrusen a rozpolcen.

SUT: Pokud nejsi velice zkudeny, budes inklinovat k ndsledovdni predmétt. Pokud to
takto budes provddét, pokud se budes pokouset byt si védom tolika véci zdroven, bude
se zddt, Ze jsi rozrusen a rozpolcen.

Zalni tim, Ze si bude$ uvédomovat svoje pocity. Je velice dileZité poznat, jak se citis,
zatimco nékomu naslouchds nebo se s nékym bavis. Jsi podrazdény? Jednoduse bud’

v pritomném okamziku s tim co pravé je, s tim cokoliv citis. Zaznamends, ze kdykoliv
mads pocit stability a soustredénosti, mysl se zalne rozpinat a ty budes schopen
zaznamenat ostatni zkusenosti, aniz by ses o to pokousel. Kdyz je mysl v fomto
klidném a vhimavém stavu, je to jakoby predméty prichdzeli k tobé. Meditujici, kteri
rozumi fomu, jak funguje jejich mysl, mohou byt v fomto vnimavém stavu pozornosti a
jsou spokojeni s ¢imkoliv, co jejich mysl vi.

M: TakZe to je nesprdvnd praxe naslouchat a poté si byt védom faktu, Ze naslouchdm?

SUT: Nenazyval bych to nesprdvnou praxi, jenom si myslim, Ze to miiZe byt ze
zacdtku obtizné, kdyz nejsi zkuseny ve vSimavosti, zatimco jsi v kontaktu s ostatnimi.

Kdyz naslouchds, co je naslouchani, jak naslouchds?
M: Mdm k fomu usi a také vyuzivam mysl.

SUT: To je ono; je to mysl, kterd naslouchd. Musime zaznamenat to, co mysl déld. Je
naslouchdni stejné jako slyseni?

M: Slyseni je pasivni a naslouchdni je aktivni.
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SUT: Ano, i kdyZ se nepokousis naslouchat, jsi schopen slySet. Dokonce i kdyz se
nepokousis divat, jsi schopen vidét. TakZe pokud se nepokousis byt si védom své
zkudenosti, mizZe si ji byt mysl védoma?

M: Hm, odpovédél bych: Jak se to vezme.....

SUT: Dobrd, predpoklddejme, Ze jsi né¢emu naslouchal a obvykle vénujes pozornost
svému dechu, ale ted’ se mysl presunula a citi néco na jedné z tvych rukou. Cemu ted’
budes vénovat svoji pozornost?

M: Myslim, Ze mé ruce.

SUT: Ano, neni treba presunovat mysl do néjakého mista. Mysl to déld uz sama; ty
musis pouze rozpoznat, co mysl déld. Pokud chces porozumét prirozenosti véci, musis
vécem nechat prirozeny pribéh. PfendSeni pozornosti ,zpét" k nééemu je vyvijeni
osobniho Usili. Pro za¢dteénika to miZze byt nezbytné, ale po néjakém ase to neni
treba.

Misto poslouchdni zvuku bychom si méli byt védomi toho, Ze se odehradva slyseni. Ve
slyseni je zahrnuto védomi zvuku, to je to, co hazyvdme slyseni. TakZe vie uz je
pritomno. Nyni hovorim a ty mé poslouchds. Slysis zvuk, ktery pochdzi ode mé, nebo
slysis zvuk, ktery uz je tvoji zkuSenosti, ktery je uz v tobé a ne nékde ,venku"? Takze
tim, Ze zUstdvds v sobé, mizes védét o viem.

X Xk k kX Xk Xk %k %k Xk k% %

M: Mdm néjaké nejasnosti ohledné vsimavosti vidéni. Jenom jsem se dival z okna a
pozoroval jsem, jak mysl véci oznaCuje, Ze pokazdé pouziva koncepty. To se déje
prirozené. S tim jak se tyto véci samolinné odehrdvaji, jak mizu vidét povahu véci,
tak jak jsou? Jak si mizu uvédomovat samotné vidéni?

SUT: Neni treba se zbavovat toho, co mysl prirozené déld. Mysl je realita a ty ji
muZzes$ rozpoznat tim, jak sama funguje. Vnimdni /sa @/ je jedna z funkci mysli a ty ji
nemuze$ zastavit. Stali rozpoznat, Ze vnimdni je uréitd funkce mysli a pFipomenout si,
abychom se neidentifikovali s timto procesem.

Kdyz nahliZime na pét nasich fyzickych smyslovych bran, je velice zretelné, ze
dotykani, Cichdni a chutndni se objevuji v téle. Proc je to tak, Ze vidéni a slySeni se
odehrdvaji .venku"? V podstaté vidéni a slySeni se odehradvaji také ,vevnitr", pravé
zde. Ale my vérime konceptim, které mysl pouZzivd; vérime vnimdni, které vnimd
urcitou vzddlenost.

Jak tedy rozpozndme realitu vidéni ve vidéni? Kdyz vénujes pozornost tomu, co vidis,
tak vnimds koncepty jako jsou tvar, barva, vzddlenost, velikost, atd. Ale Fikad se, ze
realita, Zddny tvar, velikost a formu nemd! Jak si tedy mizeme uvédomit tuto realitu?

Kli¢em k tomu je rozpozndni védomi. Jsme schopni rozpoznat ten fakt, Ze vime? Md
védomi barvu, rozmér nebo tvar? Musime rozpoznat tuto mysl. Co vi? Vi svij pFedmét.
Predmét je realita, realita za koncepty.
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Bez porozuméni nemiizeme realitu poznat, ackoliv se snaZime, jakkoliv jen to jde.
Vsimavost vidi koncepty a porozuméni znad realitu.

X Xk k Xk kX Xk %k %k Xk k% %

M: Je pro mé obtiznéjsi byt si védom vidéni a slySeni nez byt si védom télesnych
pocitku. Pro¢ to tak je?

SUT: Kazdy mad tento problém. Pach, chut’ a télesny pocitek jsou vnimdny jako
odehrdvajici se uvnit téla ale vizudlni predmét a zvuk jsou vnimdny jako odehrdvajici
se venku. Je to proto, Ze véFime konceptim ,tam venku", .smér", atd. V podstaté to co
vidime a slySime se také odehrdvad vevnitt; v podstaté neexistuje vnéjsi svét. Ve, co
proZzivime se déje v mysli. Svét je kreaci mysli. TakZe neni treba se divat ven; viechno
se odehrava primo zde v nasich vlastnich myslich.

MY SLENKY

M: Zacal jsem si byt védom toho, Ze v mé mysli je hodné myslenek.

SUT: Pozndvads pouze myslenky? Nebo rozumis tomu, Ze se manifestuje pouhd mys|?
Nebo rozumi$ charakteristice vznikdni?

M: Nejsem si jisty.

SUT: Vétsina lidi pozndva pouze myslenky, ale nerozumi tomu, Ze je to pouhd mysl,

kterd se manifestuje. Nékteri rozumi, Ze se manifestuje pouhd mysl, ale nerozumi
charakteristice vznikdni. To reflektuje riizné trovné jejich porozuméni.
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M: Nékdy v mé mysli nic neni. Jsem si védoma pouze téla.

SUT: Vzdycky se v mysli néco odehrdvd. Kdykoliv nahlédnes mysl, zjisti, jak se citis.
Jsi uvolnénd nebo ne, jsi napjatd nebo ne? Také se podivej, zdali jsoupFitomné néjaké
myslenky.

M: Inklinuji k tomu byt myslenkama undsena.

SUT: To nevadi. MiZeme se v my3lenkdch nékdy ztratit. KdyZz nahlédnes svoji mysl a
zaznamends myslenky, tak u nich neprodlivej, pouze rozpoznej, ze je pritomno mysleni.

X kX k X Xk %k kx %k %k kx %

M: Pravidelné shleddvdm, Ze se ztrdcim v myslenkdch. Je pritomen urcity odpor vici
uvédomovadni. Mysl| naléza potéseni byt pohlcend myslenkami. To se déje, kdyz vim, Ze
nakonec z takto volné nechané mysli vyvstdava hodné napéti.

SUT: Mysl pracuje na zdkladé zvyku. Rozumis trochu tomu, Ze tento zvyk zplsobuje
napéti, ale moudrost je slabd a tento zvyk je silny. Proto je pro tebe opravdu dileZité
podivat se, co motivuje tvoje mysleni. Musis$ opravdu ddvat pozor a zaznamendvat, ze
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mysl chce premyslet, Ze chce byt pohlcena myslenkou. Zamér pozornost na intenzitu
této touhy, zaznamenej, zdali se sniZuje nebo zvysuje. Zjistis, Ze kdyz se snizuje,
myslenky neprichdzi a kdyz se zvysuje, myslenky zacinaji prichdzet. Zdrover se
nezapomeri ptat sama sebe, zdali je pritomna viimavost, zdali vS§imavost pracuje. Ale
nesnaz se byt véimavy. Musis$ byt v roli dohliZitele. Musi$ pouze nahliZet, zdali
vSimavost déld svoji prdci.

X Xk k Xk X X% %k %k Xk % %

M: Je pro mé vyzvou pozorovat svoje myslenky. Zachytnu zdblesk svych myslenek, ale
je pro mé obtizné zlistat zakotven. Lehce se zaplétdm do pribéhu.

SUT: K tomu prispivaji dva faktory. Jeden je, Ze véimavost neni dostateéné silng,
druhym je nedostatek zkusenosti nebo nedostatek praxe. Vétsina lidi ma velmi mdlo
zkusenosti s rozpozndavanim myslenek, napr. s prijetim faktu, Ze myslenka prichdzi a s
bytim si védom této myslenky. Vétsina lidi je navykld zamérovat se na myslenky
takovym zplsobem, aby myslenky zmizely.

Ja radim za¢dtenikim jednoduse rozpoznat myslenku, prfijmout ji a potom prenést
jejich pozornost k jakémukoliv predmétu, ktery pozorovali predtim. Kdyz toto délaji,
tak je to opét zakotvi. Nepretrzité pozorovdani myslenek by je vtdhlo zpét do obsahu
pFibéhu. Toto miZe$ zkoudet znovu a znovu, tedy rozpoznat, Ze myslenka prichdzi a
prenést pozornost k ¢emukoliv, co jsi pozoroval predtim. To posiluje vSimavost. Pokud
se ale néjakym zplisobem zaplete$ do obsahu pribéhu, opét se v myslenkdch ztratis.

Jakmile ziskd$ uréitou zkusenost v rozpozndvdnim myslenek timto zplisobem, muzes si
poloZit otdzku: Pozndvdm pouze myslenku nebo rozpozndvdm, ze se jednd o pouhou
mys|?

Obsahy tvého mysleni mohou byt spojeny s minulosti ¢i s budoucnosti, ale mysl
vyvstdvd pouze v pritomném okamziku. Casto pouzivdme vyrazu ., toulajici se mysl", z
¢ehoz vyplyva, ze se mysl zatoulala, Ze se nékam presunula. Pravdou nicméné je, ze
mysl nikam neodchdzi, mysl prdavé vyvstdva tady a ted'. To co déld je, Ze vznikd a
zanikd. Myslenka tykajici se nékoho vzddleného nebo uréité uddlosti v minulosti i v
budoucnosti, je pouze myslenka, kterd vyvstala tady a ted'. Véimavost samotnad je
schopna pouze rozpoznat, Ze prichdzi myslenka. Ale pokud se jednd o realizaci povahy
myslenky, napr. kdyZ se jednd o urcité porozuméni, moudrost vidi to, Ze se jedna
pouze o mysl.

MiZes se podivat na mySlenky z mnoha riiznych perspektiv. MiZes$ si uvédomit, Ze
tato myslenka je pouhd mysl, Ze je to nelistota, Ze je dlleZitd i nedileZitd nebo, Ze
je prospésnad ¢i neprospésnd.
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M: Pokazdé kdyz si za¢nu uvédomovat mysleni, tak mysleni okamzité ustane. Ale kdyz
jdu na prochdzku a za¢nu si uvédomovat divdni, divani neustane. Mohu se nauit byt si
védom mysleni, aniz by mysleni neustalo?
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SUT: Pro zkusené meditujici je pozorovdni prirozené velice silné a fouha myslet silna
neni, predevsim v prostredi meditacniho kursu. Pro zacdteéniky je to jiné; jejich
touha myslet je daleko silnéjsi, jejich mysleni neustdvd a v myslenkdch se ztrdceji.

Misto koncentrovdni se na myslenky se musi§ nau¢it rozpoznat, Ze mysl premysli.
Jakmile se toto stane zvykem, vSimavost se zesili, stane se kontinudini a ty budes
schopen pozorovat myslenkovy proces a zkoumat ho.

M: MiZete mi doporuéit néco, co by mi pomohlo zachytit myslenku pFimo od zaldtku?

SUT: Ne nemizu. O to se nestarej. Jen pozoruj mysleni, kdykoliv si jej uvédomis.
KdyZ bude$ pozorovat mysleni, mize vyvstat urité porozuméni. Mtzes si napriklad
uvédomit, Ze urcitd myslenka je Uplné zbyteénd. Pri takovém porozuméni myslenka
zmizi. To je prdce moudrosti, nejsi to ty, kdo s myslenkou cokoliv déla.

M: Nékdy se pristihnu,ze myslim na to, jaky jsem dobry ¢lovék, mdm potrebu se
pochvalit.

SUT: To je prirozené, pokazdé se vemi moznymi zplsoby snaZime o to, abychom se
citili Iépe. Pamatuj si, Ze myslenka je pouze predmét, ktery ndm muze pomoci k rozvoji
véimavosti, sprdvného Usili a koncentrace. Pokud ji neuvidis jako predmét, budes
myslenkama pohlcen, budes ztracen v obsahu pribéhu.

M: Drive jsem shleddval, Ze je velice obtiZzné byt si védom mysleni. Velice rychle jsem
se jim nechal pohltit a silné jsem se identifikoval s obsahem pribéhu tak, Ze moje
vSimavost Uplné zmizela. To se jesté nékdy déje, ale nyni si mohu Castéji byt védom
mysleni. Jako by tam byl odstup mezi pozorovdnim a myslenim.

SUT:Pro¢ jsi nyni schopen byt si védom mysleni?
M:Je to asi diky Usili a praxi.
SUT: Ano, to je také velice dlleZzité. Ale co ti vlastné umozriuje takto pozorovat je

porozuméni. Zménilo se tvé mysleni a tvij postoj. Nyni spole¢né s véimavosti pracuje i
moudrost.

M: Ano, to je mi jasné. Myslenky uz neberu tak vazné a ¢asto vidim, jak vznikaji.
SUT: To je opravdu dllezité. Kdyz vidi§, jak my3lenky vznikaji, kdyZ za¢ind$ rozumét,
Ze vznikaji na zdkladé uréitych podminek, tak si také uvédomis, Ze je to prdvé mysl,
kterd se manifestuje. Jakmile jasné porozumis, co se vlastné déje, budes schopen
vzdy udrZovat tento odstup mezi pozorovdnim a myslenim.

X Xk %k %k Xk Xk %k %k %k % %

M: Rekl jste, Ze pokud se prili§ nezamérujeme na myslenky, tak ony jen tak hned
nezmizi a my si poté mizeme byt védomi jak myslenek tak viimavosti. Vztahuje se to
také na neprospésné myslenky?

SUT: Ano, pokud si mizeme udrZet tento otevieny a vyvdzeny stav bdélé pozornosti,
kdy je pritomno rozpozndni neprospésnych myslenek, aniz bychom jimi byli pohlceni,
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potom jsme schopni neprospésné myslenky pozorovat a naucit se o nich néco. Jinak
refeno, tento zplsob rozpozndni a pozorovdni umozni vyvstdni moudrosti.

Jak poznds$, kdyZ je myslenka neprospésnda?
M: Citim se velice napjaté.

SUT: Jakmile mysl porozumi, Ze kdyz mysl jasné vidi, Ze uréitd myslenka je
neprospésnd, tak ji prosté necha jit.

M: To se nékdy déje. Rozpozndm, Ze je myslenka neprospésnd a ona prosté odejde. Ale
ja jsem si myslela, Ze to se déje proto, Ze moje soustredéni je prilis silné.

SUT: Ne, pokud porozumis, Zze myslenka je neprospésnd, tak zmizi, protoze je
pritomna moudrost. Kdyz myslenka zmizi diky fomu, Ze se prili$ soustredis, tak nebude
pritomné zadné porozuméni; ona zmizi, ale ty nebudes védét pro¢. KdyZz moudrost
nééemu porozumi, néjak ti o dd na védomi. MiZe problesknout myslenka, kterd ti
rekne: ,To je hloupost”. Jasné tedy poznds, Ze bylo né€emu porozuméno.

M: Dobre, pro¢ se tedy ta samd neprospésnd myslenka objevuje opakované? Mize se
stat, Ze se urditd myslenka objevi a vzdpéti zmizi, protoze byla rozpozndna jako
neprospésnd, ale zakrdatko se objevi znova.

SUT: To zdlezi na sile neistoty. Nékteré z nich jsou velmi staré a silné zvyky a proto
se budou objevovat znovu a znovu. Ale pokazdé, kdyz je mysl rozpoznd jako necistoty,
ztrati uréitou silu. Budes potrrebovat mnoho trpélivosti a odhodlanosti k prekondni
hluboce zakoFenénych neprospésnych zvyku.
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M: SlySel jsem od jiného ucitele, Ze ¢im prostsi meditujici je, napr. ¢im méné mysli,
tim rychleji udéla pokrok. Vy jste ale rekl, ze kdyz je Clovék inteligentni a v praxi
uziva hodné uvazovani, ze udéla pokrok také rychle. Jak to tedy je?

SUT: Bral jsi v Gvahu, jaky druh mysleni tento prosty meditujici neuziva? Urcité to
bude druh mysleni, ktery neni ndpomocny, neni prospésny a neni potirebny. On neuzivad
mysleni, které je spojeno s necistotami; to je ten druh prostoty. A jaky druh mysleni
uziva meditujici, ktery uzivd v praxi hodné uvazovadni? Moudré mysleni. TakZe ani jedno
z tvrzeni neni $patné, musis pouze védét, jak jej interpretovat.

Lidé neberou v Gvahu hodnotu mysleni, oni jenom slysi ,nemyslet". JestliZe ale
nemyslig, co pak miiZze$ délat? Nemuze$ dokonce ani uvarit! A lidé, ktefi nevi vibec nic,
také vibec nemysli. KdyZ jsem byl mlady, ¢etl jsem komentdr od jednoho spisovatele
na jedno barmské prislovi, které rikd: .Moudry muz mluvi mdlo, ti kteri mluvi mdlo jsou
moudri." A tento spisovatel suse komentoval: ,Ale ti kteri nevédi viibec nic, také
nemluvi.”

Buddha podporoval lidi k tomu, aby mysleli, mluvili a ¢inili to, co je dobré a spravné.
Jedno z metafor pro sati /vS§imavost/ je bezpeCnostni strdz. Bezpeénostni strdz
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vpusti do budovy ty lidi, kteri by tam méli byt, ale nevpusti ty, kteri nemaji prdvo tam
byt. Sati neni uzaméeny zdmek. Pokud uzaviete dvere zdmkem, pak hemiZou vstoupit
lidé Spatni, ale ani ti dobri.

UZIVANI FRAZI
M: PouZivdm frdze jako napt. .hnév je pouze hnévani*, .pochyby jsou pouze

pochybovani* nebo .strach je pouze strachovadni®. To vytvdri urcity odstup a doddva mi
to mir mysli. Je to vée, co musim délat?

SUT: Ne, uzivani takovychto frazi pouze zmirni hrubé drovné téchto emoci, méla by
ses také zaméFit na ty jemnéjsi drovné. UZivani téchto frazi je pouze vypljcend
moudrost, ve skutecnosti nerozumime jejich vyznamu a proto jsou schopny emocni
intenzitu pouze snizit.

Sprdvny ndzor nebo sprdvnd myslenka ulevi pouze nékteré bolesti zplisobené
neistotami. Jsou vyjddrenim moudrosti a vzdy zplsobi urcitou dlevu.
Predpoklddejme, Ze existuje pét drovni intenzity emoci. Sprdvna myslenka, pokud je
(i€innd nds dostane pouze na troveri t¥i. Uroveri dvé nds uz moc netrdpi, snadno se s ni
mlZeme sZit. Ale ta emoce je stdle pritomnd a ty musi$ zkoumat ddle.

Pouze pokud mysl opravdu porozumi, Ze myslenky jsou pouze myslenky, Ze pocity jsou
pouze pocity, atd. fak ty emoce spadnou ihned na nulu.

M: Jak ziskdme opravdovou moudrost?

SUT: Musis$ hodné pozorovat a zkoumat a to po dostatecné dlouhou dobu. Musis
zkoumat do té doby, dokud mys| nashromdzdi dostateéné mnozstvi informaci k fomu,
aby pohlédla na cely proces, do té doby, kdy mysl opravdu porozumi.

OZNACOVANI

M: Pokousel jsem se pozorovat mysl, ale automaticky se objevuje oznacovani, protoze
jsem oznacoval pres dva mésice predtim, nez jsem sem prisel.

SUT: To ale oznauje mysl!
M:Ano, ale ja pouzivam slova jako napt. .premysleni” .....atd.
SUT: Jak se citis, kdyz pozorujes, Ze toto oznacovani prichdzi do mysli?

M: Je to trochu rozrusujici. SnaZim se toho oznalovani zbavit.
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SUT: Ne, ne, nesnaz se toho oznacovadni zbavit. Staci pouze rozpoznat, Ze mysl
oznacuje. NemlZe$ tento zvyk ndhle zastavit. Pokud se to snaZis silou zastavit,
vznikne tak konflikt.

Xkkkkkkkkkk

M: Jaky je rozdil mezi oznacovdnim a prostym pozorovdnim nebo zaznamendvanim?

SUT: Oznacovdni zaméstndva hodné mysl a proto md mdlo ¢asu ke zkoumdni. Jevy se
déji neuvéritelné rychle a jejich oznacovani proto probéhne se zpozdénim, napr-.
pojmenovani urcité zkusenosti prichdzi dlouho poté, co se stala.

M: Takze stali procitit emoci namisto jejiho oznacovdni?

SUT: Ano, tim, Ze je ¢lovék vSimavy s ohledem na to co se déje a to kontinudiné. Kdyz
néco pozorujeme, mysl automaticky komentuje to, co se déje. Na fom neni nic
Spatného. Mechanické oznacovani .strach, strach, strach" je velice odlisné. Nejen Ze
je to unavujici, ale také to brdni ve vidéni detaill tvé zkugenosti. Neni to nezbytné.
Ale nemize$ zastavit prirozené komentovdni, které mysl déld, kdyZ néco rozpozndvd.

Mechanické oznacovdni zeslabuje oboji, véimavost a také porozuméni procest mysli.
Opravdu nepotrebujeme oznacovdni k tomu, abychom si pro sebe cokoliv vysvétlili;
potrebujeme jej pouze proto, abychom vysvétlili véci ostatnim lidem. KdyZ pouZivame
oznacovdni, mys| se zaplétd do vdech vyznami a asociaci s oznaéovdnim
spojenych.Pouzivdnim oznacovadni se také zamérujeme na urcity aspekt nasi zkusenosti
a proto nevidime cely proces.

VYRES NEJDRIVE svUJ HNEV

M: Zamyslel jsem se nad lidmi, kteri vyjadruji nesprdvné ndhledy ohledné praxe.
Mluvil jsem s kamarddem a rozcililo mé, kdyz jsem poslouchal jeho nesprdvné ndhledy
a jejich ospravedIfiovdni. VEdél jsem, Ze sdm mdm kviili svému rozéileni a kvili tomu,
Ze jsem chtél zménit jeho ndzor, nesprdvny ndhled. Nevim, jak si poradit v této
situaci. Jsem presvédéen, Ze jeho ndhledy jsou $patné a vim, Ze je nemliZu zménit,
zdroven bych mu chtél ale moudre poradit.

SUT: Neni tak dileZité opravovat jeho nesprdvné ndhledy. Vyres nejdrive sviij hnév!
KdyZ uz nemds$ zddny hnév, muzes premyslet o tom, jak pomoci ostatnim lidem. Jak
mlZeme pomoci ostatnim, kdyZ sami mdme nelistoty? Misto abychom jim pomohli,
miZeme jim uskodit.

KAZDODENNI ZIVOT

M: MiZete ndm poradit, jak se dd praktikovat mimo meditaéni centrum?
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SUT: Jaky Zivot chces Zit ,venku' ve svété? Pokud opravdu chces pokracovat v praxi,
mysl| si najde zplsob. Pouze pokud mds uréitou miru opravdového porozuméni hodnoty
praxe, bude mysl pripravena vyvinout Usili v denni Zivoté. Bez ohledu na to kolik
technik znds, dokud mysl| nemad opravdovou touhu praktikovat v dennim Zivoté, tak
nebudes schopen pouZit ani jednu z nich. Mysl, kterd porozuméla fomu, jak moc je
praxe prospésnd, nalezne €as a vhodny zplsob, jak pouZit to, co se naucila na
meditacnim kurzu.

Lidé, kteri maji opravdovy zdjem o vlastnosti jejich mysli, si na né budou ddvat
neustdle pozor. Nauéi se, jak udrZovat tyto vlastnosti v co nejlepsim mozném stavu.
Pokud jasné uvidis, jaky je obrovsky rozdil mezi vlastnostmi mysli, kterad je viimavd, a
vlastnostmi mysli, kterad viimavad neni, budes automaticky chtit byt vSimavy Castéji. A
to je presné ten dlvod, pro¢ se Casto ptdm meditujicich, zda-li jsou si védomi
vlastnosti jejich mysli, zda-li jsou schopni jasné vidét rozdil mezi mysli, kterd je
vS§imava a mysli, ktera vSimava neni.

M: Dékuji, vérim tomu, Ze je to velmi dobrd rada. Je to néco Uplné jiného, nez jsem
doposud slychdval. Bude to chvili trvat, nez to pochopim.

SUT: Ja bych opravdu chtél podporit lidi v tom, aby premysleli sami pro sebe. Vy
vSichni uz praktikujete néjaky cas. Mate zdkladni ndstroje. Musite porozumét tomu,
jak je praxe prospésnd. To proto, aby motivace k praktikovdni opravdu prichdzela
prdvé od vds. Jestlize v praxi nemdte srdce, tak ze sebe nikdy nevyddte to nejlepsi,
nikdy pIné nerozvinete svij vnitfni potencidl.

AEXKXXXKAAXAXXKXKXKXKXkkkkkhkhkhkkkkkkkkkkx

M: Ve své prdci musim vynaloZit hodné dsili na to, abych si pamatoval hodné detaild. A
zdroven musim plnit Gkoly na ¢as. Obvykle zaZivam hodné napéti a na konci dne se
citim vzdy velice unaveny.

SUT: Vis pro¢ mds pri prdci napéti?

M: Pravdépodobné proto, Ze vynakladdm hodné sili.

SUT: Pro¢ vynaklddas tolik dsili? Musis zjistit, proC ke spInéni prdace pouzivés tolik
energie.

M: Jak to mdm zjistit?

SUT: Nahlédni na své myslenky. Podivej se na myslenky, které jsou v tvé mysli, kdyz
pracujes, podivej se ha ndzory a predstavy, kterych se drzi$ a také zaznamenej pocity,
které mas, kdyz tyto myslenky prichdzeji.

UZ rozumi$ tomu, Ze Usili ti zplsobuje napéti. Musi$ také rozpoznat, Ze toto napéti
vznikd v disledku nadmérného Usili. PouZivds vice Usili neZ je tfeba.

M: Délam uzavérky. Musim dokoncovat véci do uréitého terminu. Vzdy pocit'uji, Ze se
mi to musi podarit. Potom se vzdycky citim velice unaveny a napjaty.
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SUT: Pravé jsi vysvétlil, pro¢ se dostdvds do napéti. Hlavnim divodem toho, pro¢
vynaklddds tolik energie, je Uzkost.

M: To je pravda.
SUT: Nyni musi$ pochopit, proc jsi izkostlivy. Nejsi snad dobry v tom, co délas?
M: Myslim, Ze jsem. VZdycky ty véci stihnu.

SUT: TakzZe kdykoli prijdou tyto pocity Uzkosti, tak je pouze rozpoznej. Zeptej se
sdm sebe, zda-li je nezbytné pocit'ovat lizkost. Je nezbytné mit (zkosti k dokonceni
prdce?

M: Ne, to neni.

SUT: Musi$ rozpoznat tzkost, kdykoli pFijde. Pozorovdni téchto pocitl ti pomize
nééemu porozumét, coz dovoli tvé mysli nechat to odejit. Pamatuj si, Ze smyslem
meditace vipassand, neni odleh¢it té od toho, co se déje, nybrz pomoci ti porozumét
tomu, co se déje.

KdyZ se pokous$i§ pracovat s emoci, miZe$ sdm sobé poloZit &tyri otdzky. Prvni otdzka
je+ .Kdyz zakousim tuto emoci, citi se moje télo a mysl dobre &i Spatné?" Je to
prijemné nebo neprijemné? Pokud rozpoznds emoci, kdykoli prijde a to, jestli je
prijemnd nebo neprijemnd v téle a v mysli, tak se mysl za¢ne ptdt, zda-li stoji za to,
mit tuto emoci. Nakonec si tvoje mysl uvédomi, Ze s tou emoci nemusi byt. Pokud
jednou poznds, Ze se pri nécem hecitis dobre, budes se fomu i naddle odddvat?

M: To uréité ne.

SUT: No dobre, druhd otdzka: ,O ¢em ta emoce pojedndvd, k Cemu je namirena?"
Treti otdzka: ..Pro¢ tato emoce probihd?" Ctvrtd otdzka: ..Je nutné Ci neni, aby tato
emoce probihala?"

Tyto otdzky podporuji praxi, protoze vytvdreji zajem, a podporuji nds ve vyuzivani nasi
inteligence. V momenté, kdy dostaneme opravdu odpovéd’, kdy mysl opravdu néco
spatri, tak to nechd jit. V tvém pripadé by to znamenalo zanechdni Gzkosti, kterou
trpis.

Pokud budes$ pozorovat a rozpozndvat emoce tzkosti pokazdé, kdyz prijdou, tak
ustoupi. Ale do ¢ doby, nez jim opravdu porozumis, tak budou prichdzet znovu a
znovu. Budes je muset sledovat vytrvale a trpélivé do té doby, kdy mysl opravdu
porozumi a nechd je odejit.

Jsou je$té dalsi otdzky, na které se sdm sebe muzes zeptat. .Kdo se hnévd?" .Co je
hnév?" VSechny tyto otdzky umozni mysli, aby se zajimala, aby byla probuzend a
ostrazitd. Tvoje meditace bude zajimavéjsi. Pokud mds spravné porozuméni praxe
vipassand, nikdy se nebudes$ nudit. Pokazdé se budes snazit zjistit, proc se véci déji.
Ale neklad’ si prili§ mnoho otdzek. Obvykle staci jedna otdzka v urcity moment.
Divodem kladeni otdzek je udrzet té v zdjmu s ohledem na to, co se déje.
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M: Mdm potize s udrzovdanim praxe. V prdci se Casto presouvdm z jednoho mista na
druhé a tak zapomindm na praxi.

SUT: Jednim z hlavnich dlvodd, pro¢ zapomindme a pro¢ nejsme schopni praktikovat
v dennim Zivoté, neni to co déldme, ale zplsob, jakym to déldme. Je to proto, Ze jsme
horlivi, protoZe spéchdme, abychom co nejrychleji dokoncili Gkol. V dennim Zivoté
opravdu musime pozorovat nasi mysl, opravdu musime nahliZzet na to, s jakym
mentdlnim stavem pristupujeme k prdci.

Jak se mlZeme nauéit udrzet vdimavost a koncentraci (stabilitu mysli) v dennim
Zivote?

M: Doufdm, Ze budu schopen najit si prdci, ktera mé nebude tolik stresovat. Ale
myslim, Ze hlavni véc je pokracovat v praxi tak, jak jen budu schopen.

SUT: Ano, kdyz je Clovék pod tlakem a md hodné stresu, praxe je obtiZznd. Snaz se
poucit z tézkosti ve tvé prdci. Co mysl rozrusuje? Pro¢ ztrdcis vimavost, proc je mysl
horlivd? Je nezbytné spéchat? Zkoumdni timto zplisobem ti pomizZe pracovat |épe z
obtiznymi situacemi a zabrdni fomu, aby té neprospésné mentadlni stavy prevadlcovaly.

M: Dobrd, ale jak si udrzim vSimavost v prdci, kterd po mné pozaduje délat véci rychle
a kde musim spéchat a byt vykonny, protoze délam uzdavérky?

SUT: Délej pouze tolik, kolik miZe$. Bud' vdéény za kazdou pFileZitost k praxi. V prdci
se pokus viimat si toho, jak se citi$ a jaky mentdini stav zakousis. Nesnaz se ale
koncentrovat, délej to uvolnéné, lehce. Pokud budes vyvijet velké Gsili k praxi, nebudes
schopen délat rddné svoji prdci. Pokud se budes prili§ koncentrovat na prdci, nebudes
schopen byt viimavy. Musis$ najit tu sprdvnou rovnovdhu.

M: Dobrd, pokusim se o to. Mél byste jesté néjakou konkrétni radu, jak praktikovat
pri mluveni. Vétsina prdce v kanceldri zahrnuje hodné mluveni po telefonu a také
musim neustdle komunikovat s mymi kolegy.

SUT: To vyzaduje hodné praxe. Pokazdé, kdyz mluvi§ s nékym po telefonu nebo kdyz k
tobé nékdo pristoupi, pokus si vzpomenout si ovérit, jak se citis. Co si o dané osobé
myslis a co k ni citi§? At’ uz jsi v prdci nebo nékde jinde, nau¢ se divat se na svoje
emociondlni reakce vzdy, kdyz s néekym komunikujes. Jak se citi§, kdyz zvoni telefon?
Mas nutkani ho rychle zvednout? Mél bys tyto véci zaznamenat.

% 3 e k3 3k 3k ok ok ke ke ke ke ok

M: Ve své prdci prichdzim do kontaktu s velmi ndroénymi a nékdy také nahnévanymi a
agresivnimi zdkazniky. Ocenila bych jakoukoli radu, ohledné toho, jak jednat v
takovych situacich.

SUT: Pokazdé, kdyz jste konfrontovdna s rozhnévanymi nebo ndro¢nymi zdkazniky,
nahlédnéte na to, jak se citi vase mysl. Jejich chtivost a averze jsou jejich problém,
vy se musite podivat, zda je chtivost a averze ve vasi mysli.
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M: Problémem je, Ze setkdni se tvari v tvdr s nékym, jehoz stav mysli je takto silné
naladén, automaticky vzbudi stejny stav mysli ve mné. Stejné je to, kdyz se setkdvdm
s velkymi uCiteli, jejich klid mysli automaticky ovliviiuje moji mysl.

SUT: Samozrejmé se jednd o vztah mysli a jejiho predmétu. Napriklad, kdyZ je
predmét pozitivni, mysl inklinuje k fomu reagovat pozitivné a kdyz je negativni, mysl
inklinuje k tomu reagovat negativné. Porozuméni téchto procest je otdzkou praxe
pozorovdni mysli. Diky praxi ziskd mys| urlitou droveri stability a nebude tak silné
ovlivnitelnd negativnimi i pozitivnimi zkusenostmi. S rostoucim porozuménim dochdzi
mys| k uvédoméni, Ze pokazdé kdyz slepé reaguje, neni svobodnd. Z téchto dlvodi
bude mit mysl vétsi zdjem o to, co se odehrdva ,uvnitt' a vynaloZi vice Usili ke
zkoumdni.

Pokazdé, kdyZ vyvstane potéseni ¢i odpor, mysl| si toho nebude pouze védoma, ale také
se sama sebe zeptd, pro¢ potéseni a odpor vznikd. Poté si také uvédomi, ze predmét v
podstaté neni pozitivni Ci negativni, ale Ze je to nase hodnoceni i nds ndzor, které jej
takto vytvdri. Kdykoli se mysl rozhodne, Ze urcity predmét, zkusenost ¢i osoba nejsou
dobré, tak reaguje negativné. Kdykoli se rozhodne, Ze jsou dobré, reaguje pozitivne.
Pokud budete schopna vidét tato hodnoceni, musite zkoumat ddle: Je toto hodnoceni
podloZeno moudrosti ¢i klamem? Pokud se jednd o klam, mys| bude reagovat chtivosti
¢i odporem, pokud se jednd o moudrost, mysl to uvidi tak, jak to je a nebude nijak
reagovat, zadné potéseni Ci odpor nevznikne.

Pokud pri pozorovdni haseho hnévu opravdu porozumime bolesti, ktery hnév vzdy
prindsi, bude pro nds snadné citit soucit, kdykoli jsme konfrontovdni s rozhnévanymi
lidmi. Vime, jak jim je a proto se do nich snadno vcitime a tak se vibec nerozéilime.

XXk kkkkkkkkkx

M: Zakousim hodné (zkosti kvilli jidlu a pFi jidle, snaZim se také vyhybat uréitym
potravindm a stejné tak se snazim byt vdimavy. Je to ale velmi obtizné, protoze byt
vSimavy mé velice rychle unavi.

SUT: Unavuje té to proto, Ze motivace k tomu byt viimavy, je dzkost a nikoli
moudrost. Mysl si pamatuje, Ze v minulosti hodné trpéla, protoze jsi jedl nesprdvné
jidlo a nechce trpét znovu. Snazi se usilovné vyhnout stejnym chybdm a proto
vynakldda hodné usili.

Zaznamenej stav své mysli, kdyz trpis, protoze jsi jedl néco, co ti nesedi a také, kdyz
se snazis vyhnout utrpeni. Jak moc je to neprijemné poté, co jsi snédl nevhodné jidlo?
S jakym mentdlnim stavem pozorujes? Musis do téchto situaci privést véimavost a
moudrost.

Xk kkkkkkkk

M: Budu mluvit o dennim Zivoté. Pri averzi, pri neptijemnych pocitech nebo kdyz je
mysl rozrusend, reaguji na zdkladé toho, co jsem se naucil a to tak, Ze se snazim

67



uklidnit mysl a télo. Vy ale Fikdte, abych to nedélal. Rikdte, abychom prresunuli
pozornost k charakteristice proZivani averze a rozruseni. Je to tak sprdvné?

SUT: Pozorovdni prijde pozdéji, nejdrive se musis podivat, jestli jsi schopen prijmout
fakt, Ze tento hnév nebo tato identifikace s hnévem nejsi ,ty'. Jakych ndzorid se drZzis
v souvislosti s touto zkuSenosti? Sprdavné mysleni musi prijit jako prvni.

M: TakZe celd tato predstava o prospésnosti a heprospésnosti je soucdsti praxe. Je to
trochu rozporupIné, protoze prospésné Ci neprospésné nehraje roli podle toho, co
Fikdte.

SUT: Nerikdm, Ze to nehraje roli, praxe spocivd v porozuméni, co e prospésnd a
nepr'ospesna mys|. Clovék by to mél opravdu zndt ze své zkusenosti. Ci je prospéind
mysl, i je neprospésnd mysl? Je to tvoje mysl? Uchopeni spravné myslenky ohledné
urité zkusenosti je prospésnd mysl. Uchopeni nesprdavné myslenky ohledné urcité
zkusenosti je neprospésnd mysl. Budes na to nahlizet, protoze chces z vlastni
zkuSenosti porozumét podstaté véci tak jak je. Uelem zklidnéni mysli a téla je
umoznit ti pozorovdni. Pouziti sprdvné myslenky: ,foto neni moje, to je povaha emoce'
také zklidni mysl a télo. K tomu, abys pozoroval, potrebujes klidnou mysl. Pokud
shledds, Ze pouziti fohoto druhu spravného mysleni nefunguje, Ze ti to nepomdhad ke
zklidnéni mysli, potom uzij metodu, kterou uz znds. Ale poté nezapomen pouzit klidnou
mysl k pozorovani.

Pro¢ vyvstdva prospésnd mysl? Jakd je prospésnd €i neprospésna mysl? Proc se
prospésnd mysl rozviji? Proc se rozviji neprospésnd mysl? Pro¢ prospésnd mysl
ustupuje nebo mizi? A proc neprospésnd mysl mizi? To je oblast tvého zkoumdni.

SKRYTE NECISTOTY

M: Nékdy musim pracovat s neCistotami, které jsou velmi hluboko zakorenény a
opravdu to da hodné prdce pristupovat k nim se sprdvnym pristupem. Zda se mi, Ze se
to musim uéit znovu a znovu.

SUT: Ano to je to, co musi$ délat. Kdyby tvoje porozuméni bylo Gplné, nebyl by to uz
pro tebe Zzddny problém, ale zfejmé je jesté mnoho toho, co je treba se ucit.

M: KdyZ se praxe rozviji a moudrost roste, je to prirozené, ze skryté nelistoty
vystupuji na povrch?

SUT: Ano, mohl bys Fici, Ze to co bylo nevédomé se stalo védomym.
M: Takze, kdyz si zaénu byt védom téchto nelistot, jak je mdm zkoumat?

SUT: Je dobré zalit s porozuménim, ze mysl je pouze mysl. Zeptej se sdm sebe: ,Co
je to necistota?"
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M: Casto neni jednoduché vidét, e mysl je pouze mysl.

SUT: Je tomu tak proto, Ze tvoje porozuméni neni kompletni. V pribéhu dne si mizes
pripominat, Ze kazdd aktivita mysli je pouze manifestace mysli. Poté, kdykoli se objevi
necistota, toto porozuméni také bude pritomno. Kdyz je pritomno porozuméni, ze mys|
je pouze mysl, nebude pritomnd identifikace.

Jak rozpoznds necistoty?
M: Je pritomnad tenze, urcity pocit a také néjaké myslenky.

SUT: MlZe$ opét vyuZzit to samé porozuméni. Pocit je pouze pocit a myslenka je pouze
myslenka. Proto se neistoty v praxi dhammanupasany stdvaji predmétem pozorovdni.
Vidis nelistoty jako prirozené jevy, uvédomis si to, Ze v nich neni zddné jd, zadna
osoba, kterd by s nimi méla cokoli spolecného.

M: TakZe kdyZ jsou vidény timto zplsobem, nejednd se uz o nelistoty.

7’

SUT: Ano, ale pouze, kdyZ je pritomno ono porozuméni.

M: Takze, kdyz ¢lovék zakousi necistotu jako .ja" , jaké je doporuceni? Méli bychom
reflektovat fakt, Ze se jednd o mysl nebo presunout pozornost smérem k identifikaci?

SUT: Pripomen si, Ze pocit je pouze pocit, Ze myslenka je pouze myslenka, ze mysl je
pouze mysl.Také rozpoznej, Ze je pritomnd identifikace, ale nesnaz se s tim cokoli
délat, pouze rozpoznej, ze tomu tak je.

Tkdyz opravdové porozuméni, Ze je to pouze mysl, pouhy pocit a pouhd myslenka, v
dany moment neni pritomno, ty jej chces privést intelektudiné. Chces mysl naladit
timto zplisobem. Promysli si to, abys védél, pro¢ to mysl pfijme intelektudlné a poté se
mys| bude pokouset uvédomovat si véci timto zplsobem.

M: Dobre, jednd se tedy o urcity posun v pozorovani.

SUT: Sprdvné. Co se vzdy snazi$ vyladit je kvalita pozorovani. Cokoli, co jsi schopen
citit, cokoli, co uz mas osvojeno, at’ je to intelektudlni porozuméni nebo pozndni ze své
vlastni zkusenosti, pokud jsi schopen to vélenit do mysli, kterd pozoruje, tak ti to
pomlZe vidét véci jasnéji.

To je duvod, pro¢ zdirazfiuji dileZitost sprdvné informace. Nejenom Ze musi§ zndt
spravné informace, musis$ také védét, zdali je mysl dokdze vyuzit. Ikdyz mysl v
podstaté nerozumi nebo nevidi véci timto zplisobem, uZivédni intelektudlniho
porozuméni zmensuje nevédomost, kterd je obvykle pritomna. KdyZ viibec nezapojis to
intelektudlni porozuméni, potom je pFitomna pouze nevédomost. MliZe byt pFitomna
véimavost, ale ona vdimavost nemd Zddnou silu. Zapo jenim moudrosti vedes mys|
uréitym smérem. Pokud jsi mysli dal timto zapojenim urcity smér, mysl v ném ddle
pokraduje v pribéhu meditace a v uritém okamziku vyvstane porozuméni.

M: TakZe vzdy musime sledovat kvalitu pozorovdni a také vztah k necistotam.
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SUT: Ano, ale to se déje soubézné. Pokud znds kvalitu pozorovani, porozuméni vztahu
pozorovdni k predmétu je uz pritomno.

M: Jedna z obtiZi, kterd se mé stdle tykad se vztahuje k télesné energii. Jde o to, Ze
neni vyrovnand, dochdzi k jejimu kolisani. To md podle mého ndzoru vliv na mysl.

SUT: Dobre, uvazme, Ze se jednd o energetické poCitky. Pokud md mysl hodné
necistot a citi tyto politky, jak je bude procit'ovat? Pokud viak v jiné situaci ma mysl
hodné moudrosti, jak je bude procit’ovat nyni?

M: Bude je procit'ovat velmi odlisné.

SUT: Tyto pocitky by mohli byt stejné v obou pripadech, ale zdleZi na rozpoloZeni
mysli v dany Cas, které ovlivni ndsledujici Fetéz mentdlnich reakci. Pokud je v mysli
pritomnd chtivost, pocitky budou zakouseny jako Zddouci, pokud je v mysli hnév, mysl
je bude zakouset jako odpudivé.

M: Ano, to se mé tyka.

SUT: KdyZ se chtivost a hnév oslabuji, porozuméni mize zesilit. Meditujici velmi
¢asto zapominaji na chtivost a hnév, které jsou pritomné v jejich mysli a vie
zabarvuji. Snazi se vidét véci, aniz si uvédomuji, Ze vie je zabarveno chtivosti a
hnévem.

JEMNE NECISTOTY

M: Je to vidy neprospésné, délat véci, které mame rddi?

SUT: Je mnoho raznych drovni neprospésnosti. Na zaédtku se musime divat na hrubé
projevy, musime rozlisit mezi tim, co je Spatné a co je sprdvné. Ale jestlize se podivads
blize a vystopujes urcity neprospésny podnét tam, kde zacal, uvidis, Ze prichdzi z
jednoho z neprospésnych zvykd, které jsi si vypéstoval. S rozvinujici se praxi bude$
rozpozndvat jemnéjsi manifestace neprospésnych véci a budes rozumét tomu, Ze to
jsou také problémy. Casem se dokonce rozrostou a budou z nich velké problémy.

Pokud se porozuméni prohloubi, poznds, Ze i nejnepatrnéjsi neprospésnd myslenka je
nebezpeclnd. AZ tvoje mysl bude velmi vyrovnand a zac¢nes vidét véci tak, jak jsou,
zaznamends, Ze i nejmensi necistota je problém. Ale pokud si zacnes$ uZivat miruplny a
jasny stav mysli, tvoje schopnost vidét véci tak, jak jsou, ustoupi a uz nevyvstane
Zadné nové porozumeéni. S rostouci moudrosti si budes vice uvédomovat, Ze i ta
nejneskodnéjsi touha je neprospésnd a ze ti brani vidét pravdu.

M: Dobra a co kdyZ jim néco, co mdm rdd? Chutnd mi ¢okoldda a na tom neni nic
Spatného.
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SUT: Neni to o tom, jestli jime nebo nejime urcity druh jidla, zdleZi na pozorovani
mysli. MGZe$ se naulit jist bez chtivosti. MiZe$ zménit svlij postoj tak, Ze ji§ néco ne
kvili tomu, Ze to mds rdd, ale kvili tomu, Ze je to jidlo. Jez néco proto, Ze je to
vhodné nebo zdravé a ne kvili tomu, Ze & pohdni chtivost. Musis si byt védom svého
potéseni a odporu a tvé rozhodnuti tykajici se toho, co jist ¢i nejist, by na fom nemélo
byt nikdy postaveno.

Zeptej se sdm sebe, pro¢ mds a hebo nemds rad urity druh jidla, a zjisti praktické
dtvody, pro¢ bys jej mél jist nebo ne. Zjisti, jaky druh jidla je pro tebe nejlepsi nebo
nejvhodnéjsi. Za urcitych okolnosti by ses mohl rozhodnout jist néco, co hemds zrovna
rdd a co neni prili§ zdravé, protoze vi$, Ze kdyZ to snig, tvij hostitel bude $t'astny.
VZdy se ujisti, Ze to neni ani libost ani nelibost, ale praktické okolnosti, které té
prinuti k rozhodnuti. Nahlédni na svilj postoj pfed tim, nez si vyberes. Nenech
necistoty rozhodovat, vzdy vybirej moudre.

* Xk Kk Kk kkkkkkkkkkk

M: Radite ndm prijmout véci tak, jak jsou, abychom je mohli vidét tak, jak jsou.
MizZete ndm Fict vic o tom, jak to vlastné udélat.

SUT: Musite pohlizet na vasi zkusenost velice prosté a estné. V takovém pohlizeni by
nemély byt vilbec Zadné predstavy o tom, jak by mély byt véci vidény nebo zakouseny.
Musime pozorovat velice zblizka zplsob, jakym pozorujeme predmét. Dokonce i to
nejnepatrnéjsi o¢ekdvdni ¢i izkostlivost zkresli cely obraz.

NECISTOTY PALI

M: Neddvno jsem byl schopen pozorovat pychu zblizka. Pokazdé, kdyz jsem si védom
jeji pritomnosti, pocit'uji silny pocit odporu a taky myslenku: ,To je mrhdni Casem a
energii'. Vysledkem je, Ze pycha zmizi, ale pri dalsi prileZitosti se objevi znovu. Mohl
byste Fici néco o fomto procesu?

SUT: Mysl miZe pustit ne¢istotu pouze tehdy, kdyZ ji moudrost plné porozuméla.
Pokud musis pracovat s nelistotou znovu a znovu, neni rozvinut dostatek moudrosti a
ty se musis opakované ucit ze situaci, v kterych se projevuje.

M: Co to znamend pIné porozumét?

SUT: Ty nemiZes nelistotu zastavit. Ale miize$ zménit Ghel pohledu, tvdj vztah k
necistoté. Pokud to jednou udélds, tak necistota uz nemd silu té prekonat, ale bude
stdle vyvstdvat. TakZe to, co miZzeme udélat je pracovat s neistotami a uéit se od
nich. PIné porozuméni a tedy Uplné vykorenéni je mozné pouze, kdyZz dosdhneme
osviceni.
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M: Urcitd neCistota vyvstdava znovu a znovu v souvislosti s uréitou vzpominkou a jd se
v ni neustdle ztrdcim. Pokazdé, kdyz si uvédomim tento proces, jsem schopen v fom
vidét utrpeni, ale nejsem schopen vidét, pro¢ ta vzpominka vyvstava.

SUT: Co je to, co neustdle vyvstava?

M: Vzpominka.

SUT: Mds sprdvny ndhled s ohledem na tuto myslenku?

M: No, nékdy se ztratim v pribéhu a nékdy mizu vidét, Ze je to pouze vzpominka.

SUT: Musis praktikovat sprdvny ndhled a jasné vidét jakykoli nesprdvny ndhled.
Predmétem tvé pozornosti musi byt mysl a nikoli pribéh. Musis kultivovat zdjem o
tento stav mysli.

M: Mdm pocit, Ze necistoty pdli vice nez pred mnoha lety. Pro¢ tomu tak je?

SUT: To proto, Ze se divds na nelistoty zprima a prijimas je takové, jaké jsou. V
minulosti jsi je potlacoval praxi samatha meditace. KdyZ mas silné samadhi, je
jednodussi véci sndset. Ale pouze pokud mysl porozumi fomu, jak moc nelistoty padli,
bude pritomna opravdova touha se jich zbavit.

M: Ano, citim, Ze se to déje.

SUT: Musime vidét necistoty takové, jaké jsou. Kolik utrpeni ndm prindseji, jak moc
nds trapi a utlacuji?

M: Zda se, Ze se to utrpeni zvysuje.

SUT: To je dobre, znamend to, Ze neulpis$ a proto se poucis rychleji.

POROZUMENI POMIJIVOSTI

M: Jak se mohu nauéit vidét pomijivost?

SUT: Nemusi$ pomijivost vyhleddvat. S rostouci moudrosti dochdzi k porozuméni, ze
véci maji tuto povahu. Tvoje odpovédnost je zlstat vimavy, byt kontinudlné vdimavy
tak, jak jen miZe$. KdyZ se viimavost stane vice kontinudlni a silnéjsi, moudrost zaéne
rozumét povaze véci. Nesnaz se porozumét témto vécem, pouze se pokus byt viimavy a
mit sprdvny postoj.

M: TakZe mdm cekat, nez moudrost vyvstane?

SUT: Ano, tvoje odpovédnost je posilit mysl. Je to podobné jako s vidénim. Jestlize
tvoje oli nejsou v porddku, miiZzes se usilovné snaZit vidét Iépe, ale je to pouze mrhdni
energii. Pouze pokud si hasadis bryle, uvidi§ jasnéji. Cokoli miZe byt vidéno uz je
pritomno. Ale ty musis$ nosit ,moudré bryle' nikoli barevné. Pokud si nasadis ¢ervené
bryle, vSe bude Cervené, pokud si nasadis modré bryle, vSe bude modré. A proto
pozorujici mysl, meditujici mysl musi byt sprdvné povahy. Pouze pokud je bez jakékoli
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chtivosti ¢i hnévu, mlZe vidét véci takové, jaké jsou. Jestli chces vidét pomijivost,
mds nasazené ervené bryle. ProtoZe je pritomna chtivost, nemizes vidét véci tak, jak
jsou. Nemizes$ vidét a porozumét pomijivosti.

VSIMAVOST BEZ USILI A POMIJIVOST

M: Rikdte, Ze si miZeme byt védomi mnoha predmétl bez vynaloZeni dsili. Nerozumim
tomu.

SUT: KdyzZ se vase pozornost stane kontinudlni, zaznamendte, Ze je pritomno tolik
mysli, kolik je pfedmétt. Po urlitém Case si uvédomite, Ze je to prirozeny pribéh véci,
Ze to nemd nic spolec¢ného s ,vdmi', Ze to jsou pouze procesy mysli a téla. Do té doby,
nez porozumime, Ze mysl a predmét jsou prirozené jevy, budeme vérit, ze je prritomno
.ja, které pozoruje.

MiZete vidét néco proto, Ze se ha to podivdte nebo se na néco podivdte proto, Ze
mdte schopnost vidéni? Jestlize miZete vidét, jenom kdyZ se na néco podivdte, tak
pracuje chtivost a je pritomen nesprdvny ndhled.

ProtoZe vidéni se déje prirozené, tak mdte schopnost se na néco podivat. Toto
porozuméni je moudrosti. Uplné slepy &lovék nemiize vidét a proto se nebude ani
shaZit divat se. Pokud si budeme myslet, Ze miZzeme vidét véci proto, Ze ddvdme
pozor, nasi motivaci je chtivost a my tomuto procesu nerozumime.

Stejny princip plati, kdyZ se divdme na znaky pomijivosti. Véci vznikaji a zanikaji.
Zanikne néco proto, Ze se na to podivas?

M: Ne.

SUT: Pokud néco zmizelo proto, Ze jste se na to zadival, nemohl to byt opravdovy
projev pomijivosti. Také by vds to mohlo ucinit pySnym a $t'astnyM: ,Vidél jsem
pomijivost, nechal jsem néco zmizet". Ve skutecnosti je velmi odlisnd. Pomijivost je
prirozenou podstatou véci. Je to zdkladni stavebni souddsti véech jevl. Pouze mysl,
kterad byla dostatecné rozvinuta, bude schopna opravdu porozumét, ze véechny véci
jsou pomijivé. Pokud opravdu porozumite pomijivosti, porozumite i dukkha a anattd.
Casto slychdvdm meditujici, jak mluvi o vidéni vznikdni a zanikdni, kdyZ jsou na
meditacnim kurzu. Ale jakmile se vrati domd, Z4ddné vznikdni a zanikdni uZ pritomno
neni. Doma jsou véci ndhle velmi trvalé. Opravdové porozuméni pomijivosti je ale velmi
odlisné. Je to velmi hluboké pozndni, Ze viechno konci.

Projevuje se pomijivost pouze tehdy, kdyz list pada ze stromu nebo je list uz pomijivy,
kdyz je jesté souCdsti stromu?
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ROZVITENT SPRAVNEHO NAHLEDU

M: Ve své praxi si uvédomuji stdle Castéji hesprdvné ndhledy, ale i tak si stdle
potrebuji pripominat sprdavné ndhledy. Pro¢ sprdvny ndhled neprichdzi spontdnné?

SUT: Existuji rlizné stupné sprdavného ndhledu. Na zadatku nechdpeme co je to
sprdvny ndhled, je to pro nds pouze vyptj¢end moudrost. To znamend, Ze musime
intelektudlné pouzivat vhodnou informaci, aby hdm pomohla s urcitou situaci. Kdyz
tohle délame opakované delsi dobu, bude si mysl pamatovat sprdvny ndhled snadnéji a
nakonec si uvédomi jeho skutecnost. Kdyz bude mys| rozumét skuteénosti sprdavného
ndhledu, stane se to vasi vlastni moudrosti. Pak uz si nebudete muset neustdle
pripominat sprdavny ndhled a mysl uvidi situaci automaticky se sprdavnym ndhledem.

ZASLEPENOST JE NEDOSTATEK MOUDROSTI

M: Svym zplsobem si uvédomuji, Ze zaslepenost je pFitomna neustdle, zdd se jako by
véim prostupovala . Na druhou stranu nechdpu, jak miZe zaslepend/klamand mysl
rozeznat zaslepenost/klam.

SUT: Klamu miiZeme porozumét pouze tehdy, kdyZ vyvstane vhled, protoZe vhled je
protiklad klamu. Moudrost rozumi prirozenym charakteristikdm predmétu.
Zaslepenost i klam zakryva tyto prirozené charakteristiky predmétu, ale nazakryva
predmét samotny. Vnimadni rozezndva predmét, zaslepenost zkresluje vnimani.

M: MoZznd Ze tohle je ten pocit zaslepenosti, ktery mdm. Jevi se to jako zdvoj mezi
mnou a skutecnosti.

SUT: Ano, proto FFikds, Ze vsim prostupuje. V momentech vhledu tento zdvoj najednou
odpadne - na velmi kratky okamzik. Takze pokud nebudeme usilovat o co nejvice
porozuméni, bude zaslepenost neustdle vie zakryvat.

M: Mohl by jste ndm nastinit definici zaslepenosti?

SUT: Zaslepenost neni lplnd nevédomost. Zaslepenost je neznalost skuteénosti
takové, jaka je. Je to nedostatek moudrosti.

M: Proc je zaslepenost tak silnd, pro¢ mdme tak madlo moudrosti?

SUT: ProtoZe zaslepenost chce zlstat zaslepend a protoZe jsme ji ,praktikovali'
nes¢etné eont.
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PROZIVANI METTA A KARUNA

M: Obcas se mé lidé ptaji, jestli mi chybi moje rodina. Nechybi mi a nevim proc.
Mdme normdlni rodinny Zivot; hemdme Zddné vazné problémy nebo konflikty. Takze
moje otdzka zni: Odstrariuje tato praxe ¢asem chténi po vztazich, to Ze ¢lovéku chybi
rodina a vSechny ostatni emoce tohoto typu?

SUT: Ano, to je mozné, nestane se to proto, ze bychom to praktikovali ale proto, Ze
mdme porozumnéni. Kdyz se neCistoty oslabi, vase ldska k ostatnim lidem, k vasim
rodi¢lim a vasi rodiné nezanikne, naopak budete v laskavosti dovednéjsi. Kdyz neni
pritomna pripoutanost, mohou se pocity mettd a karund prirozené rozvijet. Jinymi
slovy nelistoty oslabi a prospésna mysl se rozviji.

M: Pripadd mi to tak, Ze pred tim to byla podminénd ldska a ted’ je nepodminénd.

SUT: Ano, je to tak. Kdyz proZivate nepodminénou ldasku tak pouze ddvdte a necekadte,
Ze dostanete néco zpét.

XXk kkkkk kkx

M: Nékteré buddhistické tradice zdlraziuji porozuméni vztahu mezi uvédomovdnim a
soucitem. Jaky je tedy vztah mezi uvédomovdnim a metta nebo karuna, kdyz
prodlévdme v uvédomovani.

SUT: Pokud dosa heni pritomna, je mozné praktikovat metta. Tohle je prirozeny
rozvoj. Jakdkoli Brahma-vihara miZe byt praktikovdna, pokud neni pritomna dosa.
Pokud neni dosa pritomna a mdme moudrost a uvédomovani pritomného okamziku, pak
predmét nasi pozornosti aktivuje jednu z Brahma-vihdr. Mettd vyvstane v pripadé, Ze
predmétem nasi pozornosti je nékdo, kdo se ndm v nécem rovnd, kdo je v podobné
situaci jako my; karund vyvstane v pripadeé, ze nékdo trpi vice nez my; mudita
vyvstane, kdyz je nékdo spésnéjsi nez my; a upekkhad vyvstane kdyz Eelime situaci, se
kterou nemlizeme nic délaft.

Je velmi dlleZité rozumnét tomu, Ze dokud budou v nadi pozorujici mysli neistoty,
nase reakce na uddlosti a lidi kolem nds budou neprospésné. Moudrost vyvstane pouze,
kdyZz v pozorujici mysli nebudou Zddné necistoty. To ndm umozni mit s ostatnimi dobré
vztahy. Tohle je diivod, proé mdm vétsi zdjem rozvijet moudrost, nez praktikovat
Brahma-vihdry. I kdyz jsem v minulosti praktikoval hodné mettd, dosa neustupovala.
Byl jsem stdle zlostny ¢lovék a nendvist se ob&as vymkla kontrole.

HIubsi porozumnéni, které jsem si uvédomil pri pozorovani nendvisti mi umoznilo s dosa
zachdzet dovednéji. Stdle se nékdy nastvu, ale moudrost bradni dosa v tom, aby se
rozrostla.
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POCHYBY NEBO ZADNE POCHYBY

M: Jaky je rozdil mezi pochybami, které jsou prekdzkami, a mezi prospésnymi
pochybami, které pomdhaji vyjasnit nékteré véci?

SUT: Neprospésné pochyby zplsobuji vice zmatku a znepokojeni. Diky prospésnym
pochybnostem zacne byt vase mysl zvédava a zkoumavd. Osobné bych to nenazyval

pochybnostmi, je to spise takovy smysl pro dobrodruzstvi: Nevim, nejsem si jisty a
proto to chci zjistit a prozkoumat.

149

SAMATHA NEBO VIPASSANA

M: Stdle jesté zEdsti vérim predstave, ze bych mél praktikovat tak, abych dosdhl
silné koncentrace. Vyvstdva tak konflikt, protoze jsem az dosud slychdval, Ze je
nutné, aby mysl byla zklidnénd a koncentrovand, aby dochdzelo ke vhlediim. Mdm proto
stdle pochybnosti o meditacni praxi, tak jak ji uite tady.

SUT: Na dosaZeni vysoké koncentrace pri meditaci samatha je potreba zamérovat se
pouze na jeden meditaéni predmét. Stabilita meditace vipassand nezdvisi na predmétu.
Stabilita pri vipassand samddhi prichdzi se spravnym ndhledem, sprdavnym pristupem a
sprdavnym myslenim spolu s kontinudlni pozornosti. Takovyto druh samddhi se nazyva
sammd-samddhi.

M: Pro¢ Buddha instruoval nékteré mnichy, aby sli do lesa a praktikovali dzhdany?

SUT: Nerikal to vdem. Tém, kteri praktikovali samatha roky nebo dokonce celé Zivoty
a inklinovali tak k této praxi, doporucoval, aby v ni pokracovali a rozvijeli ji. Nékteri
Buddhovi Zdci byli pokrodili v moudrosti, ve vimavosti, v dsili nebo v dlivére a i oni
dostdvali instrukce podle jejich inklinace.

V pripadé, Ze je vase mysl velmi rozrusend, miZete samozfejmé praktikovat samatha,
dokud se mysl opét nezklidni. Obzvld$té zaldtelnici se k této praxi museji vracet. Je
to prosté ndpomocny prostiredek na nasi cesté. Jestlize jste dovedny, dokdzete vyuzit
jakykoli prostredek, kterd vdm pomuze k dosaZeni koneéného cile, tj. porozuméni
prirozenosti jevd.

% 3% e e ke 3k 3k 3k ok ok ok ok ke ke ok

M: Mluvil jste o vipassand samddhi, ale pordd nerozumim tomu, co to je a jak to
muZeme rozvijet.

SUT: Samatha samddhi se dociluje opakovanym zamérovanim na jeden predmét. Tak
se vytvori koncentrace, kterou citite jako velmi silnou, jakoby téZkou a strnulou.
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Proto, aby se mohla rozvijet vipassand samddhi, potfebujete mit moudrost. To miZe
byt sprdvnd informace nebo porozuméni ziskané diky vasim vlastnim dvahdm ¢i
zkusenostem. Diky moudrosti mysl ani nic hechce ani nic nepotlacuje. Mysl s moudrosti
se citi stabilné a nevznikaji v ni reakce. Tomu se rika vipassand samadhi a jen z ni
mohou vznikat vhledy.

Je naprosto nezbytné meditovat se sprdavnymi informacemi (sutamajd pannd)
pracujicimi na pozadi nasi mysli a aplikovat pri tom i nasi vlastni inteligenci (¢intamaja
pannd). Tyto dva druhy moudrosti musime pouZivat, abychom byli schopni dosdhnout
vhledd, tj. tfetiho druhu moudrosti (bhdvandmaja parifid). Bez toho, aniz by prvni dva
druhy moudrosti byly rozvinuty, neni mozno, aby vyvstal jiz zmifiovany tfeti druh.

Jestlize se zamérujeme velmi silné na jeden predmét, mysl pak nemize myslet a
schopnost vSimavosti je oslabena. Mysl tak sice nepremysli o neprospésnych vécech,
ale zrovna tak nemliZe premyslet ani o prospésnych vécech a tak se moudrost oslabi.
Proto neni mozné, aby vhled vyvstal, kdyZ praktikujeme samatha samadhi. Kdyz
chceme rozvijet vhledy, je potrebnad vipassand samddhi.

Pro rozvoj vipassand samddhi musime mit sprdvny pristup a kontinudlni véimavost. Bez
sprdvného pristupu nemizeme dosdhnout samddhi a mysl tak bude vZdy pocit’ovat
néjaky neklid. Mit Spatny pristup znamend, Ze je v mysli bud’ chténi nebo nelibost a
tim se mysl destabilizuje. Samddhi znamend, Zze mdme stabilni mysl. Spravné Usili
neznamend, ze pouzivdme energii, ale znamend to, Ze praktikujeme trpélivé a vytrvale.

Vipassand je praxe, kterou potrebujete praktikovat po zbytek svého Zivota.
NemlZete se zastavit a odpolivat. Jestlize ale pouZivdate pFili§ mnoho energie,
nebudete schopni v praxi pokracovat. Musite si pamatovat, Ze je to dlouhodobad praxe
a je treba ji soustavné udrzovat. Délejte tolik, kolik jste schopni, ale délejte to
kontinudiné.

KdyZ pouZivame prilis§ mnoho Usili, nedari se ndm udrzet soustavnou praxi a ackoliv
jezdime dlouhé roky na meditaéni kurzy, nemusi se ndm viibec darit dosahovat vhledu.
Kdyz déldme néjakou prdci po dlouhou dobu, nau¢ime se z +é dané oblasti mnoho,
budeme v ni dovedni. KdyZ se ale do takové prdce zapojujeme jen obéas, nemlzeme
nikdy dosdhnout vysoké trovné odbornosti.

Vipassanad je proces uceni. Abychom byli schopni hé¢emu opravdu porozumét, musime
tento predmét velmi dlouhou dobu zkoumat. Jestlize néco sledujeme jen krdtkou
dobu, hluboké porozuméni nemize vyvstat a nade pozndni bude jen povrchni. Takze,
jestlize potrebujeme tuto praxi provddét po dlouhou dobu, musime se naucit ji délat
soustavné. Sprdvné Usili, to je vytrvalost. Chdpeme, Ze tato praxe je dileZitd a tak ji
stdle vykondvdme. Sprdvné Usili se nazyvd .sprdvné” protoze je v ném obsaZzeno mnoho
moudrosti.

152

77



MYSL, KTERA VI

M: KdyZ nejsme viimavi, mys| stdle vi. MlZete Fict néco o mysli, kterd vi - dokonce i
kdyZ nejsme viimavi?

SUT: Je to prirozeny proces. Je to aktivita, kterou mys| stdle déld. Obvykle tuto
mysl oznaujeme jako podvédomou, ale z pohledu praxe je to pouze proces, ktery si
muZeme uvédomovat nebo ne. Tento proces stdle probihd a my si ho bud’ jsme nebo
nejsme védomi.

M: Ale je asi vétsi nez nase védomi.
SUT: Ano, je to silnéjsi mysl.

M: Je to vzdycky tak? Je to, co nazyvdme podvédomou mysli, vzdy silné;jsi nebo vétsi
nez nase védoma mysl?

SUT: Je silnéjsi v tom smyslu, Ze je prirozend, automatickd a je volné plynoucim
procesem. Vezméme si jako priklad bolest. V mysli je pritomnad averze, odpor byt s
bolesti. Pfi meditace budeme vytvdret védomé Usili byt s neprijemnym pocitem, naopak
podvédomd mysl| to nechce. Jestlize je podvédomd mys| velmi silnd, dostane se do
velkého konfliktu s védomou mysli. Meditujici se pri sezeni zacnou zvld&tnimi zplsoby
pohybovat, pohupovat, zaénou se jim trdst nohy apod. To se déje, protoZe podvédoma
mysl prevzala kontrolu a hybe télem, aby zmirnila bolest. Meditujici si budou védomi
jen védomé mysli, kterd se pokousi klidné sedét a sndset bolest. Casto si neuvédomuji,
Ze se hybaji nebo Fikaji, Ze se tyto pohyby déji sami od sebe. Nerozumi totiz tomu,
jak jejich mysl pracuje.

M: Vytvdri podvédomad mysl vzpominky, kdyZ neni védomd mysl| viimavd. MiZeme
pozdéji privést do védomi to, Ceho jsme si nebyli védomi?

SUT: Ano, to je mozné. Zkuseni meditujici reportuji, Ze si ndhle rozvzpomnéli na
incidenty z minulosti, které se staly, kdyz byli batolaty. Rikaji, Ze tyto vzpominky pro
ne pred tim nebyly pristupné.

M: Mné se také objevovaly vzpominky z détstvi. Byli to velmi neprijemné zazitky a
tak prichdzeli s bolestivymi pocity. Nejsem si ale jistd, zda jsou tyto vzpominky
presné. Ptdm se sama sebe, jestli se mi takto prihodily nebo jestli jsem si je
vymyslela. Nedvéruji si v tom. Na jednu stranu pochybuji o tom, Ze to potfebuji
védét, a na druhou stranu to doopravdy védét chci. MiZete mi o tom néco Fict?

SUT: Neni dulezité, jestli obsah myslenek - pribéh - je pravdivy nebo ne. Meditujete
proto, aby jste rozuméli tomu, jak pracuje mysl. Nikdy si nemtzeme byt jisti
pFibéhem, ale vidy miiZeme vidét a porozumét principlim prdce mysli.

Mnoho lidi zaZivd hodné rozruseni, kdyz jim v meditaci vyvstanou staré vzpominky. Je
to proto, Ze v mlddi vérime mnoha klamiim a prikldddme velky vyznam negativnim
zkusenostem. Kdyz pak vyvstdvaji vzpominky na tyto negativni zazitky, jsou velice
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silné a bolestivé. S tim, jak se praxe rozviji, objevuje se mnoho potlacovanych
vzpominek, a my se musime uit nechat je vyvstdvat a pracovat s nimi.

Pouze kdyz ,vyCistime tyto véci®, pouze kdyZ se podivame na viechny litosti a ostatni
neprijemné stavy, které mysl predklddd z minulosti, budeme schopni dalSiho pokroku.
Potrebujeme se ulit z nasich Zivotnich zkusenosti. Neexistuje zddnd zkratka. Jestlize
nevénujeme pozornost zkusenostem, kdyz vyvstdvaji, budou prichdzet znovu a znovu
dokud jim nezacneme vénovat pozornost a u¢it se od nich. Musime sbirat porozuméni.
Vhledy se nedéji ndhodou.

KEXXkXkkkkkkkkkkkkkkkkk

M: Mluvil jste o vS§imavosti jako o pozorujici mysli a o vififidna jako o mysli, kterd vi. O
pozorujici mysli jste mluvil docela dost, miZete néco Fict o funkci mysli, kterd vi.

SUT: Viiindna nebo védomi vznikd spolu s objektem. Z pohledu praxe si védomi
muZete byt pouze védomi, nemiZete ho nijak pouZivat, protoZe se automaticky déje s
kaZdym kontaktem. MiZete si byt védomi toho, co se déje, protoze je v tu chvili
pritomnad pozorujici mysl. Potrebujeme si ale pripominat, Ze ostatni agregdty
(khanhda) jsou rovnéz pritomny spolecné s védomim; vzdy pracuji zdroven.

M: Je ndpomocné naladit se na vinndna? A jednd se pak o pozorovani védomi?

SUT: Ano, muZete to brdt jako objekt a zkoumat to. Je dlleZité zkoumat funkce
véech agregdtl. Jak funguje védomi? Jak funguje pocit'ovdni? Jak funguje vnimdni?
Jak funguji mentdlni formace?

Védomi je spis hloupé; jediné, co délq, je, Ze si je védomo. To stejné plati pro pocit,
jen citi. Vnimdni jen rozpozndvad véci nebo uddlosti. Jak to, Ze si pamatujete nékoho,
koho jsi vidél jen jednou?

M: Protoze vnimdni automaticky provddélo svoji funkci.

SUT: Presné tak. Déla to, at’ si toho jste nebo nejste védomi.

M: Zdd se mi, ze je daleko 1€2si si zapamatovat jména.

SUT: Ano vnimdni md svoje zvldstni charakteristiky. Nékdy si pamatuje mnoho
podrobnosti, jindy jen trochu. Véci, které pro vnimdni nejsou zajimavé, si pamatovat
nebude.

S OTEVRENYMA OCIMA

M: Doporucil jste mi, abych meditoval s otevirenyma oCima. Je to pro mé dost obtizné
a vyCerpdvajici, protoze mé stdle néco vyrusduje, obzvldsté ostatni meditujici, kdyz
kolem mé prochdzeji.

SUT: KdyZ meditujete s otevifrenyma ocima, nedivejte se na nic, jen rozpozndvejte, ze
probihad (proces) vidéni. Na nic se nedivejte!
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Nase mysli jsou navyklé zamérovat se. Jsme v tomto sméru velice Sikovni, protoze to
déldme pordd. Problém je, Ze nerozpozndvdme, Ze se zamérujeme. Zkousime
meditovat, ale doopravdy nerozumime tomu, co meditace je.

Neustdle ndsledujeme predméty misto toho, abychom se snazili porozumét tomu, jak
mysl funguje, jak dava pozor, jak sleduje. Sledujeme predméty a myslime si, Ze toto
je meditace. ProtoZe mysl je expert v konceptualizovdni pfedmétl, zaméruje se na né
a zapomindme pak, co md byt predmétem meditace. TakZze: na nic se nedivej, bud’ si
védom vidéni a také si bud’ védom své viimavosti.

KDYZ SE DART

M: Dnes rdno jsem méla skvélou meditaci v leZe, tak jsem se rozhodla jit meditovat v
leZe i pred obédem. Méla jsem pocit, Ze je to vhodné v danou chvili a Ze mysl je na to
spravné rozpolozena. Par minut pred tim, nez jsem pldnovala za¢it, mi doslo, Ze se chci
pokusit zopakovat to, co se délo rdno. Uvédomila jsem si, Ze nejsem otevirend novym
zkusenostem, protoze jsem jen chtéla, aby se néco opakovalo.

SUT: To je skvélé; tohle potrebujes védét! Je dileZité rozpoznat Spatny pristup, to
je také porozuméni, to je také moudrost! Je to stejné dileZité jako rozpoznat
spravny pristup.

M: Takhle vlastné nemlizu nikdy prohrat.

SUT: Naucte se sledovat stav mysli nejen v situacich, kdy se vdm nedar, ale i kdyz
jde vie skvéle. Ptejte se sami sebe: ,Co se déje?" ,Jak funguje mysl?" ,Jaky je
pritomny pristup?" ,Pro¢ to jde tak skvéle?" Je nutné, aby jste rozpoznali faktory,
které prispivaji k pozitivnimu stavu.

KdyZ budete ovérovat mysl ve chvilich, kdy se vdam dari, budete rozvijet dalsi druh
moudrosti. Jestli to ale délat nebudete, mysl bude poklddat dobré stavy za
samozrejmé. Bude si myslet, Ze je to prosté prirozeny proces, Ze je to prosté tak, jak
to mad byt. KdyZz pak poklddd tyto stavy za samozrejmé, bude se jim odddvat a tak
trochu potajmu si je zaCne uzivat. Bude potom chtit znovuvytvdret stejné zkusenosti.
Proto nezapominejte zkoumat, pro¢ se vdm dari.

ROZVIJENI INTUICE

M: Je pro meditalni praxi dilezitd intuice?

SUT: Ano, je pro ni nezbytnd. Intuice je prirozend inteligence. Kde si myslite, Ze se
bere?

M: Myslim si, Ze intuice je prirozend mysl, kterou neovliviiuje ego.
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SUT: V nasich Zivotech je mnoho zkusenosti a uddlosti, které posiluji nasi intuici. Lidé,
kteri maji velmi kontinudlni véimavost, maji silné vyvinutou intuici.

M: Ale intuice se mize mylit. Cim to je?

SUT: Intuice zdvisi ha moudrosti a informacich, na porozuméni priciny a ndsledku.
Nase intuice miiZe byt neomylnd pouze tehdy, kdyZ rozumime véem pri¢indm a jejich
konkrétnim ndsledkam.

NIBBANA JE TVRDA PRACE

M: Co je to Nibbdna? Jak vznikd?

SUT: Buddha rekl, Ze mysl bez chtivosti, nendvisti a iluze je Nibbdna. Jinymi slovy,
mysl bez neistot je schopna vidét Nibbdnu. Mysl bez chtivosti, nendvisti a iluze je
tak plnd moudrosti a takovd mysl miiZze porozumét Nibbdné.

M: Znamend to, Ze kdyZ doCasné nemdme zddné nelistoty, mliZzeme zaZit momenty
Nibbdny?

SUT: Ano, je o mozné. Je to chvilkova svoboda. Cim vice moudrosti mdme, tim castéji
zaZzivdme tuto svobodu a tim rychleji se rozviji nase moudrost. Mysl, kterad je takto
posilend ma vic moudrosti, ale meditujici maji Casto potiZe vyjadrit to slovy.

KdyZ prozivdme vipassanové vhledy, tj. vhledy do konecné reality, nerozumime
Nibbané. Vite proc?

M: Ne, nevim.

SUT: Protoze vSechny predméty vipassanového vhledu jsou mentdlni a fyzické procesy
(ndma-rupa) a to jsou podminéné procesy. Jak se tyto vhledy posiluji, dosdhnou
nakonec stupné, kterému se rikd magga-ndna. Jen mysl, kterd ovldda tuto drover
moudrosti, bude schopna porozumét Nibbdné.

M: TakZe tomu rozumite jako postupnému nabyvani moudrosti, neni to ndhlé
probuzeni.

SUT: Ano, zdzitek Nibbdny neni ndhoda, jen tak se neprihodi. Tak je to se viiM: kdyz
dozraji podminky, vyvstane jejich ndsledek. Jak nds to uc¢i nauka o anatta.

M: Jak je to s lidmi, ktefi hodné praktikovali v minulych Zivotech? Mize se jim stdt,
Ze i kdyzZ si to nepamatuji, dosdhnou najednou osviceni?

SUT: V kterém predchozim Zivoté? Vera? VierejSek je minuly Zivot, zitrek je
budouci Zivot! Dd se Fict, Ze existuje budouci Zivot, ale z pohledu konecné reality
existuje pouze budouci mysl. Kazda mysl je jeden Zivot. Mysl, kterd ma véimavost,
koncentraci a moudrost v kazdém momenté, se napliiuje ctnostmi (pdrami).

Nibbdnu nedostaneme zadarmo, musime na ni pracovat. Nikdy proto nebud'te
spokojeni s tim, Cemu uz jste porozuméli. Ve chvili, kdy se citime uspokojeni sami se
sebou, ochabne nase sili.
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NECHTE PROCESY PRIROZENE ROZVINOUT

M: KdyZ jsem se dnes rdno probudil, citil jsem se docela unavené. Nebyl jsem si jisty,
jestli mdm zlstat v posteli nebo vstdt a praktikovat. Slysel jsem, jak se ostatni
chystaji do meditacni haly, a mél jsem pocit, Ze bych mél jit taky. Nemohl jsem se
rozhodnout a zaéal jsem z toho byt neklidny. To se mi stdvd celkem €asto a kvili tomu
pochybuji, jestli jsem schopny praktikovat. MiZete mi poradit, jak se vyrovnat s
takovou situaci?

SUT: Nedélejte si starosti s tim, co délaji ostatni nebo co by tomu rekli. Jen se
pozorné podivejte na svoji situaci. Potfebujete jesté spat? Jste opravdu unaveny?
Bylo by lepsi vstat nebo napriklad jenom sedét na posteli a praktikovat? Jestlize se
nemlzete rozhodnout, akceptujte to. Jednoduse zlstarite v tomto ,prostoru’ a
rozpozndvejte a prijimejte to, co se déje. Je v porddku citit se nerozhodné, zmatené
nebo neklidné. Divejte se na tento stav mysli a u¢te se od néj. Kdykoliv se vdm néco
takového déje, mate prilezitost k praxi.

M: V urcité chvili se ale prece potrebuji rozhodnout.

SUT: Tim, Ze si budete myslet, Ze se musite rozhodnout, se situace jenom zhorsi.
Jestlize dokdZete zlstat s timto stavem mysli a pozorovat ho, mysl se nakonec uklidni
a prijde s vlastnim rozhodnutim. Nikdy se nesnaZzte urychlit reseni problému. Berte
tyto stavy na védomi, prijimejte je a pozorujte je, dokud se vie nerozvine prirozenym
zplsobem.

M: Dobre, ale co mdm délat s pochybnostmi?

SUT: Pochybnosti vyvstdvaji, kdyz je v mysli nespokojenost s tim, jak se véci maji
nebo kdyz je mysl nerozhodnd a nevi, co bychom méli nebo neméli délat. A znova, to
nejlepsi, co miiZzete udélat, je vzit tento stav na védomi a pozorovat ho. Bud'te
trpélivy, nenechte se unést (nezapojujte se), jenom soustavné rozpozndvejte, co se
déje. Kontinuita vSimavosti prinese mysli stabilitu a porozuméni tomu, co se déje. To
umozni mysli ,automaticky' prijit se sprdavnym rozhodnutim nebo resenim.

M: Zdd se, Ze mdam pred sebou spoustu prdce. Myslim si, Ze budu muset hodné
praktikovat, abych byl schopen nechat tento proces prirozené rozvinout.

SUT: Ano,musite byt trpélivy. Do ni¢eho se netlate. Potrrebujete pouze udrzovat
praxi. Samozrejmé, musi vds to zajimat, sdm musite byt zvédavy, abyste si to zjistil.
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PROSPECH Z PRAXE

M: Cim je tato praxe prospéind?
SUT: Velmi struéné: ProZijete a porozumite tomu, co jste predtim nezazili a cemu
jste predtim nerozuméli.
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OPRAVDOVE STEsTE

SUT: Pro¢ praktikujete meditaci? Je to proto, Ze chcete byt $t'astny nebo chcete
porozumét?

M: To je velmi dobrd otdzka. Ale nevim.

SUT: Dokud je vasim cilem $tésti, svazuje vds touha po Stésti. A kdyz existuje Stésti,
existuje i nestésti, nemliZzete mit jedno bez druhého.

Pouze tehdy, kdyzZ je pritomno opravdové porozuméni, bude pritomno i skutecné
Stésti. A to neni ten druh $tésti, po kterém lidé touzi, aby se mu mohli odddvat a
uspokojovalo je. Je to $tésti, které vyvstavd, kdyz jste v miru s tim, jak véci jsou.

* Xk Xk kk

*x %

83



OTAZKY TYKAJICI SE TERMINOLOGIE

SADDHA

M: V modré knize /NEDIVEJ SE POVYSENE NA NECISTOTY, VYSMEJT SE TI/ je
velice mdlo Feéeno o divére (saddha). Mohl byste prosim Fict néco o vyznamu a
dlleZitosti davéry?

SUT: Saddha je vira, dlivéra nebo véreni si. Kdyz meditujeme, vSechny spiritudini
schopnosti, véetné divéry by se mély rozvijet. Méla by se rozvijet i sebedtvéra, nase
schopnost praktikovat a také by mélo rozvijet porozumeéni praxe. Pouze pokud
né¢emu vérime nebo mdme k né¢emu divéru, jsme schopni se tomu vénovat. Musime
rozpoznat divéru, kterou mdme, at’ uZ ji je mdlo nebo hodné. Je to to, co hds drZi na
cesté.

Ti, kdo védi jak spravné myslet, jejichz moudrost je silnd, maji silnou divéru. Ale
pokud chybi moudrost, kterd vyvazuje divéru, miiZe se z duvéry stdt slepd divéra.

K tomu, abychom zjistili, zda se nase divéra rozviji, miZzeme prozkoumat sami sebe.
Vime opravdu o prospéchu, ktery ndm praxe prind$i? Rozumime mu? Kolik dlivéry mdme
nyni a kolik divéry jsme méli pred tim, neZ jsme zalali praktikovat? Je dileZité,
abychom rozpoznali nasi vlastni divéru.

Vétsina lidi slySela o vyrovnavadni péti spiritudlnich schopnosti a vétsina lidi trdvi mnoho
&asu vyrovndvénim viriya a samadhi. Velmi mdlo lidi vi a déld vyrovndvdni davéry a
moudrosti. Ti ktefi jsou velmi intelektudlni a pFili§ premysleji, maji davéry velmi mdlo.
Prili& mnoho se dotazuji. Ale pokud md nékdo hodné divéry a viibec se nedotazuje,
jeho moudrost sldbne.

Tradiéné se vira interpretuje jako divéra nebo vira v Troji Klenot. Ale jak nékdo, kdo
prdvé zacal praktikovat, mize mit viru v Troji Klenot? Divéra nebo vira, kterou
meditujici potfebuji je divéra a porozuméni tomu, co délaji. U téch, ktefi sprdvné
mysli a ktefi ndsledné délaji tu sprdvnou véc, roste automaticky zdjem i divéra.

M: Je pravdépodobné, Ze to povede k pochybdm, pokud jsou moudrost a divéra
nevyvdzené? Tedy v pripadé nadbyteénych otdzek a nedostatku davéry?

SUT: Ano, to urité. Pét spiritudlnich schopnosti funguje spolecné. Pokud je jedna

z nich prilis silnd, pokud se zapojuje prili$, tak zastre ty ostatni Ctyri. Ty ostatni uz
nemohou byt tak efektivni, nemohou vykondvat rddné svoji funkci. Pokud ma napr-.
nékdo prili§ samadhi, pa a neni silnd a nemiZe rist. Kvili 1€ €Zké koncentraci
nemlze byt silnd viriya a sati neni ostrd. Ale pokud ty tFi nepracuji dostateéné, potom
se to projevi na saddhd a ty zaéne$ ztrdcet divéru v praxi.
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Pokud je moudrost prilis silnd, v pripadé prilisného intelektu, dotazovani a mysleni, tak
potom neni pritomné zadné samadhi, mysl nemad zddnou stabilitu. To zase vede ke
zhorseni zbyvajicich schopnosti a to se opét projevi negativné na divére. K tomu, aby
pét spiritudlnich schopnosti fungovalo efektivné, musi byt sprdvné vyvdzeny.

M: Vypada to, Ze pouzivdte slovo intelekt k vyjddieni moudrosti a to se podle mé
k moudrosti vibec nevztahuje.

SUT: Predtim uz jsme hovorili o trech druzich moudrosti: sutamaya pa @, cintamaya
pa aa bhavanamaya pa a. Ja jsem pravé hovoril o prvnich dvou, o téch, které
muZzeme vloZit. Pokud mds bhavanamayad pa @, tak je vde uz v rovnovdze. Nemtzes$ mit
ale prili§ bhavanamayd pa a. Ty bha vanamaya pa @ nemuzes vloZzit nebo vytvorit,
muaZe$ pouze vyrovhat schopnosti. To kolik vytéZime zdleZi na tom, kolik vloZime.

M: Dobrd, tomu rozumim. Cim vice bhavanamaya pa a, tim vice duvéry, to ale
neznamend, Ze ¢im vice dlvéry, tim vice bhavanamayd pa a.

KAYANUPASSANA

M: Kontemplace Cdsti téla /kayagatasati/a kontemplace mrtvoly v rozkladu /sivathika
/ jsou dobre zndmé techniky kayanupassany. Proc¢ je nevyucujete?

SUT: Maj ulitel mé uéil hodné o charakteru meditace. Tyto techniky mé neuéil. Kdyz
se uli$ o povaze jevll /Dhammanupassanad/, tak je kdydnupassand uz zahrnuta. Pokud
praktikujes cittanupassana

a dhammanuassand, tak uz jsou kaydanupassand a vedandanupassand zahrnuty.
Kayanupassana patti do samatha ¢dsti Satipatthana Sutty, kde pozorujes pouze
koncepty.

M: Z vlastni zkuSenosti vim, Ze je pro mé konteplace ¢dsti téla ndpomocnd. Informace,
které jsou v pozadi mé mysli a tykaji se Edsti t€la mné prijdou vhod, kdykoliv je v
mysli sexudlni touha. UZ tu techniku nedéldm, ale na urcitém stupni mé praxe byla
velice duleZitd.

SUT: Zajisté, miiZe to byt ndpomocné a pravdépodobné nékdy i hezbytné - proto to
Buddha také ucil.

Pokud se opravdu snazime porozumét mysli, pokud je pritomna stdld a nepretrzita
kontemplace mysli, poté se pomalu a pribézné véechny tyto rozli¢né aspekty praxe
stanou souddsti nasi vlastni zkusenosti a porozumnéni. At’ uz za¢iname praxi

s ¢imkoliv, nakonec bychom neméli zapominat na to, Ze nasim tkolem je naulit se
pracovat s necistotami.
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SATI A MICCHA DITTHI

M: Slysela jsem, Ze jste se jednomu meditujicimu zminil o véimavosti /sati/
v souvislosti s hesprdvnym ndzorem /micchaditthi/. Jak jsou tyto dva spojené?

SUT: Uslechtild osmidilnd stezka zmiruje vSechny dily jako .sprdavné", Sprdvny ndzor,
Sprdvné mysleni, atd., takze logicky existuji také nesprdvné. Pro Sprdvnou vSimavost
/samma-sati/ musi byt i Sprdvny ndzor a Sprdvné porozuméni. Bez nich to nemiiZe byt
samma-sati. Pokud néco pozorujes, divds se na to, tak nemtzes rict, Ze se jednd o
samma-sati. Pouze pokud md sati vlastnost apamada, absence nedbalosti, neopomenuti
sprdvného predmétu, nebo jinymi slovy, kdyZ md sati uréitou moudrost, tak to mize
byt sama-sati.

Pokud reknes lidem, kteri nemaji Zddnou zkusenost s meditaci, aby pozorovali sami
sebe, jak myslis, Ze to budou délat? Jakou perspektivu k meditaci zaujmou? Moje télo,
moje mysl! To je nesprdvy ndzor, nikoliv sama-sati. A proto je nezbytné, aby lidé pred
tim nez zacnou praktikovat meditaci, méli spravné informace. TakZe kdyZ davam
instrukce, snazim se poukdzat na to, Ze to, co pozorujeme jsou pouze prirozené jevy,
manifestace véci, tak jak jsou. Zdddm meditujici, aby reflektovali na otdzky jako: ,Jsi
snad jediny, kdo zakousi vdechny ty rlizné télesné vjemy a stavy mysli?" Meditujici
sami pro sebe musi porozumét fomu, Ze jsou to charakteristiky universdlni, Ze jsou
prirozené, ze nepatii zddnému jednotlivci.

SAMADHI

M: Pochdzim z tradice, ve které se klade velky diraz na samadhi, na absorpce do
dzhadn. Mohl byste mi prosim vysvétlit, jak samadhi rozumite vy?

SUT: Mdm zdjem o ten druh samadhi, ktery se rozviji diky moudrosti. Kdyz je
pFitomnd moudrost, kdyZz mys| jevim rozumi, je pfitomna stabilita mysli a mdme tak
samma-samadhi. Srdavnd samadhi s sebou prindsi jasnou vsimavost a vhled. Mnoho
meditujicich si mysli, Ze maji samadhi pouze, pokud zakouseji pocit byti v uréitém
transu. Tento druh samadhi byl vybudovan s urcitym napétim v mysli. V tomto stavu se
nemlZou nic nau¢it a jasnd vdimavost se nemliZe rozvinout. Stav mysli, ktery nazyvdme
samadhi, je velmi uvolnény a klidny. Je vnimavy a citlivy s ohledem na vSechno, co se
déje a proto daleko vic vi.

Mnoho meditujicich ma nesprdavné predstavy o fom, jak vybudovat samadhi. Oni
se koncentruji, vynaklddaji hodné Usili. Co se rozvine muze byt ticho, ale to je tézké,
neni v ném zddnad lehkost. To co potrrebujeme v praxi vipassany je stabilita mysli
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k tomu, abychom byli vS§imavi moment od momentu. Potrebujeme pouze stabilitu mysli,
abychom védéli, co se déje, to je vie. Nepotrebujeme dzhdnické samadhi, vyuzit
absorpéni koncentrace pro vipassanu nelze. Meditujici, kteri rozvinou dzhdnu, z ni
museji vyjit nejprve ven, predtim nez zacnou praktikovat vipassanu.

DZhdna docasné kontroluje neistoty, v dzhdnickém stavu nejsou zddné hrubé
necistoty. DZhdna potladuje pét prekdzek. Ale dzhdna potlacuje pouze smyslovou
touhu, kama-cchanda. Nepotlacuje dalsi druhy chtivosti, lobha. Bhava-tanha, touha po
byti je velice pritomnad v kazdém dZhdnickém stavu.

Samadhi je Uplné pouze tehdy, kdyz md vSechny tri sou€dsti: samma-sati, samma-
vayama a samma

-samadhi. Pokud je pritomna nepretrzitd vimavost se spravnym pristupem a spravnymi
myslenkami, samadhi se prirozené rozviji.

XXk  kkkkkx kkk

M: Kdyz jsem sem poprvé prisla, téZko jsem se smirovala se véim tim mluvenim a
pratelenim. Nevérila jsem tomu, Ze by ¢lovék mohl mit viibec néjaké samadhi s timto
druhem chovani. Zabralo mi néjaky ¢as, nez jsem prijala ten fakt, Ze meditace pri
mluveni je platnou a dileZitou praxi. Poté, co jsem prekonala sviij odpor a zaala jsem
ji praktikovat, objevila jsem, Ze se nejen objevilo samadhi, ale také Ze bylo pruznéjsi,
méné strnulé. Pro¢ tomu tak je? Co se déje?

SUT: To samadhi, které ziskads proto, Ze jsi v tichu je trochu upnuté nebo strnulé, jak
Fikds. Je velice zdvislé na jedné podmince a proto jej mize$ velice snadno ztratit,
kdyz je ticho preruseno. Je pocit'ovdno silné, ale je vlastné velice kirehké.

KdyZ praktikuje$ za obtiZnéjsich okolnosti, kdyZ pokracujes v praxi v pribéhu
mluveni a prdteleni, bude obtiznéjsi vybudovat samadhi. Budes schopna jej rozvinout
s uritou otevrrenosti mysli a se sprdavnym pristupem. Nicméné to bude trvat delsi
dobu, protoZe budes muset rozvijet samadhi za téchto okolnosti a budes muset
uplatnit vice Sikovnosti. Toto samadhi bude také flexibilnéjsi, protoZze nebude zdviset
pouze ha pevné stanovenych podminkdch. Pokazdé, kdyz ztratis véimavost, tak se
Znovu hapojis na svou praxi.

Neni mozné mit véimavost a samadhi vzdy, kdyz praktikujes v dennim Zivoté;
bude pritomna uréitou dobu, poté se ztratis v ¢innosti a poté opét budes vimava.
Jakmile mds vSak sprdvny pristup a zaznamendvds kazdou chvili, kdy se ztratis,
praktikujes dobre. Pokud viak budes mit utkvélé predstavy o tom, Ze mizes rozvinout
vSimavost a samadhi pouze za zvldstnich podminek, ztratis flexibilitu a ustrnes
Vv praxi.
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DHAMMA-VICAYA, BOJTHANGA A SAMPAJANNA

M: V modré knize nezmifiujete pojem zkoumdni jevl /dhamma-vicaya/. Zdd se ale, Ze
jej interpretujete v kapitole PRI UVEDOMOVANI POUZIVEJTE ROZUM. Je to
pravda?

SUT: Ano, fo je pravda.
M: Mohl byste Fici néco vic o vyznamu a dileZitosti dhamma-vicaya?

SUT: V meditaci vipassana se uplatiuje inteligence. Proto je dhamma-vicaya velice
dileZitd. Cilem vipassany je moudrost. Pokud chcete ziskat moudrost, musite

s moudrosti zacit; musite investovat moudrost, abyste ziskal vice moudrosti. .Proto se
¢asto meditujicich ptdm. My vSichni jsme puthudzdnové /bldznivy svétdci/ a definice
puthudZdny je .ten, kdo je plny neistot" - takZe, jak se miZete Fidit mymi
instrukcemi a meditovat bez necistot.?"

ProtoZe jsme plni necistot, nejsme schopni bez nich meditovat. Takze kde
zalit? PuthudZdna musi zacit meditovat s informacemi tykajicimi se moudrosti
/amoha/. Tkdyz jsou vSichni puthudzdnové plni nedistot, maji také urcitou moudrost.
V buddhismu rozlisujeme t'i druhy moudrosti: sutamaya pa d,cintamayd pa da
bhavandmaya pa a@. Prvnim druhem jsou informace, obecné znalosti, druhym jsou
uplatfiovdni vlastni inteligence, raciondlni mysl, logika a odtvodriovdni a tFetim je vhled.
Dhamma-vicaya patti do cintamaya pa a.

Odkud pochadzi schopnost vyuzit dhamma-vicaya? Ze znalosti, musime mit hodné
sprdvnych znalosti. Pokud mdme tento druh zdkladni nebo obecné znalosti, vime jakym
zplisobem myslet. Jd osobné jsem mél velice dobrého ulitele, ktery mé predal hodné
znalosti a rad, které jsem mohl pouzit v mé meditaéni praxi. Jsem velice vdéény za
.prostor", ktery mi miij ucitel dal k tomu, abych se sdm uéil. Kdykoliv jsem objeuvil
néco nového v mé meditaci a potom jsem mu to vSechno priSel rict, on se Castokrat
pouze jen zeptal: ,Proc?" Obvykle jsem nevédél odpovéd’ a on mi ji nikdy nedal
okamzité. ProtoZze jsem chtél velmi vazné védét proc, vlozil jsem vSechnu svoji energii
do pokusii najit odpovéd'. Pro takovy druh hleddni neni dostateéné byt pouze viimavy.
Musel jsem opravdu zapojit sviij mozek. To je inteligentni zplsob zkoumdni, dhamma-
vicaya. Chtél jsem védét a pro mé to vzdy byla konstruktivni vyzva - néco jako hra - a
tak jsem vyzkousel véechny mozné zplsoby k tomu, abych nasel odpovédi. Obvykle
jsem nadel odpovéd’ ale ne tu sprdvnou. Kdyz maj ucitel vidél, Ze mi to nedochdzelo,
vie mi to vysvetlil.

Prvni tFi ze sedmi faktorl osviceni jsou priciny a dal$i EtyFi jsou ndsledky.
PFi¢iny jsou: sati, dhamma-vicaya a viriya. Tyto faktory miiZete vloZit, mizete je
aktivné praktikovat. Ndsledky jsou: piti, passadhi, samadhi a upekkha. Tyto nemiZeme
vytvoFit, nemizeme je aktivné praktikovat. KdyZ jsem mluvil o tFech druzich
moudrosti, Fekl jsem, Ze dhamma-vicaya patri do cintdmaya pa a.
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Upekkha/vyrovnanost/ v sedmi faktorech osviceni patti do bhavanamaya pa a; to je
vyrovnanost, kterd vyvstdava diky opravdovému porozuméni.

Inteligence nebo moudrost je pro vipassanu nezbytnd. Dhamma-vicaya je
druhem moudrosti a je proto velice dlleZitd. Pro ty, ktefi jsou inteligentni a védi jak
myslet, vipassana funguje. Je pro né snadné chdpat; bhavanamaya pa ase shadno
rozvine u téch, kteri maji vrozenou silnou moudrost. U téch, jejichz cintamaya pa a,
jejichZ schopnost zdivodriovat a logicky myslet atd., je slabd, to zabere dlouhou dobu.
Ti, kteri jsou slabi v cintdmayd pa @ se musi spoléhat hodné na sutamaya pa a. Oni
musi shromdzdit spoustu informaci a potrebuji naslouchat raddm druhych. Potrebuji
ostatni k tomu, aby jim rekli co délat, protoZe nejsou schopni vymyslet odpovédi sami
za sebe.

Skripta uvadi sedm podminek pro vyvstani dhama-vicaya:

1. Opakované kldst otdzky tykajicich se Dhammy, rozhovory s Dhamma tematikou,
hloubdni a premysleni o ni.

2. Ocist'ovani nasich véci - jak vnéjsich a vnitfnich. To prindsi jasnost mysli. Jasnost
mysli je podminkou k fomu, aby vyvstala moudrost. (vnéjsi istota se vztahuje

k nasemu télu a k nasemu prostredi - a to do té miry jak jen to je mozné - ale co je vic
dileZité je Cistota vhitfni, coz znamend oisténi mysli od nelistot).

3. UCit se vyrovndvat pét spiritudlnich schopnosti. /Toto téma si zaslouzi hodné vasi
pozornosti. Musite byt schopen rozpoznat tyto schopnosti a musite zjistit, kterd

z nich je v nadbytku ¢i nedostatku, abyste je mohl sprdvné vyrovnat./

4. Vyhybat se lidem, kteri nejsou moudri.
5. Spol¢ovat se s lidmi, kteri jsou moudri.
6. Kontemplovat hlubokou moudrosti. Kontemlovat a reflektovat o hlubsich vécech.

7. Mit zdjem po rdstu v moudrosti.

XXk  kkkkkx kkk

M: Jaky je rozdil mezi dhamma-vicaya a jasnym pozndnim /sati-sampaja a/? Mohl
byste prosim vysvétlit 4 sati-sampajanny?

SUT: Oboji jsou moudrosti. V Satipatthdné Sutté je zminéno, Ze musi byt pritomna
sati plus sampaja @/ jasné pochopeni/ a Ze obé musi byt pritomny. VSechny Ctyri
sampajany se tykaji moudrosti. Velice jednoduse receno, prvni se tyka porozuméni
vhodnosti /satthaka- sampaja a/ a druhd se tykd porozuméni prospésnosti /sappaya-
sampaja a/. Tyto dvé spadaji pod sutamaya pa a a cintamaynd pa a. Tykaji se nasi
vlastni praxe. Ale kdyZ praxe ziskdvd momentum a porozuméni narlstd, zakousime
treti druh sampajanny, gocara-sampaja a, coZ je porozuméni, Ze jsou pritomny pouze
mentdlni a fyzické procesy, Ze neni pritomna Zddnd osoba. Posledni je asammoha-
sampaja a, coZ je porozuméni anicca, dukkha a anatta. Posledni dvé spadaji pod
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bhavanamayna pa a. Prvni dvé, porozuméni co je vhodné a prospésné jsou priciny a ty
dalsi dvé jsou ndsledky, vhledy, které vyvstavaji.

Prvni sampaja a, satthaka-sampaja a, se tykd vhodnosti. Co by bylo
nejvhodnéjsi ucinit pravé ted'? Druhd se tyka prospésnosti. Co by bylo nejprospésné jsi
aplikovat pravé ted'? Co by nejlépe fungovalo? VSechno je to dhamma-vicaya. Vidis, jak
funguje mysl v pritomném okamziku a vidi$ véechny souvislosti; pole bdélé pozornosti,
jak mysl vyuZzivd energii, jak se vztahuje k jejim predmétim, atd. Poté se mysl sama
sebe zeptd: ..Co je tfeba udélat nyni?" Pouhé civéni v tichosti neni dostalujici. A to je
dlvod, pro¢ jsem zacal zpochybriovat termin ,prostd pozornost®. Co se tim mysli?

Prvni dvé sampajanny se tykaji moudrosti bézného selského rozumu. Je to
moudrost, kterd se zapojuju, zatimco meditujes, je to moudrost, ktera rika, jak co
udélat. Je pravé toto ten vhodny zplisob, jak néco udélat? Je to prospésné, kdyz se to
udéld timto zplsobem? Je to napFiklad porozuméni, jak vyuZivani energie ovlivni tvoji
meditaci. Také v dennim Zivoté ti tento druh moudrosti bézného selského rozumu
napomadhd rozhodnout o ¢innosti, kterou se chystds udélat, napomdha ti jasné vidét,
jestli je vhodnad a prospésna.

M: Stdle mi neni jasné, jaky je rozdil mezi sati-sampajanna a dhamma-vicaya.

SUT: Ony se prekryvaji, ale pouze prvni dvé sampajany jsou dhamma-vicaya. Tak tomu
rozumim jd.

Chtél bych jesté néco podotknout k mému vykladu gocara-sampajany. Receno jinym
zplsobem gocara-sampaja a prichdzi v dvahu, kdyZ mysl sméfuje svoji pozornost vice
a vice k Dhamma charakteristice daného predmétu nez ke konceptudlni
charakteristice. To se déje, kdyzZ se v praxi objevi momentum. Pro mysl se stava
témér prirozené divat se na realitu situace vice nez na koncepty. Dhamma
charakteristika se stdvd pastvou /doslovny preklad gocara/ pro moudrost. Pokud je
tento druh vSimavosti udrzovan dostatecné dlouhou dobu,nebudou charakteristiky,
dukkha, anica a anatta jiz déle Spatné chdpany.

Misto opravdového porozuméni dukkha, anicca a anatta stravi lidé prilis ¢asu jejich
kontemplaci, premyslenim o nich, aniz by méli opravdové, zkusenosti podlozené,
intuitivni porozuméni. A proto kdyz mluvim o Dhammé, tak tyto pojmy nerad uvadim.
Mdm radsi, kdyz lidé mluvi o své vlastni zkuSenosti, o fom co pozoruji a zakouseji nez
aby mné rikali, Ze vidéli anicca nebo anata-coz neddva zadny smysl.

XXk  kkkkk kkk

SUT: Nestali byt pouze v klidu a vyvijet Usili ve vSimavosti, mél byste také ovérit,
zdali je pFitomno pét spiritudlnich schopnosti /idriya/. MiZete se sdm sebe zeptat:
.Mdm dlvéru v to co prdvé déldm? Vim opravdu, co déldm? S praxi budete schopen
vidét, zda-li pét spiritudlnich schopnosti funguje nebo ne a zda-li jsou vyrovndny nebo
ne.
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M: A co sedm faktord osviceni /bojjhanga/, musime je také ovérit?

SUT: Ano. Sedm faktord osviceni je rozdéleno na pri¢iny a ndsledky. Potfebujete
ovérit pouze priciny: sati /vimavost/, viriya /Gsili/ a dhamma-vicaya ¢i pa  a. Musite
ddvat zvldstni pozor na dsili. To je mezi témito tremi problematické. Neni problém

s vimavosti nebo moudrosti, ty jsou vzdy prospésné./napr. Ze nejsou pritomny
nelistoty/, ale Usili je velmi problematické.Usili, které je doprovdzeno nelistotou je
nesprdvné Usili. VétSina meditujicich vyviji dsili s uréitym druhem touhy, takZe vyviji
dsili spolecné s necistotou. Existuji dva druhy touhy: lobha, coZ je neprospésnd touha
a chanda, coZ je prospésnd touha. Musite mit jasno v tom, zdali vyvijite Usili s lobha
nebo s chanda.

Kdyz vyvijite dsili s lobha, budete napjaty a budete trpét. Kdyz se vdm bude darit,
budete se citit velice $t'astné, kdyz ne, budete nest’'astny, moznd dokonce
deprimovany. Ale pokud vyvijéite Usili s chanda /coZ je moudra touha, resp. tfouha po
duchovnim ristu/, nebudete trpét a mysl bude velice silnd. KdyZ uspéjete, nebudete
se citit pozdviZeni a kdyZ neuspéjete, nebudete se citit rozruseni. To je vysledek
spravného Usili. Se spravnym Usilim se nikdy nevzddte, ale budete se pokouset znovu a
znovu. TakZe je velice dileZité neustdle nahlizet na vasi mysl a vidét, zda je vase
motivace spravnd. Kladeni a prozkoumadvadni otdzek je ndpomocné pro dhamma-vicaya.
Komentdre k Satipatthané suté uvadéji ¢tyri otdzky ke kazdému faktoru osviceni
/bojjhanga/, na které by se mél meditujici zamérit. Napr. meditujici by mél védét,
zdali je sati-sambojjhanga pritomnd, zdali neni pritomnd, proc je pritomnd a hakonec
pro¢ se rozviji. Kazdd z téchto otdzek reflektuje rizné stupné porozuméni; neni
obtiZné rozpoznat zdali je néco pritomné Ci nikoliv, ale z poslednich dvou otdzek by
vyplyvalo velké mnoZstvi riiznych odpovédi. Jakékoliv porozuméni na této Urovni mize
byt obtizné. Kladeni otdzek sobé samotnému, pokouseni se prijit na kloub vécem a
jejich diskutovdni s ostatnimi bude ndpomocné pro to, aby se mohla rozvijet moudrost.
Tento druh zkoumdni je povaZovdn za jednu z moznych pricin pro dhamma-vicaya.

Pozorovani a prekondvadni necistot

M: Mohou byt pritomny necistoty a zdroven moudrost, kterd vi, Ze jsou pritomny
necistoty? Je mozné, aby v rdmci tohoto védéni bylo pritomné uvolnéni?

SUT: Ano, to je mozné; pokud jsou neCistoty jasné vidény jako predméty, pokud je
pritomno toto jasné porozumeéni . Proto take rikam meditujicim, aby se vice zajimali o

zplsob, jak pozoruji. Pokud pozoruji sprdvné, pokud v pozorovdni nejsou neéistoty,
mohou pozorovat necistoty nepredpojaté. Mnoho meditujicich zaznamenalo tuto
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schopnost byti v prostoru, kde pozorovani je odlisné, oddélené od nelistot a oni také
mohou jasné vyjadrit pocit, Ze v pozorovdni neni Zddna necistota.

M: TakZe je pritomen pocit uvolnéni a svobody, i kdyZ jsou pritomny necistoty?

SUT: Ano, oni jasné vidi, Ze tyto nelistoty nemaji nic spoleéného s ,Ja". Je pritomné
porozuméni anatta.

M: Setrvdvd nelistota, kterd je timto zplisobem pozorovdna nelistotou?

SUT: Jsou dva odlidné aspekty moudrosti, které hraji roli. MiZe byt pritomnd
moudrost, kterd osvobodi pozorujici mysl od identifikace s neistotou, takze je
pritomno osvobozeni v pozorovdni. Ale neCistota neodejde pouze tim, Ze na ni je
nahlédnuto. Pouze pokud se jednd o porozuméni neistoté samotné, pokud plné
porozumi$ necistoté, tak odejde.

xkk kkkkk kkk

M: Mohl byste néco Fict o trech Urovnich nelistot?

SUT: Pokud si nejsi védom zddnych necistot v mysli, pokud existuji pouze jako
potencidly, nazyvaji se latentni /anusaya/. Na této drovni jsou neistoty schované a
neni mozné si je uvédomit. MlZeme pozorovat neéistoty pouze pokud vyvstanou v mysli
- to je druha droven - a kdyzZ se vyjadri slovy a skutky -tak to je treti droven.

V pdlijstiné se neistoty druhé drovné nazyvaji pariyutthana, ty treti drovné
vitikkama.

M: TakZe nelistoty prvni Grovné jsou neviditelné, pouze ¢ekaji na to, ze té dostanou?

SUT: Ano, existuji pouze potencidlné a objevi se pouze, pokud se pro né naskytnou
podminky. Jakmile vzniknou, nazyvaji se pariyutthana. Pouze vhledy na Urovni osviceni
mohou vykorenit necistoty z Urovné anusaya.

Meditace metta

M: Nevypadd to, Ze byste prili§ povzbuzoval k praxi meditace mettd. PovaZujete to za
nevhodné, pro lidi praktikujici meditaci vhledu?

SUT: Neni to tim, Ze bych to povaZoval za nevhodné. Nékdy to miZe byt uZitednd
praxe. Na uréitém stupni mého vyvoje mi mdj ucitel fekl, abych délal mettd-bhavana.
Opravdu to zdvisi na dané osobé. Existuje mnoho poldtecnich cvi€eni pro meditaci.
Nékterym lidem tuto meditaci ddval Buddha jako Gvodni praxi, ale jinym zaédtednikim
zase ddval meditaci véimavosti (satipatthana).

Praxe meditace vSimavosti se nese v duchu ideje nesnazit se néco vytvaret.
Nepokousite se svoje zkusenosti vytvdret. Berete svou zkuSenost takovou, jakd je a
snaZite se z ni né€emu priucit. Naproti tomu, co je o meditace mettd? Je to
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vytvdreni pocitu mettd. K nekomu mlZete treba citit vztek, ale pFitom se snaZite vici
nému pocit'ovat mettad.

U nékterych lidi miZe meditace mettd ve spojeni se vztekem vytvoFit vnitfni konflikt.
Pro né to prosté nefunguje. Tento vztek je skutelny a pokouset se ho intelektudlné
potladit nepomliZe. Pokousel jsem se posilat mettd lidem, na které jsem mél vztek.
Nyni to ale moje moudrost nemtze akceptovat. Md moudrost mi Fikd: ,.Bud’ opravdovy!
Pozoruj tu zlobu! Porozuméj tomu té zlobé!" Trochu to vypadd, jako by si mysl chtéla
néco nalhat. Kdysi jsem praktikoval meditaci mettd docela hodné. Dokonce jsem délal
celono¢ni mettd meditace, vedouci ke vhortim, jez vedly k opravdu blazenym staviim a
které trvaly treba cely den. Ale ma zloba se tim nezmensila. Jakmile jsem metta
prestal praktikovat, byla ma zloba opét zpdatky.

Poté, co jsem praktikoval doma mnoho let meditaci viimavosti a kontinudlné pozoroval
vSechny mentdlni aktivity, zaCaly se objevovat obdobi, kdy jiz v mé mysli nebyla zadna
désa. A pak uz bylo velice jednoduché komukoliv posilat mettd. Zcela bez problému.
Maj uéitel by si sedl a Eekal, dokud se jeho mysl| zcela neutisi a aZ pak by posilal
mettd. ProtoZe az potom to byla opravdovd mettd. Pouze tehdy, kdyZz mdme v kapse
penize, miZeme néjaké i rozdat.

Neni-li v mysli pritomna désa a potkdte podobnou osobu, pak mysl pocit'uje metta.

V pripadé, Ze narazite na nékoho v problémech, vyvstane karund. Setkani s nékym, kdo
déld néco dobrého, vyvoldva muditd a nastane-li situace, se kterou nelze nic udélat,
pak je pocit'ovdna upekd. Zlstdvd-li v nds ale byt’ jen trochu désa, nic z toho neni
mozné. Kdyz je mysl istd a dosa neni pritomna, pak i vSechny ostatni typy
kontemplace jsou snadné. Podivdte-li se na obrdzek Buddhy, zaénete k nému mit pocit
dcty, protoZe vase mysl je ve sprdvném stavu. Zcela prirozené a spontdnné pak takto
délate Buddhdnussati.

Jsou tFi zplsoby, jak |ze pohlizet na Buddhu: 1. svyma olima; 2. vizualizaci
(predstavou ve své myli); a 3. porozuménim Buddhovi skrze vlastni moudrost. To proto
Buddha rekl: ,Ti, kteri vidi Dhammu, vidi mne." Ne vdichni lidé, kteri Zili s Buddhou, ho
doopravdy vidéli. Dokonce musel poslat pry¢ Zdka, ktery nepraktikoval, ale pouze na
néj chtél hledét. Mettd, kterou bych chtél, abyste méli, je opravdova a nikoliv takova,
kterou se snaZite vytvorit viéi sobé, i nékomu jinému. Neni-li pFitomna désa, pak
mettd, muditd, karund a upekd, jsou mozné a mizete vyzarovat tolik mettd, kolik je
libo. Mettd vyrlistd z adésa, a prdvé proto je duleZitéjsi uznat, pozorovat a porozumét
ddsa, nez-li praktikovat mettd. Zdurazriuji tento bod, kdy jako prvni je potfeba
vyporddat se s désa, protoze ta je skutecnd.

M: KdyZ trpim, pak ob&as pracuji s mettd; uvédomil jsem si, Ze nepocit'uji mettd vaci
jinym osobdm, a tak aby se mysl mohla stat prospésnéjsi, zacal jsem kultivovat metta
vici sobé.

SUT: Ano, tohle je sprdvny zplsob, jak to délat. Musi$ zadit sdm se sebou, protoZe
pouze v okamziku, kdy jsme $t'astni sami v sobé, miizeme posilat mettd i jinym. Vzdy
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rikdam meditujicim, kteri chtéji praktikovat mettd, aby si pri tom byli védomi sami
sebe. Pokud dokdzeme sledovat sami sebe pri meditaci mettd, provddime satipatanu.
Pozorujte, jak pri vyzarovdni mettd funguje vase mysl; zkontrolujte si, jestli opravdu
pocit'ujete mettd. Pak si také budete védomi, pokud bude pritomna zloba. A je opravdu
velice obtizné vyzarovat mettd a mit v sobé zlobu.

M: KdyZ je pritomen sprdvny pristup, znamend to automaticky, Ze opravdovd mettd je
moznd?

SUT: Je tomu tak kdykoliv je pritomna moudrost - a sprdvny pristup je moudrost.
Proto také vzdy zdirazriuji dileZitost moudrosti; je-li moudrost pritomna, pak véechno
ostatni se otevird. SnaZim se hned na zacdtku jit k +é nejduleZitéjsi véci. Nesnazim se
zacinat odzdola. Na stupnici sila-samddhi-parid je sila zdklad, samddhi je vyse a parid
je nejvyde. NemlZete udrZovat svoji sila bez toho, abyste méli dostateéné vyvinutou
samddhi. Ale pokud je samddhi rozvinuté, je snadné udrZovat sila. A jestlize mdte
moudrost, pak jak sila, fak samddhi budou automaticky pritomny.

Sila miZeme rozdélit do dvou skupin. Nejprve se snazime praktikovat; zfikdme se
kondni neprospésnych skutku. Druhy typ sila vyvstdvd diky porozuméni, tedy neni
potreba néjakého odrikani se, protoze touha neni pritomna. Jak Iéba, tak désa byly
oslabeny a je to nazyvdno ¢étasika sila - mravnost obsaht mysli. KdyZ vyvstane
opravdovd moudrost (napr. kdyz nékdo zakusi osviceni), pak se sila stdvd okamzité
Cistou a osmidilnd stezka je pochopena. V Buddhové dobé mélo pomérné hodné lidi
velmi dobre rozvinutou moudrost. Diky fomu, Ze byla jejich moudrost silnd, casto
stailo jen pdr slov od Buddhy, aby dosli osvobozeni.

Cim ddle, tim vice zd@raziiuji ve svém uceni vyznam moudrosti. Sdm jsem vyzkousel
spoustu riznych metod. Usilovné jsem pracoval na udrZovdni svoji sila a rozvijeni
samddhi, ale prili§ mé to doopravdy nezménilo. Az tehdy, kdyz mysl zacala rozumét a
moudrost se posilila, jsem se stal lepsi bytosti. A samozfejmé, tento rist moudrosti
mi pomohl |épe a Iépe rozvijet sila. Jednou z praxi, které jsem délal jesté jako laik,
bylo dodrzovani osmi etickych predsevzeti. Nemyslim tim ale ta predsevzeti, ktera
dodrzujete zde na tomto retreatu. Mdm na mysli onéch klasickych pét, plus rozsireni o
predsevzeti tykajici se mluvy. Napriklad jsem se snazil nejenom o to, abych nelhal, ale
také jsem si hlidal hrubd slova, pomlouvdni, ostouzeni a plané recnéni. Brzy jsem si
uvédomil, Ze je k tomu potreba mnoho bdélosti a sebeuvédoméni. A tehdy teprve se
ma praxe zalala opravdu zaostrovat. A odrazovym mistkem byla opét moudrost. Bylo
zde pochopeni, Ze tento zplsob praxe mi bude uZiteény. Je-li pFitomna moudrost, vée
do sebe zacne sprdvné zapadat. Opravdu véem preji, at’ se jim dafi rozvijet moudrost,
jelikoz vim, jak veliky prinos to potom md.

Nechce se mi doopravdy prilis hovorit o mettd, ale pokud vite, jak se divat, pak
mizZete vidét mettd. Bez upFimné trpélivosti, kterd je blizkd mettd, by pro mé nebylo
mozné vénovat viechen ten ¢as vyu€ovdni. Ale nedokdzu ddvat mettd kazdé bytosti
zvld8t', je to mnohem univerzdlngjsi, citim to vici véem.
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PARAMI

M: Jsou Etyri parami, kterym prilis nerozumim. Jednd se o adhitthdna (odhodldni),
nekkhamma (zdrzenlivost, odrikani), sila (cthost, mravnost) a saéc¢a (pravdivost). Mohl
byste mi prosim vysvétlit, jak jim rozumét?

SUT: Adhitthdna je proces, kterym posilujeme odhodldni mysli. Je pouZivan k tomu,
aby zpevnil a posilil nékterou jiz pritomnou kvalitu. Déld se to bud’ néjakou opakovanou
Cinnosti a nebo také vytvdrenim tlaku na posouvadni hranic nasi mysli po malych
kouscich za Ucelem jejiho posileni. Adhitthdnu jsem praktikoval hodné. A vysledkem je
zkusenost, Ze premira odhodldni prili§ nefunguje s vyjimkou, kdy motivaci je dosaZeni
moudrosti. Pokud do toho pouze s odhodldnim busite, nikdy to neni prili$ trvalé. Pokud
ale praktikujete vytrvale, moudrost miZe ¢erpat celou silu z této praxe, a také ji
efektivné vyuzivat. Je-li pritomna moudrost, odhodldni je pritomno taktéz.

M: TakzZe k posileni mysli Ize dojit tim, Ze si ddvdme vyzvy?

SUT: Nikoliv, ddvat si vyzvy je jen chtivost prekonat svoje limity. Posileni mysli se
odehrdva skrze upeviiovani néceho, co jiz je ddavno pritomno.

M: Jak tedy posilit to, co uz je pritomno?

SUT: Musis si udélat jasno v tom, ¢eho jsi schopen a to délat stdle znova a znova. Ddm
ti velmi jednoduchy priklad: Pokud chces dokdzat praktikovat celou noc, nejdes a
nepokusis se o to rovnou hned napoprvé. Zacnes s rozhodnutim vydrZet prvni noc co
nejdéle a ndsledujici noci se to pokousi§ zopakovat, napf. snazis se zlstat vzhiru
stejné dlouho. Pokud to dokdZe$ po dva tydny, i podobné, miZzes se pokusit prinutit
svou mysl| praktikovat o hodinu déle. A pak pockds a zkoumds, jestli o takto dokdzes
udrZet tyden nebo dva, nezli se opét pokusis posunout ddle.

M: Jasné, dékuji. Myslim, Ze jste jednou rekl, Ze odrikdni se, je absence chtivosti, je
to tak?

SUT: Ano. Uleni se pozorovat vsechny neCistoty kdykoliv se objevi, je odFikani.
Vytvdrite tim Usili neodddvat se jim.

Tva treti otdzka se tykala sila. Sila se tyka zdrzenlivosti a zodpovédnosti; ¢im vice
moudrosti je pritomno, tim Uplnéjsi se sila stdva.

M: Ano, tomu rozumim. Stdle si ale nejsem jisty vyznamem slova sila. Znamend
mordlka, Ze prijmeme a dodrZujeme osm etickych predsevzeti?

SUT: Nikoliv, jednd se o porozuméni tomu, co ma byt u€inéno a co ¢inéno byt nemd.
Oboji je délani toho, co bychom délat méli a nedéldni toho, co bychom délat neméli.

M: Ok, moje posledni otdzka se tyka saca - pravdivosti.
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SUT: Sacéa v zdsadé znamend pravdu, ale mad i dalsi odlisné vyznamy. V tomto
kontextu se to tykd mluvy, tedy neporusovdni slibl. Napr. jakmile jsme dali néjaky slib
néco dat, ¢i néco udélat, pak tento slib neporusujeme. Ale nejsem velikym znalcem
technického vyznamu toho slova. V Barmé pouZivdme toto slovo v jeho hovorovém
vyznamu. Lidé silné véri v silu pravdy, a to dokonce, i kdyZ je pouzita negativnim
zplsobem. Napriklad nékdo zalZe, a pak to pouZije jako pravdu a fFekne: , Je pravdou,
Ze jsem pravé lhal své matce, kéZ moc tohoto pravdivého prizndni dopomiliZze mé teté
k uzdraveni." Zrejmé to opravdu funguje, ale ma to mensi (cinek, nezli pravda vyréena
pozitivnim zplsobem.

M: Jeden ulitel z Cinské zenové tradice mluvi o uvolnéni se do nasi pravé prirozenosti.
Jak rozumite schopnosti vidét nasi prirozenost, vidét do vlastni prirozenosti?

SUT: Rozumim tomu tak, Ze je zde néco, co je samo o sobé prirozené a my jsme

z toho vyrobili ja. Jestlize porozumime tomu, Ze vtélujeme do osobnosti néco, co je
prirozené, ze vytvdrime koncept, pak to, co jsi rekl, by ddvalo smysl a také, ze
rozumime-li podstaté, rozumime ,sobé". Tak néjak by to asi Slo dat do slov. Obcas se
ptdm meditujicich: ,Kdo jsi?" .Co jsi?".

Zddné jd nevidim. Slovo jd je pouze ozna&eni, které lidé uZivaji, protoze bez néj by
komunikace nebyla moznd. Buddha rekl, Ze attd neexistuje, ale zdrover také rekl
.Spoléhejte jen sami na sebe". Pokud mluvime o spoléhdni se na sebe sama, je tim
minéno spolehnuti se na dobré kvality, jako jsou pozornost, soustrredéni, moudrost,
atd.

M: Ja to vnimdm tak, Ze vyraz .pravd prirozenost" sméruje k uvolnéni se do toho, co
je nepodminéné a k implementaci tohoto postoje do praxe.

SUT: Ale, je-li fo nepodminéné, pak neni potreba po uvolnéni! Jestlize je to
nepodminéné, pak mysl uz je volnd a neni zde potrieba dalsiho uvolnéni. Pouze pokud
stdle zbyva néjaké ., Ja" k uvolnéni, je zde i potreba k uvolnéni.

ANATTA

M: Casto vyzyvdte meditujici, aby si pripominali, Ze to co zakoudeji, je .pFirozené".
Pro¢ chcete, abychom na nasi zkusenost nahliZeli v rdmci pojmu, .to vdechno jsou jen
prirozené jevy" a nikoliv v rdmci pojmu ..ne-ja"?
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SUT: Pojem he-ja neboli anatta je obvykle nesprdvné chdpan. Lidé tihnou k tomu
interpretovat jej jako absenci jd a z tohoto ne-jd se stdva koncept. V realité
neexistuje zadné ja a nikdy zddné neexistovalo. Proto je lepsi nahlizet na nasi
zkusenost v ramci pojmu ,to vSechno jsou jen prirozené jevy". Tyto jevy vznikaji,
protoZe jsou pFitomny pri¢iny a podminky. PohliZet na véci timto zplsobem je sprdvny
ndzor a pozorovdnim jak urlité pri¢iny a podminky vedou k uréitému ndsledku mizeme
porozumét tomu, Ze existuji pouze tyto priciny a podminky, Ze neexistuje zadné "ja".
Porozuméni podminénosti je porozuméni anatta.

DUKKHA

M: Neddvno jste mluvil o dukkha a rekl jste, Zze dukkha je vSechno, ceho je tézké se
zbavit. Myslite tim zbavit se néceho jednou provzdy nebo pouze doasné?

SUT: Cokoliv Ceho je téZké se zbavit je dukkha - at’ uz dolasné nebo jednou provzdy.
Ceho je obtiznéji se zbavit, dosa nebo lobha?
M: Rekl bych, e to vyjde nastejno.

SUT: Lobha, je obtiznéjsi, subtilnéjsi - a moha je nejtézsi. Véc, kterou jsem
zd@razhoval, byla Ze bychom radéji neméli pouZivat slovo utrpeni, kdyZ mluvime o
dukkha. Vétsina meditujicich nerozumi pravdé dukkha, ale rozuméji utrpeni. Obvykle
rozumi jedinému druhu utrpeni a tim je .pocit" utrpeni /dukkha-vedand/ a tato
interpretace utrpeni vede k averzi. Porozuméni dukkha je velice odlisné.

Mnoha meditujicim bylo receno, ze kdyz jsou véci pomijivé, jsou utrpenim. Oni také
védi, Ze vznikdni a zanikdni je znakem pomijivosti. Protoze jsou horlivi k pokroku, také
inklinuji k fomu pokouset se vidét vznikdni a zanikdni. Kdyz se o to timto zplsobem
pokousi, samozrejmé si budou pamatovat vdechny informace, které jim byly ddny a
budou interpretovat vSechno, co prichdzi a odchdzi jako utrpeni. Protoze si mysli, ze
to je zndmka pokroku, jejich mysl se zacne prikldnét k utrpeni a zacnou mit strach.
Strach je pasivni dosa. Nékdy se meditujici tak vydési, Ze se zhrouti a rozplakaji se.

Vyznam slova dukkha je daleko Sirsi a hlubsi nez zakouseni fyzického ¢i mentdlniho
utrpeni. Jakykoliv druh utrpeni od nejzretelnéjsiho projevu bolesti nebo Zalu

k nejjemnéjsimu pojeti nespokojenosti, nejistoty, neuspokojivosti, nespolehlivosti,
nepredvidatelnosti, nejasnosti, nejistoty, atd. to vSechno se vztahuje k hrubsim
drovnim dukkha. Podle buddhistické tradice je tato droven nazyvana dukkha-dukkha.
Bolest pri narozeni, onemocnéni, stdri a smrt stejné tak jako emocni utrpeni jako jsou
hnév, strach, beznadéj, zklamani, Gzkost, odlouceni od milovanych, asociace

s neprijemnymi lidmi, dostdvani toho co nechceme, nedostdvani toho co chceme -
vSechno toto je tradi¢né razeno do prvni Urovné dukkha.
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Dalsi droven je viparinama dukkha. To je jemnéjsi droven, obtiznéji viditelnd. Jakykoliv
druh smyslového potéseni ¢i mentdlni radosti, vlastné jakykoliv druh $tésti vibec - at’
uz je jakkoliv subtilni a dlouho trvajici - nakonec drive ¢i pozdéji skonci. Délat néco
Znovu a znovu hebo se pokouset né¢eho dosdhnout také patri do této kategorie
dukkha. MoZnd zakousite hodné samadhi, piti a passadhi pokazdé, kdyZz meditujete, ale
to také nebude trvat. Zakouseni takovych stavill je také dukkha. Vétsina lidi shledavd,
Ze je velice obtizné porozumét tomu, ze viechno Stésti je dukkha.;

Treti a posledni Urover dukkha je sankhara dukkha, uvadénd také jako existencidlni
dukkha. Nama-rupa je dukkha. Pouhy fakt, Ze existujeme je dukkha.

Je opravdu dileZité porozumét rozdilu mezi zakousenim dukkha a jeho porozuménim.
Fyzické i mentdlni utrpeni - jakkoliv hrubé ¢i jemné automaticky prichdzi s uréitym
druhem averze; dukkha vedana nebo domanassa vzdy vyvstdvaji spolecné s dosa.
VSechny tyto zkuenosti povedou k neprospésnym staviim mysli a tedy k dalSimu
utrpent.

Porozuméni dukkha neznamend mentdlni utrpeni. Porozuméni dukkha je velmi odlisné;
je to prospésna kvalita mysli, osvobozujici a Zivot transformujici zkusenost. Kazdé
malé porozuméni dukkha umozriuje mysli nechat jit a proto zakouset vice svobody.
Porozuméni dukkha povede k prospésnéjsim stavum mysli; posili to mysl.

K fomu, abychom porozuméli dukkha potrebujeme mit nejen tuto sprdvnou informaci,
ale také potrebujeme spravné mysleni. Buddha rekl, Ze jedna véc, ktera nds drzi
uvéznéné v tomto nekonecném cyklu existence je nevidéni a neporozuméni dukkha.
Pokud neporozumime dukkha, budeme stdle doufat v lepsi Casy a stdle budeme
prichdzet ke zklamadni. Vétsina lidi mrhad ¢as tim, Ze se snazi bojovat s dukkha,
pokouseji se manipulovat sviij svét. NejenZe je tento odpor viéi dukkha vyéerpdvajici,
ale vytvdri dokonce i vic dukkha. Sprdavnym myslenim je prijeti a uzndni dukkha. Vidéni
a prijeti dukkha znamena vidét a prijmout véci, tak jak jsou a takovy stav mysli uvolni
spoustu energie, kterou mizeme pouZit k praxi.

S tim jak budeme mit vice a vice praxe v rozpozndvani dukkha, budeme také Casté;ji
vidét jak .tvorfime" nové dukkha. MQj ulitel Fikdval, Ze pouze pokud porozumime
dukkha ve stdvani se /j ati-dukkha/, teprve poté mysl bude opravdu usilovat o
Nibbdnu. VSechno co vyvstdvd v existenci je dukkha a jeho zanikdni je také dukkha.
ProtoZe nerozumime jati-dukkha, chceme néco ziskat nebo se chceme néceho zbavit.
Mysl, ktera rozumi dukkha nebude chtit $tésti a ani nebude odporovat tomu, co
zakousi; bude v dpIné v miru s Cimkoliv, co se déje.

VSechny bytosti zakousi dukkha, ale pouze ti, ktefi rozpoznaji dukkha, miZzou pracovat
na tom, aby se od néj osvobodili. Jasné rozpozndni a prijeti dukkha povede ke vnitrni
svobodé. Buddha rekl, Ze ti kdo vidi dukkha, tak také dukkha ukonci. Pouze pokud je
dukkha porozuméno, tak bude usilovdni o Nibbanu jedinou hodnotnou véci, kterou je
treba udélat.
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Vhled anebo moudrost?

M: Zridka pouZivdte slovo vhled. VZdy mluvite o moudrosti. TakzZe si nejsem jisty,
jestli nepouzivate odlisny model, nez na ktery jsem navykly jd anebo jestli jen
neuzivdte odlisnou terminologii. UCil jsem se, Ze je-li aplikovdna vsimavost, vznika
samddhi, tato samadhi pak vede ke vhledu, jehoZz vysledkem je moudrost. Souhlasite
s timto modelem anebo tomu rozumite jinak?

SUT: Pouzivdm stejny model. To, co vidime, jsou mentdlni a fyzické procesy. Po néjaké
dobé praxe se nase porozuméni témto procesiim zméni. A na tom, jestli tomu Fikdme
porozuméni, vhled nebo moudrost, vilbec nezdleZi. Jsou to jen rizné vyrazy ukazujici
na stejnou véc.

Urover porozuméni md sviij vyvoj. Napriklad pozornost miize vidét, Ze néco je
myslenka. Jakmile se pozornost prohloubi, moudrost porozumi, Zze ,to je mysl". A kdyz
se toto porozuméni, Ze ,je to pouze mysl" upevni, moudrost zalne vidét, ze ,se to
pouze déje".

Je dlleZité mit na paméti, Ze jakykoliv druh vhledu &i porozuméni je moZny pouze,
pokud nejsou pritomny moha, lobha a dosa v pozorujici mysli.

PODNETY PRO MYSL

Ndsledujici véty jsou smésici kratkych dvah, myslenek a doporuceni Ashina Tejaniyi.
ProtoZe jsou vytrzeny z kontextu, nemusi vzdy ddvat smysl tém meditujicim, kteri
nejsou obezndmeni s jeho u€enim nebo tém, kteri jsou v meditaci a ve studiu Dhammy
relativné novi.

Proto navrhujeme, abyste se inspirovali témi, které vam davaji bezprostredni
smysl a preskoCili ty, které vds neoslovuji. Premitdni nad Gvahami, které vds neoslovuji
by pravdépodobné vedlo k vaSemu zmateni &i frustraci.

1. T v pripadé nepatrného ofekdvdni dochdzi k zatemnéni mysli.
Proto nahlédni na sviij postoj, heoCekdvej vysledky.

2. Pokud vndsis do meditace moudrost, Usili uz je pritomno.

3. Mit véimavost znamend byt si védom toho, co uz je zde

pritomno.

99



4. Pokud mysl zahdli, bude myslet.

5. Pokazdé kdyz jsi zmateny, nahlédni dovnitt. Neni nic a nikdo,
koho by si mohl vinit za rozpoloZeni své mysli.

6. Predpokladat znamend byt zaslepen.

7. Je dllezité naulit se vidét jasné rozdil mezi predmétem a
mysli. Jaky je predmét? Jakd je mysl|?

8. Pokazdé kdyz se lidé dostanou do deprese, je to jisté znameni
toho, Ze néco chtéli a nedostali to.

9. Myslenky vdm mohou lhdt, ale pocity /vedana/nikoli - pocity

jsou skuteéné.

10. Chtit mluvit a chtit miet jsou oboji ten samy problém.

11. Neni dllezité, zda chces néco udélat &i nikoliv. Zeptej se sdm
sebe, zdali je potrreba to udélat.

12. Nevénuj pozornost zvuku, pouze rozpoznej, ze slysis. Slyseni
zahrnuje védomi zvuku. To samé plati pro vidéni, atd..

13. Malé nelistoty porostou. V zdsadé musime byt schopni vidét
i nejnepatrnési projevy chtivosti a nendvisti.

14. Proc¢ délas prave to, co délas? ProtoZe to chces? Nebo
protoze to potrebujes? ProtoZe je to vhodné délat to za
danych okolnosti?

15. Pokud v mysli neni chtivost a ani nendvist, jsi schopen udélat
sprdvné rozhodnuti.

16. Pouze se ptej, odpovéd’ nehledej. Odpovéd’ prijde sama,
jakmile mys| nashromdzdila dostatek informaci.

17. Nenut’ se do toho, abys byl trpélivy, nahlédni na netrpélivost.

18. Nejsi to ty, kdo ovlddd mysl, moudrost ovldda mysl.

19. Nesnaz se udrzet vyrovnanost, pokus se udrzet vsimavost.

20. Pokud mads problémy ve vlastni rodiné, musis je vyresit doma.
NemlzZes je vyresit v meditalnim centru.

21. Ceni si pozndni a porozuméni, které mas. Délej to, co je
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22.

23.

24.

25.

26.
27.

28.

29.

30.

31.

v tvych sildch a bud’ spokojen s jakymkoliv vysledkem, ktery
ziskads.

Na co hodlds zamérit svoji pozornost? Na vidéni? Na slyseni?
Na ¢ichdni? Na dotykadni? Na chutndni? Na mysleni? Nebo se
nechds vtdhnout do divani, poslouchdni, ¢ichadni, dotykadni a
chutnani? Budes se ztrdcet v myslenkdch? Nenech se undset
starymi zvyky. Zmén svoji mysl.

Pokud budes mit stdle nesprdvny postoj, mysl nezesili. Kdyz
je mysl silnd, je schopna vidét cokoliv. Tak funguje Dhamma,
neni v ni misto pro osobni zasahovadni. Nesnaz se cokoliv
vidét.

Nadmérna snaha cokoliv vidét je chtivost.

Nikdy se nesnaz najit pro mysl misto, misto je koncept.
Rozpoznds$ mysl tim, Ze prosté déla svoji prdci.

To co hazyvdme pldnovdni je pouhé mysleni. MiZes néco
pldnovat, ale danou véc neudélds, protoze zamér neni
dostatecné silny. Skuteény zdmér neni myslenim. Je to
pouze impuls, pouze energie mysli.

Pozndni pro¢ mysl néco déla je moudrost.

Nékdy je myslenka tak jemnd, Ze nejsi schopen poznat, jestli
je pohdnéna nelistotou. MiZes to ale citit.

Opravdové porozuméni dukkha je prosto utrpeni, které
osvobodi mysl.

Na za¢atku praxe mysleni ustane, jakmile si jej uvédomis;
nemizes$ mit vdimavost a zdroveri myslet. Pouze pokud je
vimavost silnd, mizes$ pozorovat myslent.

KdyZ opravdu porozumis urcitému principu, nikdy jej
nezapomenes.

Musime si uvédomit, jak moc necistoty skodi. Zabere to

spoustu ¢asu, nez se od nich mys| oprosti; pouhé intelektudlni
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32.
33.

34.

35.

36.
37.
38.

39.
40.

41.

42.

43.

’

védeni, ze lobha, dosa a moha nejsou dobré, nestaci. Vétsina
lidi v vlastné chce Zit s chtivosti, nendvisti a zaslepenosti.
VSichni si musime projit obdobimi nepretrzitého divdni se na
necistoty, neexistuje zddna zkratka. Pouze pokud mysl bude
mit nelistot uz dost, bude schopna se sama osvobodit.
Nespéchej, jen se neustdle uc.

Pro¢ jsou nelistoty silnéjsi doma? ProtoZe tam je mij diim,
moje Zena, moje auto, atd.

Jestlize jsi opravdu nepretrzité véimavy, myslenky strachu
se neobjevi. Pokud je zvuk pouze zvukem, atd., mys| nebude
mit bujnou predstavivost . Cokoliv myslis, Ze vidi$ a cokoliv
myslis, Ze slysi$ jsou pouhé koncepty.

Aplikovand viimavost nemize byt pouZita v dennim Zivoteé,
prirozend viimavost ano, véimavost, kterd kond svoji prdci.
Moudrost poté vidi kusala a akusala a upusti akusala ve
prospéch kusala. Cim déle praktikujes, tim vice budes
rozumét tomuto procesu.

Vevnitr a venku jsou koncepty.

Vzdy prozkoumej mysl. Pro¢ déld déla pravé to? Jak se citi?
Pro¢ se mysl rozrusuje? Co jsi délal pred tim, nez se to
stalo? Pamatuj si toll

KdyzZ jsi rozrusen, opravdu potrebujes praktikovat.

Mysl se nezklidni diky predmétu, ale diky zdjmu, sprdvnému
postoji a nepretrzité viimavosti.

Pokud nepraktikujes meditaci pri mluveni v meditaénim
centru, nebudes schopen ji délat mimo néj.

Pokud si myslig, Ze musi§ o né¢em dulezitém premyslet,
zastav se a zeptej se sdm sebe, jestli je to opravdu dileZité.
Pro¢ jsi tak horlivy do premysleni?

V pracovni situaci miize byt setrvaénost stresu zpomalena ¢i
102



44,

45,
46.

47.

48.

49.

50.

dokonce zastavena, pokud praktikujes vsimavost s ohledem
na dech po dobu jedné minuty a to kazdou hodinu nebo
kdykoliv mds Cas.

Kdyz lidé zacinaji s meditacni praxi, nebudou mit Zddnou viru
nebo dostatek viry k fomu, aby v praxi pokracovali a proto
potrrebuji hodné motivace. K fomu aby se vira rozvinula je
zapotrebi Cas.

To o Cem si myslis, Ze je sukha, je dukkha.

Je dllezité, aby pripoutanost zmizela nebo abychom
porozuméli tomu, proc je pritomna? Chtit aby cokoliv
zmizelo je dosa.

VSimavost a moudrost automaticky vykoreni necistoty; my
muiZeme jen vytvorFit ty sprdvné podminky. Musime rozpoznat
a prijmout necistoty.

Citit se sebevédomé kvili tomu, Ze jsi porozumél neistoté
je projev nevédomosti/moha/.

Musime dostat lekci znovu a znovu, az do té doby, kdy
opravdu porozumime.

To co vis, neni nikdy dost! Moudrost porozumi tomu, co se
déje a co je potreba udélat. Moudrost se rozviji mnoha

zplsoby.

51. Cim vic odporujes tomu, co se déje a &im vic to chced zménit,

52.

53.
54.
55.

tim har se citis.

Premyslej o tom jak byt vSimavy, nikoliv o zkusenosti, kterou
mds.

I kdyzZ se bojis, jdi do toho!

Kdyz jsi deprimovan vSechno je pro tebe problém.

Musime jednat. Jestlize nebudeme jednat, myslenky si budou
délat, co se jim zachce. Nelistoty jsou velice silné, mohou

byt velice rychlé a tak moudrost musi byt také rychld, aby je
103



56.

57.

58.
59.

60.

dostihla.

Pokud chceme mit opravdové porozuméni, musime
praktikovat v opravdovych situacich.

Pri zkoumadni pouzivdme energii moudrosti.

Moudrost nikdy nevéri. Moudrost vzdycky provéruje.
UZivdme myslent, ale vlastnost, kterou se snaZime posilit je
moudrost. Smyslem neni myslenka samotnd; je to to, co se
skryva za myslenkou, vyznam, sprdavny zdmér, porozumeéni.

Porozuméni tomu jak néco udélat je moudrost.

61. Musime pouzivat koncepty k fomu, abychom vyjadrili

62.

63.

64.

65.

66.

67.

68.

69.

70.

moudrost a realitu. Koncepty a realita koexistuji.

Lidé, kteri jsou pripoutdni k samadhi musi byt podporovani

k tomu, aby zkoumali.

Lidé, kteri jsou prirozené zvidavi a inteligentni budou
automaticky nahlizet blize a hloubéji na to, ¢eho jsou si
védomi.

Moudrost nic nebere na lehkou vdhu, moudrost rozumi tomu,
Ze muze vdy zajit ddl.

Pokud si myslig, Ze to miiZe$ brdt na lehkou vdhu, budes
trpét.

Moudri praktikuji vice.

Chtit pokojny Zivot je projev lenosti.

Bud’ opatrny, kdyz si davds predsevzetil Lidé si vétsinou
ddvaji predsevzeti, aniz by uvazili, ¢eho jsou vlastné schopni.
NemuZeme zastavit nedistoty, musime se naucit pracovat

s nimi. Ti, kteri hraji hry fomu rozumi velice dobre. Musis
vyresit problémy a prekonat obtiZe, pred tim nez postoupis

do vyssi drovné.
NemuZeme se zbavit nelistoty necistotou. Pokazdé, kdyz

pojedndvdme s necistotou, musime byt viimavi, bez
104



71.

72.
73.

74.

75.

76.

77.

78.

79.

80.

jakéhokoliv zasahovdni. Nejprve musime rozpoznat,
pozorovat a porozumét tomu, co se déje. Kdykoliv oznacime
néco za $patné, prindsime tim odpor. NahliZej na sviij postoj!
Pocit ..Ja" vyvstdvd nepretrzité, ale pro mysl je to pouze
predmét jako kaZdy jiny. MuZzes$ se nauéit byt si védom jeho
pritomnosti nebo jeho absence.

Kdykoliv nechds mys| zahdlet, necistoty uderi.

Existuji vzdy alespori dvé priciny, které ovliviiuji tvoji
pritomnou zkusenost: Setrvaénost tvych dobrych a Spatnych
zvyklosti a co délas prave ted'.

Pokazdé, kdyz né¢emu porozumis, prozijes pocit osvobozeni.
Lidé nechtéji zit s vécmi, tak jak jsou; vzdy chtéji Zit s
vécmi tak, jak je chtéji oni.

Pokud nemds zdravy selsky rozum, jak miZe$ o¢ekdvat
vipassanové vhledy?

Toto je povaha Dhammy: pokud to dostanes, necitis se
$t’'astny, pokud to nedostanes, necitis se nest’astny. Mnoho
meditujicich je $t'astnych, kdyZ maji uréitou zkusenost a
nest'astnych, pokud ji nemaji. To neni praxe Dhammy. Praxe
Dhammy neni o tom mit urcitou zkusenost, praxe Dhammy je
porozuméni.

Existuji tri druhy vidéni: 1. Vidéni néceho ocima, 2. Vidéni
néceho mysli, 3. Vidéni skrze néco - to je vhled.

Pravym (&elem je vécem porozumét. Stésti poté prirozené
ndsleduje.

Ve vipassané chceme védét, co se déje, pro¢ se to déje a co

bychom s tim méli udélat.

81. V tu chvili, kdy chces byt v miru, mds problém. Chténi je

problém. Je nezbytné praktikovat se sprdvnymi

informacemi, se sprdvnym myslenim a sprdvnym postojem.
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82. Pokazdé kdyz spéchds nebo jsi horlivy néco délat ¢i néco
vedeét, mysl se zane koncentrovat, zamérovat se a chtit
vysledky.

83. Opravdové porozuméni se mize prihodit pouze v okamziku.

84. Sila znamend délat to, co bys mél délat a vyhnout se toho, co
bys nemél délat.

85. Vedana je sloveso.

86. Je nespravné oCekdvat, aby nds druzi respektovali.

87. Nasmérovani mysli ke spravnému predmétu je samma-
sankappa.

88. Nelze predstirat znalost Dhammy; droven tvého porozuméni
se vzdy projevi tvymi slovy a skutky.

a, je pritomna moha.
a, porozumis lépe moha.
a funguji souc¢asné.

92. avi, co délat.

93. Cely svét je nespravedlivy. Lidé délaji nesprdvné véci,
protoZe neznaji lepsi zplsob, je to kvili moha.

94. Chtit aby ostatni byli stejni jako ty je hloupé ocekavdni.

95. Proces porozuméni je Casto velice bolestivy.

96. Pokouset se udrzet pozornost na uréitém predmétu je
nespravné Usili.

97. Cokoliv vnimads, jsou pouhé predméty. VSechny predméty jsou
prirozené jevy. Nech vécem volny pribéh.

98. Pokazdé kdyz soudis, Ze je néco dobrého nebo Spatného, jsi
v zajeti moha.

99.Bez ohledu na to, kolik jsi udélal neprospésnych véci,
moudrost t& v tomto Zivoté miZe osvobodit.

100. Zazil jsi uz nekdy miruplny okamzik, ktery by byl dpIné

oprostén od ocekadvdni, obav i Gzkosti?
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101. Kdyz mysl pocit'uje radost z porozuméni, bude motivovdna
divat se vice do hloubky.

102. Zkoumdni je pozorovdni toho, co se déje za (celem
porozuméni véech souvislosti.

103. Meditace je kultivace prospésnych stavi mysli.

104. Mit prirozenou viimavost je jako ridit auto; vis co délat, jak
to udélat a ¢emu vénovat svoji pozornost.

105. Co se déje pravé ted'?

106. Pro¢ mame rddi urité véci? ProtoZe je nevidime takové,
jaké jsou.

107. Realita nemad zddny smér, realita nikam neodchdzi.

108. Véci se nedéji proto, Ze chceme, aby se déli, ale proto, Ze

jsou pro né prihodné podminky.
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SLOVNICEK DULEZITYCH POTMU A PALITSKYCH VYRAZU

Béhem rozhovort o Dhammé budete jak od ulitele, tak od prekladatele, slySet jistd
klicova pdlijska slova. Vétsinou se nepreklddaji, protoze preklad by popsal jejich smysl
pouze priblizné, a nékdy by mohl byt zavddéjici. NiZe predlozend vysvétleni by méla
byt pro nds (cel dostateénd, ale nejsou vycerpdvajici. Pro dpInéjsi definice pouzijte,
prosim, prislusné buddhistické slovniky a uCebnice. Snazte se rovnéz ziskat pro tyto

pojmy cit, kdyz je slySite pouzivat; snazte se jim porozumét v kontextu.

abhidhamma popis procest a charakteristik mysli uvedeny v buddhistickém Pdlijském
kdanonu (Tipitaka)

akusala (viz téz > Kkusala) karmicky (=kammicky) neprospésny, nedovedny,
neprindsejici zisk/ prospéch [angl. unwholesome, unprofitable]

anattd (viz téZ >> attad)

a) ne-jd, absence ega, neosobnost [angl. non-self]. Neexistuje trvald substance ¢i ego,
ja nebo duse. Neni Zddnd entita, kterd by existovala sama o sobé

b) nic nemize vzniknout samo od sebe nebo jen z jedné priciny a nic nemize existovat
nebo se pohybovat samo od sebe

¢) jedna ze 3 univerzdlnich charakteristik existence (viz téZ >>dukkha a >>aniéca),
pochopeni anattd je osvobozujici vhled (parind)

aniccaa) nestdlost. VSechny podminéné jevy jsou nestdlé. Ve, co vznika (vstupuje do
existence), se méni a zanika.

b) jedna ze tri charakteristik existence (viz téZ >>dukkha a >>anatta). Pochopeni
nestdlosti je osvobozujici vhled (pafnd)

attd ja, (.jastvi"), ego, osobnost [ang. .self"]
avidZdZdé  synonymum pro > moha

bhdvand  mentdlni rozvoj; meditace

108



bhdvandmajd parinid moudrost ¢i pozndni ziskané skrze prrimou vlastni zkusenost,
skrze mentdlni rozvoj

bhikkhu  plné ordinovany mnich. Clen »>Sanghy

Cétasika  mentdlni faktor (vztahuje se k 52 mentdlnim faktorim uvedenym
v Abhidhammé. Nékteré jsou kammicky neutrdlni, nékteré kammicky prospésné
a nekteré kammicky neprospésné.)

chanda prospésny zamér, prdni, nadseni
cintdmajd parind moudrost nebo pozndni ziskané myslenim a intelektudlni
analyzou

citta mysl, védomi

ddna davani (darovani), nabizeni, $tédrost

dhamma a) prirodni zdkon, priroda, prirozenost
b) objekt, véc, jev
c¢) buddhistickd nauka

ditthindzor, presvédceni

mi¢¢ha ditthi - nesprdvny ndazor

samma ditthi - sprdavny ndzor

domanassa jakykoli neprijemny mentdlni pocit, mentdlné bolestny pocit

dosa nendvist, hnév, jakdkoli averze Ci nelibost (véetné smutku, strachu, odporu,
vzdoru, atp.)

dukkha a) neuspokojivost, bolest, utrpeni
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b) utrpeni pri zméné
c) neuspokojivd povaha veskeré existence véech podminénych jevt

d) jedna ze tFi univerzdlnich charakteristik existence (viz >>ani¢¢a a >>anatta).
Pochopeni dukkha je osvobozujici vhled (paind)

dZhdna meditaéni vnor (absorbce)

indria5 spiritudlnich (duchovnich) schopnosti: saddhd, viria, sati, samddhi a parifid

Joniso manasikadra a) sprdavny postoj, spravné rozpoloZeni mysli, sprdvnd pozornost

b) moudré uvdzeni

kamma (= v sanskrtu karma) ¢in vile (téla, mluvy a mysli)

khandha 5 skupin (agregdti) ¢i kategorii: >> ripa, >> védand, > safirid, >>sankhdra,
>> vifindna

kilésa mentdlni neCistota [angl. defilement], neprospésné kvality mysli; jakykoli projev
chtivosti, hnévu a nevédomosti, viz >> lobha, >> ddosa, >> moha

klam nevédomost toho, jaké ve skutecnosti véci jsou, nebo toho, co se pravé déje
(viz >>moha)

Kontinudlnost, kontinuita, kontinudlni - v této knize se pouZivd predevsim
v souvislosti s uvédomovdnim (..kontinudlni uvédomovdni* ¢i ,kontinuita praxe" apod.)
a vyjadfuje snahu o neprerusované uvédomovdni v pribéhu celého dne

kusala(opak >>akusala) kammicky prospésny, dovedny

lobha chtivost, jakékoli fouzeni nebo zalibeni (synonymum pro >>tanha)

mettdmilujici laskavost, nesobecka ldska, nepodminénd laska
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micchd ditthi nespravny ndzor

moha klam, ignorovadni, nevédomost, nechdpdni, nevidéni skuteénosti (synonymum pro
>>avidzdzd)

ndma mentdlni procesy, mysl (souhrnny ndzev pro >svédand, >>saririd, >>sankhadra
a >>vinindna)

ndama-rdpa mentdlni a télesné procesy

Adna synonymum pro pannd

Pdli  jméno jazyka, ve kterém bylo buddhistické uceni poprvé zaznamendno (Pdlijsky
kdnon)

paririd moudrost, chdpdni, pozndni, vhled (synonym pro fidna)

parinatti  relativni (konceptudlni) skutenost; koncepty

paramattha UpInd (nejzazsi) skutecnost

parami dokonalosti, dokonalé vlastnosti

paticcéa-samuppdda zadvislé vznikani, podminéné vytvareni, podminénost

piti  radostny zdjem, nadseni, blazenost

postoj (taky vnitfni postoj) = stav mysli, mentdlni rozpoloZeni, ndlada, pristup
[angl. attitude]. Je to jeden z velmi dileZitych a asto pouZivanych pojmi v této
knize. (POZOR: Nezamériovat s télesnym postojem &i zplisobem drZeni télal Z tohoto
dlvodu se v celé této knize, je-li Fe¢ o zplisobu drZeni téla, mluvi o télesné pozici €i
poloze).
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praxe meditalni praxe, provadéni meditace (viz. >>bhdvand )
ragpa fyzické procesy, télesnost

saddhd vira, diivéra

samadhi  klid, tichost a stabilita mysli

samatha  meditace klidu, meditace soustredéni

Sangha buddhisticky mnissky rdd, spoleenstvi praktikujicich Dhammu. V Sirsim
pojeti zahrnuje i laické priznivce Buddhova uceni.

sankhdra mentdlni slozky, mentdlni formace

sarnind rozliSovani, rozpozndni, pamét’, vnimani

sati vsimavost, uvédomovani. Do CeStiny byva prekldddno také jako bdéld pozornost

satijpatthdna meditace viimavosti

sila mordlka, etické jednani, ctnost

soémanassa jakykoli prijemny mentdlni pocit
sukha $tésti
sutamayjd panind moudrost ¢i pozndni ziskané Cetbou nebo slysenim

sutta Buddhova rozprava
tanhd synonymum pro >> lobha
upekkhd a) neutrdlni pocit nebo vjem, politek (»>védand)

b) vyrovnanost; prospésny mentdlni stav (> >sankhdra, > >cétasika)
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védand prijemny, neprijemny nebo neurdlni pocit ¢i vjem (viz >>sémanassa,
>>domanassa a >>upekkha). Do Cestiny byva taky prekldddno jako politek

vinajapravidla chovani a discipliny pro mnichy (bhikkhu)
vitinana védomi, pozndvajici mysl

vipassand vhled, meditace vhledu

viria energie, ,moudrd energie", (.pripomindni si")

vSimavost viz. > sati
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Knihy o meditaci vSimavosti (vipassana)
od ASHINA TEJANIYI na www.bhavana.cz

INSTRUKCE PRO PRAKTIKOVANE
MEDITACE VSIMAVOSTT

Ashin Tejaniya

{vils 2 by "DMAMMA EVERYWHERE™ |

"NEDIVEJ SE POVYSENE NA NECISTOTY - VYSMEJi SE TI"
(instrukce k meditaci vSimavosti - vipassana)

Autor: Ashin Tejaniya

Popis: Prvni do ¢estiny prelozena publikace Ashina Tejaniyi, ktera obsahuje rady o tom,
jak chapat mentalni necistoty (chtivost, odpor, zaslepenost aj.), co je to spravny vnitini
postoj, spravné kontinualni Usili, jak mysl pracuje v meditaci, jak nakladat s bolesti,
télesnou pozici, zvuky, toulavou mysli a jak rozvijet moudrost. Najdete zde mnoho
podnétd, které podporuji meditacni praxi.

Typ: ilustrovana brozura fromatu A5 // Pocet stran: 64

Cena: Zdarma

Pfelozeno z anglického originalu ,DONT LOOK DOWN ON THE DEFILEMENTS — THEY
WILL LAUGH AT YOU* - viz. téZ naSe nabidka anglickych knih.

"UVEDOMOVANi SAMO O SOBE NESTACI"
(otazky a odpovédi o meditaci vS§imavosti - vipassana)

Autor: Ashin Tejaniya

Popis: V poradi druha kniha Ashina Tejaniyi je vedena formou otazek a odpovédi. Jedna
se o prepis rozhovorll se zapadnimi meditujicimi na jeho kurzech v zahranici v r. 2007.
Kniha je pfehledné strukturovana tak, ze kazda kapitola obsahuje vzdy rozhovory k
danému tématu (napf. "Ospalost”, "Pocity a emoce", "Myslenky" apod.) a obsahuje
praktické rady k praxi vS§imavosti a k podpofe kontinualniho Usili a rozvoji spravného
porozuméni.

Typ: brozura fromatu A5 v krouzkové vazbé // Pocet stran: 110

Cena: Zdarma

Pfelozeno z anglického originalu ,AWARENESS ALONE IS NOT ENOUGH" — viz. téz
nase nabidka anglickych knih.

"INSTRUKCE PRO PRAKTIKOVANiI MEDITACE VSIMAVOSTI"
(vybér z knihy DHAMMA EVERYWHERE)
Autor: Ashin Tejaniya

Popis: Kniha DHAMMA EVERYWHERE je v sou€asnosti posledni knihou Ashina Tejaniyi
(2011). Tento 20-ti strankovy vybé&r vznikl pro potteby Tejaniyova meditaéniho kurzu v CR
na jafe 2011. Obsahuje praktické rady k praxi vS§imavosti (sati-patthana vipassana) a
dobfe poslouzi pro seznameni se zakladnimi rysy Tejaniyova pfistupu. ( Kompletni
Gesky preklad planujeme na rok 2012.)

Typ: brozura formatu A5 // Pocet stran: 20 str.
Cena: Zdarma

Anglicky original ,DHAMMA EVERYWHERE" viz. téZ nase nabidka anglickych knih.

Objednavky emaileM: vipassana.course@gmail.com
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http://www.bhavana.cz/AshinTejaniya
http://www.bhavana.cz/AshinTejaniya
http://www.bhavana.cz/AshinTejaniya
http://www.bhavana.cz/DhammaEverywhere
mailto:vipassana.course@gmail.com?subject=Objedn%C3%A1vka%20knih

KURZY A PODPORA

Sdruzeni BHAVANA podporuje u¢eni ASHINA TEJTANIVI,

Zveme Ashina Tejaniyu do CR k vedeni kurzfi meditace viimavosti
(vipassana)

a podporujeme prekladani jeho knih + jejich naslednou distribuci zdarma.
Vyddvdni téchto knih zdarma miZete podpoFit libovolnym prispévkem
na Ucet ¢.:

670100 - 2208046656 / 6210

(do zpravy pro prijemce uved'te heslo "Tejaniya")

DEKUJEME ZA VASI PODPORU

bhavana

co mysl deLA prave ted ¢
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Mindfulness meditation (vipassana)
ASHIN TEJANIYA’s books in English
www.bhavana.cz
ALL BOOKS ARE FOR FREE DISTRIBUTION ONLY

,Dhamma Everywhere™
(Welcoming each moment with Awareness + Wisdom)

Author: Ashin Tejaniya (2011)

Description: Tejaniya’s latest book in English is a collection of teachings from
several sources and contexts including translations from Burmese: Sayadaw’s
little blue book on meditation and selected Dhamma discussions and morning
Dhamma reminders at the Shwe Oo Min Dhamma Sukha Tawya Meditation
Center. Includes photographs.

Size: 17x17cm (6.5x6.5 inch) — paperback // Pages: 240 //

Price: Free

"Awareness Alone is Not Enough"

AWARENESS ALONE (Questions and answers on mindfulness meditation - vipassana)

.|vq r\‘OT ENOUGH Author: Ashin Tejaniya (2008)

ih Ashin Tejaniya
Description: a transcript of practice discussions with students and contains
pragmatic advice on mindfulness practice, making skillful, continuous effort, the
need for and development of right understanding, etc. Recorded on Sayadaw’s
2007 trips abroad with Western students in residential and non-residential practice
settings. Includes photographs.

Size: 18x18cm (7x7 inch) — paperback // Pages: 240 //

Price: Free

"Don’t look Down on the Defilements - They will laugh
Don't Look Down On The at you!" (Instructions for mindfulness meditation -

DEFILE/ ENTS vipassana)

They Will Laugh At You . L.
i 9“.’ Author: Ashin Tejaniya (2006)
“ Description: it contains guidance on understanding the defilements, establishing
H right attitude, the right effort of continuity, the mind work of meditation, dealing with
pain, posture, sounds and the wandering of the mind and the development of
wisdom. Lots of food for thought that supports the mindfulness practice. This book
was known as the Blue Booklet. Now re-edited including illustrations by Tuck Loon

Size: 18x18cm (7x7 inch) — paperback // Pages: 192 //

Price: Free

Ordering books via email:  vipassana.course@gmail.com
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RETREATS AND SUPPORT

BHAVANA group supports ASHIN TEJANIYA’s teaching.
We invite Ashin Tejaniya for leading mindfulness meditation (vipassana)
retreats in Europe and also support free distribution of his books.

You can support us to maintain this effort by donating to the following
account:

Bank name: BRE Bank S.A. (also mBank) // Bank address:

654/2, 186 00 Praha 8, Czech republic // Account owner name: Adam

Dolezi // IBAN = CZ09 6210 6701 0022 0804 6656 // SWIFT (BIC)

code = BREXCZPP // (to "Message for recipient" please state "Tejaniya"
)

Karolinska

THANK YOU FOR SUPPORTING THE DHAMMA
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Prelozeno (2010) z angl.origindlu:
"AWARENESS ALONE I5 NOT ENOUGH" (2008)

Na prekladu spolupracovali:
I.Fiserovd, A.Dolezi, M.Jurka, J.Pavlik, J.Kalinec
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VYDAVANO Z DOBROVOLNYCH DARU
A DISTRIBUOVANO ZDARMA.

Distribuce v CR:
vipassana.course@gmail.com // mob.: 775 072 611

www.bhavana.cz

PREDEM DEKUJEME ZA VASI PODPORU
é.UéTU :
670100-2208046656 / 6210
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