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v 

na 

'. 

• ", ,,  -' .  v "V " • 

ato nI  a vyc aZI ze serle pre nase , tere J sem prones 

v e u v austra s . 
v '" • • 

nI ractlce 
. . . · · v " . .  "' " " 

o 1 assana e l tatlon J IZ nenl v pro eJ I ,  toto vy anI ma 
, '\,J'· · " .J'V . "  , 

a e za u o s OUZlt steJ nemu uce u, tj . vest nove a epty me-
• •  v • • • " . "  " • V· • 

Itace Vl assany prl J eJ lm pra tl ovanl .  rnuJ e prltom J en 
• o V' v-v, • v v·�" . , 

ty neJ u eZlteJSI a neJPotre neJSI ln ormace . prvnI o vy-
" " . " . , " . 

anI up ynu a ve ml ou a o a, 1 ma meto a ve enl me 1-
. ",  , v V· " " .  '" v· v 

tUJ ICIC pro e a a urclty vyvoJ . y o proto nutne prl at ne-
" V "  " 

tere nove ZIS ane poznat y. 
v v v, . v . " v 

se vsa ne ze rlCI e em esetI ennl o ursu . pre -
" " " .  '" " ov . " . • v • • • v 

C oZIm vy ani J sem ne tere veCI zmlnl , anlZ Jsem J Im veno-
V.J' v "', • ", . 

va u SI pozornost C y e y naprl a etaI nI ln ormace 
v " "  v .  '" � V "  • 

o vyvazovanl petl sc opnostI . ro vetsI srozumlte nost a ze-
• • V-V " , 

vru nost J sem za rnu tyto ln ormace o nyne] SI o vy anI . 

Sujiva 

ist ís om Centre 
• • 

a a]Sle 



• 

• 

V / 

• / 
• 

• 

• / 

ov v • . " • •  • 

ra e u IStlC yc tra IC Je  me ltace v e u za-
'" v v v ." . · . v " 

ozena na ctyrec po a ec e e pozornostI, s nlmlZ nas 
. . ", . 

seznamUj e atl att ana-sutta VIZ str. a n . .  
• V V I'  

e lnecnost prlstupu 
, 

arms e 
• • V,I' " 

a aSI o tra Ice spoclva 
v V  , " ., '" " V ' V " v v · " .I' '' 

V zamerenl se na zve anI a esanl rlsnl steny prI yc anI, 
• v v l'  1' . " ov '" V "  . 

J ez s OUZI co y avnl prlmarnl pre met e e pozornosti 
o v /  v o v · ·  v' • 

u a eptu zacatecnl u .  oz eJ l pa prlstupU] e m no o a-
V "  • V "  V V o , o , 

SIC me ltacnlc pre metu . nstru ce pos ytovane ruzny-
• V' • v " . " v v . "  V ·  '" " 

ml uClte I ovsem yvaJ l znacne rozmanlte . rl roz o ovanl 
. "  v . . . " ",  v ·  

o tom, J a  y ro UCl nit, J e  v o ne vyc azet ze z usenostl 
" , . . 

a ove nostl ane o Je  lnce . 
• " • v V '  

a satl att anu tJ . ctyrl po a y 
v " "  o .  . .  v 

vsa yva a en uraz J a  o na J e  lnou moznou cestu ve-
" v - v  v , " . " " . . v • 

OUCI oClstenl ytostl . oto pOJ e nanl POpISUJ e ra U me I-
V "  v v o , v • V "  o , 

tacnlC pre metu, tere ze roz e lt o ctyr O ru u a tere 
v /  . "  V "  • v " ", . " 

S OUZI rOZVln Utl e e pozornostI veCl ta ovyc , J  a e s u-
v ov ·  " " . , , • 

tecne J SOU. e na se o nas e UJ ICI s upIny: 

,II' "  " . " 

a]anupassana-satlpatt ana 
" " " . " . , .,. " 

ve ananu assana-satl att ana ontemp ace pocltovanI ; 

čittánu assaná-sati att ána ontemp ace stavu mys i ; 
, " . " v v O  

ammanu assana-satl att ana ontemp ace pre rnetu 
• 

mys 1 . 

I I I. e itace 
" , . 
e e pozornostI a v e u 



v 

KONTE PLACE TELA 
v " 

P DKLAD BDELE P Z RN TI 
• • V ·  o 

ato s uplna o sa uJe ne o 1 prv u: 

pu ivost; 

5 čtyři e ementy 

6 ·1 4 " ř itovnC' 

v v " 
zeme, o en, vo a, vItr ; 

" v 
ontemp ace mrtve o te a V 

", . . , 

eVltl sta nc 

roz a u. 

v ·  " V  v ,, 'V  o o v 

e zreJme, ze ne tere z tec to prv u y y puvo ne pou-
'" ' V  '" • •  v • •  

a CVIcenl me ltace 1 u a teprve poz eJl y y za rnuty 
• •  v .  • v • ,-

l o me ltace v e u, COZ POpISUJe veta atl att ana-sutty: 
'" '" v / v  • , • ", I" 

,," .setrvava u te a ... na lzeJe po mIn y vznl anI, ne O 
", "" '" v • '" • '" ", tl' , ", 

setrvava, na lzeJe po mIn y zanl anI, ne O setrvava, na I-
v ·  " • " " . " " " 
zeje po mIn y vznl anI a zanl anI. 

o 

K NTE 

JAK "-" 

PLACE POCITU 
v " 

P DKLAD BDELE P Z RN STI 
"" " • o ", v ,  . 

e se uva 1 ce em evatero pOCItu, tere s OUZI J3 O 
\rl v V ", • '" v . ", '" • 

pre met e e pozornostI. e na se O trl za a nI pOCIty: 
v " . ,JI' v ", . JI' " ", • v ,. " • 

prlJemny, neprlJemny a neutra nI te y anI prlJemny, anI ne-
v "'. '" v • o v . . . v 

prlJemny . tec to pOCItu se pa zo e nUJe, JSou- 1 te es-
" V "  o 

ne O ne o usevnl o puvo u .  

o 

K NTE PLA E STAVU YSLI 
v " 

JAKO P OKLAD BDELE POZ RNOSTI 

Pře mětem 
v , • • " .", '" • 

e e pozornostI JSou nas e UJICl stavy mys 1: 

1 mys 
v • 

s tuz aml; 

3 

v v " 
oprostena o 

" 

mys se z ostl; 

v 

tuze ; 

a 
v " • 

e e pozornostI I I 



5 

6 

1 

mys s amem; 
'V 'V , 

mys oprostena o amu · , 
, 

strnu a mys ; 

• v ·  . ,-
mys , Jez J e  rozvinuta; 

• v ,- • , 

mys , Jez nenl rozvinuta; 

I I  mys , terou ze pře onat j iným uševnÍm stavem; 

15 

. ,  "tl "'tl ., 

I na, soustre ena mys ; 

, 

osvo ozena mys ; 

1 6  neosvo ozená mys . 

v , v 

PLA E DU E NICH PRED 
'V , 

'V o 

ETU 

P OKLAD BDELE P Z RN � STI 

ov • " ,- , 
pet s upln u plvanl 

o , 
se m prv u pro uzeni 

y 

, , 

smys ovyc za a en 

v "'. '- " . '-

ontemp ace te a aJanu assana-satl att ana se up at-
\I . " " I'V '" V "  • •  

nUJe v uvo u ce e o procesu vytvarenl e e pozornosti, Je-
• ..., • •  " v "'tl .  

1 oz JeJl pre mety JSou : 

1 
, , 

fU e, a te y sna no pozorovate ne 
V· , 

o urclte 
, . , 

mlry , a te y pra tlC e 
v'-· " • v v • o 

ne ta neprlJemne Ja o pre mety ontemp ace pOCItu, mo-
" , v v . v  

ou yt te y pozorovany po znaene ou ou o u, anlz y 

I I 

, . v' ·v " . ,-
oe aze O vznl u prl lsne o psye IC e o t a u.  

J. e itace 
'V , • 

e e pozornostI a v e U 



o v v , , , , o v .  

pru e u e e o pozorovanI motnyc procesu se prl-
v O v  , " .  o v , • v 

rozene nemuzeme vy nout pozorovanI Jevu usevnlc , J ez 
• ", . . . ,  , V II'  '" 

S yZIC yml vznl J l  ru u v ruce .  samotnyc zacatclc se 
v o v v. V "  " . . . ., 

napr muze prI e slm sezenI o JevIt Sl na o est . ys 
"OV O v  , 'V ., V • •  

tez muze napa nout ce a ra a stereotypnlc mys ene a J I-
, v ·  

nyc neclstot . 

• 

v . . o v " • • 

oz eJ I ,  spo u se vzrustem e e pozornostI a sc opnostl 

oncentrace, pa 
• 

O v  • 'V • ..." 

muzeme zaznamenat mno em su tl neJ SI 
v • v '" , . " 

J evy. eJprve se e em me Itace vse e set ame s nas e UJ I-
, • v v 

cImI pre mety: 

'" , " "  v·v '" v 

zve anlm a esa nim rIsnl steny; 
- "''' fl Vjemy "sezenI a "  oty u ; 

v '" 

mys enlffi ne o ne 
'" 

ospa OStl; 
'" . . 

ZVu o ml Vjemy; 

-

l em· , 

ov ,. " . v,· ,. .  . 

neprlJemnyml a prlJ emnyml pOCIty. 

• " "  v '" v , • • • v ,  

rlmarnlffi pre metem e e pozornostI J e  neJ rlve zve-
, , , , v - " " v v · .  v " "  , 

anI a esanl rlsnI steny. oz eJ I ,  yz se yc anI stane 
'" v v '" v '" - '" " mene zrete nym, pozornost se soustre 1 na vjemy "sezenl 

" v - v ",  '" • V v v -

a "  oty u .  rl e slm sezenl Je  mozno zamerlt se na o est 
• v • v . . ", • v ,  " V  

a pOCIty. e em me Itace se ovsem O JevuJ l I a Sl, mene 
,, 'V  V " .  , 

re ventovane pre mety pote,  CO J SOU zaznamenany, 
. "  • V "  , .  " "  v v 

mlZl, a ta J e  mozne znovu se vratlt pozorovanl pre metu 
o '" 

puvo nI o .  
, ,,  , . • .  o • o "  

otez p atl l o me ItacI v c UZl proces c uze sam 
'\tl • " V  v v ,  • v , 

o so e J e  avnlm pre metem a a SI J evy o est, mys enI, 
, '" . 

"' -

. , . , 

s uc ove a zra ove Vjemy at . prlstupuJI  J a  o ru otne . 
'" o '" • "' .  lmto zpuso em te y mo ou yt J a  motne, ta 1 u-

v , ·  , . . " . 

sevnI Jevy pozorovany v procesu vznl u I zanl U .  

v v o 

pre metu I I 



/ / 
• 

V /  / . 

-: � , ,,  . . "  . . "' . v v ,  . 

nIm CI em u IStlC e me ltace Je vycIstenl mys 1 _ a  a 
'V 

prostre 
• " . • " v ·  , 

nlctvlm JeJ l  ontro y o vsec negatlvnlC ten en-
" .  . v ,  . . v 

Cl, J a  o JSOU za OStIVOst, z ost a am . U OU- I vsec ny nega-

• • V "  , • • 

ento Cl ] e  ve ml vzneseny, ne ot ]e  O po statou Je na-
� � � � � • 'V 

proste mycenl utrpenl . a O ta ovy se proces Je  o osaze-
, , ,, ,, . • V .  � v v • 

nI neo e rava v ramcI Je  no o Zlvota, ny rz pre enuJ e 
'V � 'V .  o 

mno O a mno o nespocetnyc ZlVOtu . 

EDITA E KLIDU A VHLED '-" 

• 

o 1 
. . o v .  v - v ,  v " . . 

z nIC , ne] u eZlteJ slm a torem usevnl o rozvoJe J e  

pozornost . 

'V � 

e a  

Po stata me itace 
• v ,  , . . , 

oncentracl 1 ne 1 U spOClva v 
. � . 

a po oJne mys 1. 
• v v , 

a rnuJ e uve ome e a 
� 

ontro ovane setr-
'" " , . v . , v v ...,. . v '" . .  " v , , 

vavanl mys I U urclte O pre metu, neprlpoustl Je]l  te anI . 

• v " " V' " v • .  , . 

ce, J ez nep apo a a nec vele se.  rave toto Je  J a  ro me 1tace 
. " " . . . , 
1 U mys se stava ve lce po oJnou a Sl nou, ne ot 0-

� �  • � 'V � 

C aZl e oncentracl na ryzl usevnl stavy. 
• • v 'V , VII' " " 

e ltace v e u Je  vsa o lsna. espoClva v pou em u r-
v ", ,,  . " . . , y . " " , 

zovanl po oJne mys I ' za rnu]e tez pronl ave pozorovanI. 
. , " " . • v "  • 

oto pronl ave pozorovanl nenl spOj eno anI S mys enlffi, anI 
• • . "  v v • • 

s Ja  Ou o I onceptua IzaCl, umoznuJe mys 1 poznat pravou 
v ,  " . " . " ,  

po statu vecI ta O c ,  Ja  e ooprav y JSOU . oznavame ta 
� 'V � 'V � o 

pova U svyc usevnlC a te esnyc procesu, pova II se e 
• \I o 'V � � 

sama 1 pova u sveta . us e U prozrenl prave po staty 
• " V  " '" ",. , • , 

eXIstence se J IZ mys nenac aZI v rozporu s pr1rozenostl, ]e  s nI 

I I 2 .  Zá a ní přípravné instru ce 



, , v • o o V sou a u, poznava pravou pova u vsec Jevu . us e u 
• v . v v ov • , , , 

to o Je  pa mys vyclstena . e em procesu pronI anI prave 
v v v . ..., · "' " v 

po state mys pre racuJe vse nejprve onceptua nI s utec-
'" v , v V ·  

nost, pos eze s utecnost po mlnenou a na onec spoClne v a -
, v '  • V ·  , �  '" -' v  

so utnI s utecnostI, stavu, Jenz Je ne po mlneny . rave tuto 
v V "  " .  " "  

z usenost mys za OUSI po ou o o em pra tl ovanl .  
, '\tl '"  • 'V V "  

a samotnem zacat u Je vsa zapotre I rozpoznat pravou 
v " • " "' . 

po statu e e pozornosti, terou muslme rozvlJet po ce ou 
, v ·  

o u sve o zlvota . 
' V  V"" 

e to tOtlZ prItomnost 
v , • V· '" , 

e e pozornosti , co CIn I roz I 
. , 

meZI oprav ovym a 
, ", V " , .  v 

amnym stestlm. ta e Je  to neco, co 
o v V '  • '" • V ·  , muze clnlt roz I mezI zlvotem a smrtI . 

, ..... ..... , ' v  ..... , 

E STESTI A KLA NE STESTI 

v v " .  v v .  , • v .fl' 

stestl Je ,  yz nasl mys ov a nou c tlVOSt a vzrusenl, a mys 
, " • •  v , O v  " , V ·  

se proto na eza v rozJ ltrenem stavu . o muze yt otaz ou Zl -
. , v . "  , . ,  O v  

vota a smrti, ne oť ve stavu C Y eJ ICl pozornostI nas muze 
ov " " O V  V '  • , • 

pot at ne o a .  e a pozornost ta e muze CInlt roz I mezI 
v v v " .  

ne em a pe em, protoze v u ove ucenl J Sou p o Y 
, , v ,  o 

ammy vys e em o ryc ne o spatnyc s ut u .  yto P 0-

v , v ' '; , ·  • 

o pe a .  na onec, e a p�zornost clnl roz I mezI nI -
, , v v , v v ,  v v , , 

anou a samsarou · vecnym stestlm a vecnym utrpenlffi. 
• ", ,,, V "  • . " "' ,  

a pra tl ovanl e e pozornosti proto ve Ice za eZI, ez 
• v .  • v ' • • 

o e u na to, Ja  zljeme, e ZlJeme a o Jsme. 
" ,  . v 

o oUSlme se rozvinout e ou pozornost . e proto ne-
" " .  v • " . • . " 

z ytne mlt jasnou pre stavu o tom, Ja  a j e  JeJ I  pova a .  

v " 

P VAHA BDELE POZ ORN STI 
v ,  , v , • •  o 

e a pozornost ma mno o s oze . rvnl z nIC Je  ru-
v • '" v ' ,, , • .  

zracnost mys z. asna a clsta mys J e  prosta C tlVOStl ,  z o y, 

, v v " , v v , 

oJ prav ove stestl a amne stestl II 



v v , • 

tez opa nostl a amu. 
v v v V "  " "  , 

yz C ove acnl a yc tl, CItl Z o U 
" . , " 

ne o nenavlst, po e a 
ov "V " • •  

amu a tez opa nostl, J e  o mys 
O v  " .  , . ,, ' . v • 

nemuze yt J asna . e- I ne o po v lvem a o o u, re 1 y-
. , 

" v  v . " " v y . . 

co ta o C ove C ce, Je  pIt VIce, a y a o o pre USl J e  o 

smute . 
V .  v 'V " "  " • 

yz Je  C ove vzte y, ztracI SVOU na a U, J e  
, V ·  

smutny Cl 
. , 

eprlmovany , 
• • •  , • , " 'rl' V V , " . . v " 

o I, J e  o mys nenl Jasna, ny rz tez , temna, rozJ ltrena 
v ,  v ,  • 'V V v .  v ,  

a otupe a .  e a pozornost Je vsa stav, V nemz Jste e I,  
v • v . " . " ,  v , " "  o 

vase mys Je  Clra a nlCIm nerozrusena toto se nazyva pru-
" " .  . , ,, v . " V · " • 

zracnostl mys 1, po o aJ ICI se clste vo e, J asnemu ne 1. 
v ,  v " • • • • 

...... a sIm aspe tem pova y e e pozornostI J e  sta I Ita, 
• '" • • v • v v , v 

I a mlr. rOvnejme protI a y: yz Je  necI mys nap ne-

, " "  • v O V " . "  , 

anI vroUCI vo y. teJne ta nemuze yt mys I na a pevna, 

o sa  uje- i V so ě žá ostivost . těc to přípa ec j e  mys 
, v , 

zmatena a otupe a .  
. "  . " "  V · " " 

1 na, po oJ na a pevna mys naopa prlpomlna stav, 
v v , ", v , v. " • V ·  

v nemz se nac aZlte po u oncenI z arl e me ltace Cl po pro-
" " " .  , - v ·  

uzenI z o re o span u Je  ezstarostna, Ja  o yz se Jen 

ta 
' v  

, , " V ·  , v 

proc aZlte po p aZl ne o se Ite oma a ctete 
v • . " " "  , 

o rou 
'" '" 

nlZ u . ase mys Je  po 0Jna a usta ena, yt ne o te mlry, 
. " " . . " . . " 

Ja  e ze osa nout v me Itacl . ac aZlte- 1 se v 1 nem, 
, . "  v v v " . v 

pevnem a po oJ nem stavu, nerusene v nem setrvate, I yz 
• "' , . " " v ", ,,, , 

J ste naprI a stavenI neusta emu osOcovanl . v ta ovem 
V "  V .  V "  • , , v ,  , 

prlpa e Je  stav e e pozornostI stavem mlrnym, stastnym 
o a ez t a u .  

" • • , v 

ovaze teto pozornostI J e  v astnI, ze 
v • o v • 

yz J e  pruzracnostl 
• • • • " v O v  • 

mys I,  sta l Ity, u a mlru osazeno, muze o ry VStOUpIt 
v " , • V .  • , " • • 

tretl prve . Imto prv em Je  Cl ost mys 1 .  ys se stava CIt 1-
, • •  v • - v  v 

vou,  a to v o rem s ova smys u nI o 1 preclt lve ou . re-
• • v , • V "  v v v v ,. , 

Cit lve 1 J sme, yz nam ne o re ne neco neprlJemne o, 
" " , ,, . . " " " " 

a nas to rozrusl . yt CIt lVy v o rem smys u znamena yt 
. " " " V  • , , 

1 ny, pevny, ystry, avsa ve Ice vnlmavy tomu, co se 

I I 



o ", ", . v ", · 

u.  oste proslm ve sve mys I tento aspe t e e pozornostI.  
• v "' . . , . . ., 

ste- I ve stavu e e pozornostI, rozJ lmeJte o tom, Ja  y ten-
• v • • \tl", . 

to stav J e .  yz J sme sc opnl rozpoznat v nasl mys I aspe t 
v • • O v  "" 'V v ., .  V • "" .tt' 

Cl OStl, muzeme ezpecne rICI, ze Jsme e 1 .  
• • •  v ov v ",  ov .I' • • 

xIstuJe J este a Sl typ e e pozornostI s v astnostml po-
"" . . .  . 

o nyml tomu, co o sa uJe me ltace v e u .  e lce se po-
" V  • v v ,.  " "  

o a svet u Je  to uve omenl z oncentrovane v nas sa-
� v � v .  V � V � o � 

myc , ve oml naslc te esnyc a usevnlc procesu . avnl 
, ,,,, . • • v , ,. • v • 

uce me ltace v e u Je  Vl et to, Co se nac aZI uvnltr, o J e-
• , � v v -v v "" . • 

VIt po statu nas samyc . sec na zneclstenl ja o c tlVOSt, 
v , . ,,"" "' v v 

z ost, am, vsec no utrpenl je  prltomno prave proto, ze ne-
� � � v 

rozumlme sve v astnl po state . 
v " "' . • •  • • •  • 

e ou pozornostI pr! me ltacl v e u J Sou spoj eny J lS-
, " "' '' . 

te ZV astnl V astnostl . 
'" • V .,v ,.  v "V , V • 

,-a prve, j e  to ne remys enl. epremys lme, proste J en 

� .., � v  � v � v � v � � 

lme ' premys lme v astne neusta e, mys enl se vsa stava 
v '" • v • ,. v 

pre metem pozornost1 . e em me ltace samotne ovsem 
v � � �  o � �  mys enl nepro I a, zustava stranou a mys s oncentrova-

.I' V "  • 

nym ve omlm pouze pozoruje .  
" • v v v, • V" 

,-a ru e, mys Je soustre ena v rl tomnostl ne o na rl-

tomné u á osti. esoustře íme se ani minu ost, ani na u-
v • � v �  ·U 

oucnost . rzuJeme mys v ta zvane "prltomnostl I s e u-
• " . " " • v ,.  v V v 

J eme, co se eJe s naSlm me ltacnlm pre metem . ase 
v � • v v v v  

e a pozornost je  ta presne zamerena . 
, v .  • •  • v ,.  • 

ynl ve strucnostl zopa Uj l v astnostl e e pozornostI : 

. . " . .  . 

mys Je )asna, ez c tlvostl, Z Ostl a 
,. • •  v ,. zmatenI a rOZ] ltrenl 

. " 

mys Je pevna, 

v 

amu; me a 
, 

y yt prosta 

V ,, /'" " V � 

po osazeni vyse zffilnenyc va it mys i je  
o V· .I' • 

U eZlte USl ovat 

o z ystření a zcit ivěnÍ naše o uvě olněnÍ. K yž je uvě omění 
,. • •  ,. v v " v ;  o · . v ",  

ystre a senzltlvnl , zamenme o primo na SVU] me Itacnl 

Pova a v � • 

e e pozornostI I I  1 



v v • 

pre met. sme- I se 
• v \,IV ov ""tl 

opnl opa ovane zamerovat nase uve 0-
v � v v 

menl na pre met me 
. � � 

Itaee a neusta e s e ovat, co pro I a 
v �  � , " " . 

V prltomnem o , oc aZI procesu vyvoJe v e u. 

"' "  ., v v -

aZlme tlmto svetem, yz J sme 
v �) 
e l . 

• v v ,  v • v v v � 

o y uJ eme se v nem stastne, I ne a z atne . e a pozor-
"' ,  • v , ,,  

nost, terou se z e snazlme rOZVInout, vsa nenl O racena 
• ." '" V V v ,  " V  • '" 

J enom e onanl na tomto svete . aSlm zamerem J e  osa -
� .  • v v � � v �  

nout mno em VIC, J a  o I nase snazenl ve vys e u vnese za-
." • • v v  '" V ·  

OUCI SC opnostl I o ezne o zlvota .  

v � � 

EDITA NI SEZENI 
• v Vtl' V '" " v  " .  

eJvetsl prospec Zl vame e em samotne me ltace, 
v • " "  v ."  , " , 

yz J SOU ves ere nase SI  y a umys y napnuty rozpoznanl 
v .  ." ", .  " ,  • V ·  v , 

to o,  co se eJ e V nas, V ramCl nasl mys I a naslc te esnyc 
o o v , • " V  v .  " . • 

poc o u .  pru e U sezenl Je  nas ZlVOt zre u ovan na mlnl-
'V . " V • v - . o • • 

mum Clnnostl . sou V astne J en trl : me ltace V C UZl, me I-
v '" ", . • ' v  • ", . " v  

tace vse e a ostatnl ennl a tlvlty. t uz J e  to tera o I, uce 
o � � v • � 

zustava vz y steJ ny : 

v v �  � v . 

u rzet mys V prltomnem o amzl 
v .  • v "'JI' '" 

u rzet Jasnou a l nou e ou pozornost v prltomnem o a-

V .  "' ,  • v ",  V \i 

S e ovat, co se eJe s naslm me Itacnlm pre meteme 

v v • o . . o ·  

re metem me Itace v C UZl J e  proces C uze Ja  o ta 0-
'" v v • "trl • '" " 

vy . re metem me Itace vse e J e  zve anI a 
� 

ennlC 
v � v v � 

rovat na to, co prave e ame . 

I I 

� � v - v  " 

esanl rlsnl 



o 

PR 
.... �ES -.J - U Z E  

v o v v .  "' . o 
ecne muzeme vyc enlt trl typy C uze: 

. v " o 
SVlzna C lize' , 

. , o 
1 na c uze' , 

, o 

parna a C uze . 

• V "  o 

Vlzna c uze 
·v " o o o V "  v "' ,, o O v  

vIzna C uze J e  ryc eJ sl nez nase o vy a C uze . uze se 
\I v • •  · V  o · " 

s oro po o at e u .  yz pra tl uJ eme sVlznou C UZl, Upl-
, o '" • '" 

rame pozornost e ro um . yc om u rze I mys soustre-
v o "' . "' " " " " "  " 
enou, muzeme Sl v UC u rl at "prava, eva, prava, eva . . .  

" V  , ,, '"  , tl o o o 

ne o " racenl, racenl . . . vy e se c uze pra tl u J e na 
" "  " "  v / · v " . - v  

rovnem use U,  tery nenl prl IS OU Y na onCl cestlc y 
'" , , 

se vz y o ratlme . 
v , . "  , " " .v "  o " V · '"  

e em e etrvaJ lCIC sezenl p nI sVlzna C uze uce CVIce-
, , . " " O V 

nI, a to vz e em ou ym o lnam sezenl . uzeme ta to 
/ '"  v � , ,, �  • v. • •  '" v 

racet, yz se cltlme ospa 1 .  o petl Cl esetl mlnutac sve-
"'" o ·  v . . " o 

Zl C uze J e  mozno zpoma lt O ne C uze . 

• , o 

1 na c uze 
v " "  " "  , v ", . o " "  

e em rat yc sezenl pro 1 a vetslna c uze v mlrnem 
• • , v ·  • \tl V 

tempu . eJ prve Sl muslte uve omlt postOJ , v nemz se na-
"' "  v v ,  o • • •  • " 

c aZlte pre pocat em c uze . oZlce vstoj e J e  ve ml o rym 
" tl , v ·  v " 

"za otvenlm , tere nasmeruJ e e ou pozornost no am. 
o ·  " .  v • v '" • •  

tUJte,  z u o a yc eJ te a uvo nUJ te se . vo nenl se J e  J e  -
" " o V ·  , • v • 

nIm z prvnlc ro u prl pro ouzenI pozornostI . yz J ste 
. "  O v  '" v ,  • \JI " v . v 

napJ atI, nemuzete yt e 1 .  a ml e vsa poznate, ze J e  vase 

• •  • v v • •  v 

J l  J e  no use U rzovat 1 nou, J asnou a uvo nenou . 
v 

• 
o • •  " V  o v 

e em me ltace v c UZl Je  vas zra s open, o u se vsa 
" " v • V "  ; v  • " , 

ne lvate . yz Jste uvo nenl, VIC a J Sou zpo a zavrena . en 
v v " v'" 

yz se ooprav y c cete na neco po lvat, zamerte po e 
V "  v • v .  V .  '" , 

prImo pre se e .  lna u rzuJte OCl sta e s opene . 
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" " .  'W'. " . "  • • 

restoze J SOU OCl S openy, ne IvaJ I se na to, co J e  na zemI . 
'V " "  " , • • " "  • • 

__ ve omenl se soustre uJ e na C O I a, nezameruJ e se na nIC 
• •  " 'V • '" V "  . , . o 

J lne o .  renesete- 1 uve omenl z a e s m C O l  um, 
v .  " .  'V "  v .  " v -'  , 

povslmnete Sl to o, ze vase te O Je  pevne a vzprlmene . . u-
• o v v ,  " " Cl v • v ·  

C U Sl muzete rl at "stanl, stanL. . a uve omovat SI prltom 
, v "' .  -' " • •  � V ov v \tl "' .  

ce e te o .  uSlte Sl yt ovsem J ISti, ze vase uve omenl J e  S u-
v " " • , " " . " , . " 

tecne, ta ove, J a  y O popsano vyse Jasne, pevne, I ne, 
• " . .  " .  '' " V  'V V 

ve Ice ystre a Cit lve vj emu stanl te a .  a preneste uve 0-
v ,  , • o v v , . ·  v , , '"  

menl e S m C O I um . ve omenl J e  J a  O svet o SVltlCI 
v , · v , • 

primo na Je en O . oustre te svou mys ta , a  y y a ve Ice 
• '" • •  "' . '" " '"  v v v  v v 

I na a CIt lva, Jasna a po otova nas e ne zamerte uve ome-
" "' ,  v • • • . ,  , 

ni spravnym smerem, tJ . na C O I a .  o 1 O StOJ ICI na 
• , • v • o o v . ,  

zemi vam pos ytuJe ce ou ra u vj emu; muzete pOCIťovat na-
v .  • v ,-

prl a vj em tl y, nerovnosti povrc u, or a, C a u, prlpa -
v , v . " v v ,  v " v . v '" 

ne samotne o clste O uve omen!. yz poznate, ze J e  mozne 
, • v • o • 'Y. V / 

Cltlt ce ou ra u Vj emu, u ete tyto Vj emy prlrozene rat za 

v • •  V "  V "  v , v ,  v 

sec ny Vj emy JSou pou ou pocatecnl z usenostl, a Sl mys-
" '"  • • V ·  

en ove oc o y uva y o tom, o J ste, co J ste, CO se eJ e 
, " . '" 

O em vas teprve nas e UJ I .  
" .  \,/ " V , . o . " " • 

yz Sl  uve omlme prltomnost Vj emu , rOZJ lmame o nic 
• " " "  , • • • , v 

a mys z nIC na a e vyc aZl, staVl na J eJ IC za a e .  roto 
"'" . \,/ .  . . '" v · · 

ze rlCl,  ze Vj emy JSou prvotnl ormou usenostl a eXlsten-
" "  V " " ", . " V 'V .  , V • 

ce,  pocate , po nemz pos eze vyvstavaJ l vsec ny S oZlte vecl . 
• •  v '" • •  o V v / . 

e Sl u ete o re ve oml Vj emu, vy rocte . trl eJ-
. "' ,  

te pravou a evou no u a opa uJte V uc u "prava no a, eva 
, " Cl v ,  o v  v 

no a,  prava no a,  eva no a , coz vam napOlTIUZe u rzet 
v v ov .  v .  v 

mys u pre metu . y yste to ne e a I, zaca 1 yste pre-
' v . v v v v ,  v 

mys et . uce JSou o vy e za ozeny pre te em, prlpa ne za 
"' .  v • , " "  · V  • •  

za y. o 1 a yste neme 1 z VI at prl ls vyso o, J lna ne-
o , . ,  o , . 

u e C uze pevna . e steJ ne o uvo u y vz a enost mezI 
v .  v '" v v ,  o 

naSlma no ama neme a yt z ytecne ve a .  ytmus C uze 
, , " "  v , ,,  v , . 

ma yt mlrny, az poma y .  e a ro u y me a yt proti 
'" " o ·  · V  , 

norma nI C UZl po OVlCnl . 

I I 



v " . v "",, " • • • 

yz zpoma Ite J este VIce, zaznamenejte,  J a  no a J a  o y 
v v , , v y , 

ouze para e ne se zemI . emuslte ve ome z Vl at no y 
• • v v 

vyso o .  ata se zve ne sama, Ja  ml e se te o posune upre-

u.  
� v 'V .  • ,. 

enl proto tre a snazlt se zve at paty co neJVIce, posta-
v ,  o 

CI J en troc u .  
, y y ' o . o v ,  , 

ote posunte no u vpre a spustte J I  o u.  os apnutl y 
v ,  " , • v .  , ,, 0  

me o yt p ynu e a vyrovnane J a  o u prlrozene, porna e c u-
, , v " " " • 

ze . eusta e muslte e I ,  pevnl, mlrnl a ve lce po oto-
" "  'V • V V V ·  v .  ov '" 

VI, muslte se soustre lt presne na to, co se eJ e prl az em 
• • " , ,, . '" v 

J e  not lvem ro U .  a se to yt ve Ice sna ne, avs mys 
• v v " o  " " v v  • 

J e  s utecne neov a ate na nezustava zamerena na c o I -
. v ,  . , . . • 'V 

o ou ou o u, vz a uJ e se a poclnaJ I JI p nit mys en y. 
o v  ' v  v v ,  • Y , 

uze tez naopa otupet, v o ou prlpa ec J e  a e e a po-
v 

zornost pryc . 

v , v • o • 

ys enl e em me l tace v c UZl 
• • , v 'tl 

XlstUJ I va ru y "mys enl : 

, I OtTIl, 
ov , . ,  \tl' \tl , o ·  v v mys enl zmIZl, a v tom prlpa e nemUSlme C UZl prerusovato 

• , 'V'" 'V "' ''  \tl / 

VIt . ta ovem prlpa e proto mUSlme u e at prestav II 

míme, že přernýš íme, myš ení zmizí. Ja mi e opět osá ne-
ov " '"  o "  v " v . • 

me uve omenl, muzeme opet zamerlt mys na C O l  a a za-
v ,  . 

CIt znovu c O lt . 

y o o o v ,  o v  

o ce ou o u, terou venuJ ete C UZl, se mys enl muze o -
· . " , . 
J evit mno o rat a vy se u ete muset mno o rat zastavIt . 

v ,  v , o y o Vo o o o v 

__ a SI vec, tera muze vyvstat, J e  nu a .  rl C UZl se muze-
v '"  , • v . . v 

te zaclt Ivat o em se e .  a ml e se prlstI nete, ze pozoru-
• " . • V "  • v "'" 'V .  • , 

J ete o o I ,  opa uJte v uc U "Vl enl, VI enl . yz ZJ lstlte,  
v ,  v ,  v .  , 

ze sta e ne e ate to, co yste me I, zastavte se,  vratte se 
v " " , 'tl , v v 

oznacovanl "stanl, stanl , a pote zacnete nanovo . 

Proces C ůze I I 



" I' " I' . • v v 

yz mys ne ni e a, J e  to Ja  o y yc om se napr. pre-

vr ne o spa o 
" v I' . ", 

vo y muslme po az e znovu nasto It rovnova U .  ento 
• '\tl o ",  V • •  tl '\tl .  " '\tl .  

aspe t J e  mozno nazvat "c  UZl v prl OJ I , prlcemz J a  o v ny 
. ",  v ·  ", 

vystuPUJ I vsec ny J evy o o o nas . 
• ", ,,, V " '" '" ov • 

a ml e uCltlte, ze e OU pozornost ztraclte, me 1 yste 
• '" ", v ",  ov ",  

se zastavit, na ezt rovnova U a zaclt o zacat u .  
v O v  '" • v '" O v  v 

cas a e muze yt mys ve ml rozte ana muzete pre-
'" v "' ", v • • • 

mys et a a a ,  navz ory tomu, ze Jste se zastavi l a  V u-
• v '" v ",u 

C U opa ova I "mys enl, mys enl . 
", • I' o .  '" '" '" 

Uc Y lt se  ryc e c UZl , opa ovat "prava, eva , prava, 
'" u v '" 

eva . . .  a U rzovat p ynu y ro . 

'" '" v • o • 

ozorovanl e em me ltace v C UZl 
• • 

a ml e pronl nete 
", v  v 

mys et, mys zacne s e 
v ·  ", ", ", 

ovat urclty rytmus.  e ovanl rytmu 
O '" '" v • '" '" o 

ro U napoma a prl s e ovanl procesu . e to o o a to o, 
" ", v . . ", . v ", · 

yz zac ytlte rytmus pr! tancl . e ate- I, ze mys nenasl -
\tl • o .  • . ", o • 

ne s e uJ e C UZl v rytmu J e  not lVyC ro U, a ne U ete- 1 

tento rytmus narušovat, uvě omění a oncentrace začnou 
I' • "' ",  • v .  

Sl it . teto aZI ze s e ovat trl procesy: 

• V "  "J. 'J " . • ", 

a yc om y I e I tomu, co se eJe v az em Je  not lvem 

o amži u. Po u přemýš íme, mys je ztěž á či z ou i á, 

znamená to, že nejsme ě í, a ta potře ujeme opět pOSI it 
• '" ov "' ''' • • 

svoJe uve omenl a ZlS at sta 1 ItU . 
v '" • v v 

e a pozornost pro uzena, s e uJeme re met, 
'" "V ", ov V "' ",  • O ·  

nemuz se o raCI nase uve omenl s e uJeme C UZl "pra-
'" '" '" '" u ", · v '" v • '" '" 

va, eva, prava, eva . . .. am- I UZlt prlrovnanl, pa a e o 
'" v v v  '" '" '" v '" v v 

vIce nez zamerovanl pevne o terce se to po o a stre e na 

• • • v v v .  
a ml e Jsme sc opnl s e ovat pre met po urcltou o U, 

, ", \tl '" ", • • • v ·  ", v ", ,,, 
ostavame se tretl aZI me ltace, Jez J e  v astnl soucastl me-

I I 



itace v e u- ozorování. K yž neumíme řá ně s e ovat 
v v O v  • v 

pre met, nemuzeme anI o re pozorovat . 

v � � • � � �  o 

e em teto aze me 1tace muslte pozorovanl C uze pro-
� 'V • • • •  • ; • v 

va et mno em poma eJ I .  e uJte J e  not lve vj emy; yz 
'" v .  • •  • V "  '" • 

zve ate oncetlnu, o J evuJ e  se pOCIt tazne Sl y. O, Ja  u e 
• "' .tl'  ,, '\,1'-, .  • • v v 

tento pOCIt vnlman, za eZl na J asnostI a ostrostI vase o zame-
V "  " . " '" 

renl na pro 1 aJ ICl proces . 
" • . ,  • V e  v '"  ", 

a y vj em pocltUJ ete v o amzl u,  y se no a zaClna zve-
v �  � � 

...... ve u prl a : co cltlte, 
" "  v " v. , " • v V " 

napnou, a vy vnlmame napetI prl zve anI . est lze tas a nenl 
V "  • v v v " . , • V ,, " v " 

prl lS tez a,  nepocltUJ ete napetI, ny rz pouze samotny po-
� � 

y zve anI . 
" "  • •  '\rl v . . v 

evy Irate Sl,  J a  ou z usenost prozlJ ete - pouze nasme-
v ·  

y prozlt y za-
� 

znamenava a sama. 
v � v � • � , � � " 

yz zve ate no u, rl eJte v uc u "zve anI, zve ani . . .  
. . " '" 

a pozorujte vj em zve anI . 
v • •  • v V .I"  " 

yz J I  posunUj ete upre u, rl eJte v uc u " nesenI, ne-

� v � ,  , � 

a t acenI na upnI o VOZI U v supermar 
v .  v O v  " v v v " • • v 

e se samozreJ me muze z at po ne u ztez y, a e Je- I vase 
'" . " " "  • · v ", " " 

mys e a,  pa 1 vnlman1 po y u Je  ryc eJ sl a vy cltlte pou-
. , 

ze Vj em nesenI . 
v v� • , 

yz a ete no u na zem, rl eJ te v UC u "  a enl, 
� H • •  v � � 

a enl . . .  a zaznamenejte vj em os apnutl . 
v v v v ,  

yz tas U opet po oZlte . 

v • 

e to neco, J a  o 

• "tJ "  v 

OSI uvo nenl . yz se no a ot ne po 
o v v 

a y, muzete opet 
" v ·  • 

vnlmat pOCIt y na C o I ec . 
• v " .  • " 

e uJ eme az Y Je  not lVy ro . 
• v ·  " , 

e uJ eme urclty use 
" .  o ·  o • •  " "  " 

ne o ce e S up1ny procesu vj emu, ta J a  J e  vnlmame o y-
v • ' v  " "  v v 

te az po C o I a .  rave z e poznavame, co se s utecne 
V ·  V "  v . "  . " 

eJ e pre tlm, nez se o ry zapoj l onceptua Izace.  Imto 
" " " " . " . " " " " 

pozorovanlm vn1mame rea Itu o e ravaJ ICI se v nas samyc . 

Proces C ůze I I 



v 

...... E V EDE 
• . o .  V .  • •  '" • V ·  

o me ltacl v C UZl prlstupte me ItacI vse e .  teJ ne J a  O 
• o • •  , • 

U me ltace V C UZl se nejprve muslte uvo nit, proto Z U o a 
" .  v ,, · . ", V " � 

yc eJte . vo nenl se J e  J e  nou Z ICovyc po mine pro 
, V "  . " . • • v · · . 

vz uzeni e e pozornostI . ote, co Jste se uvo ni 1 a proclstl 1 
v .  v V "  v 'V " v v v 

svou mys , nasmeruJte uve omenl rlsnl stene. yz v e-
• • V . V " 'V • 

C uJ ete a vy ec uJ ete, rlsnl stena se po y uJ e .  o Y ven 
v • " V " " " "" • v 

Cl tez po y na oru nazyvame "zve anI . o y ovnltr 
o " " ,, "t l  v " v " • " • 

o U nazyvame " esanl . acatecnlCl nemusI tento Vj em 
v , v . . .  'V .  • 

o re zaznamenavat, oporucuJ e se J im proto po OZlt Sl na 
v .  , v v v .  v v 

rIC o ru U, eventua ne na nem s oZlt o e ve ruce . 
V - V " v , " .  � • , 

rlsnl steny epe vnlma I ,  ne o I rat se z U-

o a na ec 
,, "tl v " v  " .  " "" V " " 

"zve anI , yz esa, rl eJte " esanl . o u vasl mys I pro-
. ,  v . "  V "  • '" , 

1 aJ l mys en y, J e  ospa a ne o otupe a, Vj emy zve ani a e-
, " o , , . v  V ·  • "', 

sanl VU ec nepocltlte . est lze tyto pOCit y neJ sou prltomny, 
" • •  • v " ,, "' . , 

znamena to zpravl a Je  no : nejste e 1 .  e to up ne steJ ne, 
• v ,  v .  o • • • v "" V "  

J a  o v prlpa e me Itace V C UZl nejprve J e  tre a yt e y, 
" • V "  V V V v 

teprve pote J e  mozne presne s e ovat pre met. 
• • • •  v • 

a ml e J ste J IZ SC opnl 
v " o 

e ym zpUSO em s e ovat "zve-
" "tl " "" v • V "  V V " " v 

ani a "  esanl rlsnl steny, vase oncentrace ZeSl l .  yz 
• v v . " . • v .  v 

J e  oncentrace ostatecne Sl na a vy Jste sc opnl pec lve s e-
v " . • " " " V " 

ovat az e J e  not lve zve nutl a esnutl o zacat U o 

v .  o .  • , , " " " , 

to pOCIt u J e  J a  o pozorovanl V n .  o y y zve ani a esanl 
• , V "  v .  . V  v o .  v v " 

JSOU pO mlnene . rl Izte se temto po y um J este VIce, 
• • • v v .."  v . . " • 

s e uJte J e  J este presneJ I .  o O a se to tomu, J a  o y yste 
V ·  . . , ..., " • " " V - V " v 

prlstoupl l lze V nam . ozoruJte zve ani rlsnl steny OU-
v • • ", " 

se po ous U az momentu J eJ I  O zastaveni,  pa zase o -
v ·  v .  • •  V- V " v . "  

mZI po o Zl U pOZorUjte to, Ja  rlsnl stena steJ nym 
o " 

zpuso em esa . 
• v ,; "' ''  " ,  - v  " 

oc oplte ne pro vas nemusI yt prl lS sna ne s e ovat 
v v v v . , 

pre met a OU o o e U neJ setrvavat . Z e em tomu, 
v v "' ,  " " . "  • •  v 

ze vase e a pozornost nemusI yt sta I ni e I OZ osu 

I I  2. Zá a ní přípravné i nstru ce 



, v v · , , .  O v  

ne ni pevne u otvena , po urclte C VI I se muze rozpa nout . 
v .  v v " ", • •  v 

rlzene se V na mys ene a sp ac ne vas . a ml e SI to uve-
, , . 1 omlte: " a J sem mys e . 

• v .  v ",  v ",  V 'V ,  V ov 

S l  ne oznaclt "mys enl, mys enl . . .  , uve omenl, uve ome-
JIl' ce ...., v 1' . , .  . " " V "  v 

n1 . . . . yz opet ustavlte J asne a CIt lve uve omenl, mys en-
. "  V "  " 

Y zmiZl . o u se mys ene zac ytlte a ony ne u ou fat 
• v v ,  v " , v ,  

once, s neJvetsl prav epo o nostl stravlte mys enlm ce ou 
, ...., ,, v - ,  v v v 

o u sezenl. yz vsa mys en y zmIZl, opetovne upevnete 
v • � " " "  • v " 

e ou pozornost a S e uJte zve anI a esanl me Itacnl o 
v v 

pre metu . 
v ,  v , • v ,  v ,  o 

-' a SI moznostl Je ,  ze mlsto mys eOl usnete a ne u ete vu-
'" v .  v .  • v 

ec vnlmat, co se eJ e .  o amzl u, y prOCItnete, uve O-

v v .  v v v ,  

ta otevrete OCl, pro erte se a zacnete znovu O zacat u .  
v , , , v v , v 

pocatclc se vam to, ze u ete premys et ne o usnete, 
v v ,  , v ,  , v 

stane nescetne rat . uSlte po e vy urcovat sve uve 0-
v , v • v , ,tl , 'tl • 

menl a nasmerovat Je  zpet e "zve ani a "  esanI I ne 
, . . , 'V .  V " V  • • v v ,  . 

pote, co ZJ lstlte,  ze J ste premys e I ne o usnu 1 .  vetslml 
• ", . v • v 

pra tlC yml Z use nostml vsa u ete sc opni v , 

e I 
tl v v · .  o v • •  

a s e ovat a pozorovat "v ny mno em presneJI a u a neJI . 

• 

v • v v , . ,  o , , 

e em me ltace vse e vsa neusta e pro aJI fuzne u a-

v " v  - , ,, v ,  • • 

Cl a fa a rozpty UJICIC vecl. e nou z nic J e  o est . o uste 
V ·  '" • • '" 

se nenec at vyruslt ro nyml O estml tu e a tam. e,  ne-

-

v v O v  . . . " . . ,  

cas vsa muze o est ve ml zeSl It, zeJ mena neJste- I zvy I se-
v , v 

, ,tf , v v v ,  , , v 

sanl a avnlm pre metem S ouzlClm pro uzeni vase o 
v v ,  V ' v v v ,  • • o " 

uve omenl pa uClnte o est ne O sve enl . fInClp zustava 
" • "" • • v V v . . , " " 

sta e steJ ny uJIstete se, ze vase mys J e  Jasna, pevna ystra 

e itace vse ě I I 
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1. Obě nohy jsou stejným způsobem 
/ v • 

umIsteny na zemI 

2. Jedna noha leží před tělem, 
druhá je stočena dozadu 

3. Obě chodidla se nacházejí přímo 
na stehnech 

4. Obě nohy jsou nasměrovány dozadu 

5. Jedna noha je na lýtku druhé, 
druhá je pod ní 



v , v , 

a e a, a pa e a pozornost, co 
. . , . 

e u] ete a pocltU] ete, 
• " . " .  • V, " "  

] a  se o est C ova ]a  e o Je  ru u, J a  prlC aZ1 a zase o -
, , I V ' . '  V '  " . • 

C aZI . anlz Jste J I  neJa zasazenI . o u pozoruj ete o est 

v v 

yz vsa 
• '" • •  " V ' . " , v v 

e nemlZl a vy J l  J IZ nej ste sc opnl a e snaset, s ve ornou 
" \,,I V • • V " . " v 

mys I zmente SVOU pOZICI . e Ou pozornostI Sl prota nete 
, • v " V  v 'v " 

no y a pote J e  opet umlstete o z rIzene po o y. ys se 
. "  • • v '" V 'V v v 

Z . 1 nI, a ta J l  u e mozne nasmerovat zpet pre metu 
, ,,, , ,,, 

"zve anI a "  esanl . 
v • •  v • •  • v • " . " 

e strucnostl : Je  tre a se UJ IStIt , ze se V mys 1 nenac aze] 1 
v v , '" I V  . "  v 

mys en y a ze nenl ospa a .  est lze tomu ta J e, rnuslte ope-
v v .  , v V "  v . " V • 

tovne soustre lt sve uve omen1 a pr1vest mys zpet me 1-
v ,  v V , , .  ". ".ce ". ,,, 

tacnlmu pre metu . o U cltlte Vj emy "zve anI a "  esa nI , 
• • v • • V ' V ' • V - '" 

setrvejte U nIC . yz J e  O est mno em JasneJ sI a Sl neJSI, po-

zorujte j i, o u se nestane nesnesite nou ne o o u nezmi-
, , , , , , ,,, , I'H 

Zl . a se znovu vratte zaznamenavanl "zve anI a "  esanl . 
• o V '  V · V '  v " .  V "  v . " v " "  v , 

eJ U eZlteJ s1 veCI J e  u rzenl cIste o uve omenl a e e po-
I " V  V "  , • • 

zornost1 prave prltomne O pOCItu ne o Vj emu . 
v v ". , , , ". V . V , v 

e y vsa nenl zve anI a esanl rlsnI steny rozezna-
" v .  v ,  " " • 

te ne . e vz y J e  prltomne a nema po ce ou o u stej nou 
v , v .  " v  " V  

enl se ne y Je  porna e,  ne y ryc e, ne y 
" V  " "  v • •  " "  v 

ou e a ne y rat e,  ne Y Je Ja  o y rozev ate a ne y 
. , .  " " I V '  . " v . "  v 

napJ ate . o O a se v nam, J ez nI y neJ sou up ne steJ ne; ne-
• , • • " "  v v ·  , • • . " 

y J Sou vyso e a J ln y nlz e, ne y our lve a Jln y I ne. 
I " .  " .  " v . "  " 

e osteJ ne, Ja y Vj em vam prlC aZI - po uste se o pro-
v , . , • •  " 

ste s e ovat a poznat O ta O , ] a y ooprav Y J e .  o J e  na-
• v , • 

CVl e e pozornostI . 

, 

eto a sezenl a 
v , I' I'H " "  v " 

yz nenl "zve anI a "  esanl o re rozeznate ne, o rat-
'11 " v "  

te se "sezenl a "  oty u .  ve on1uJte Sl Oty za u s po -
v , '"  v ,  • • V '  o v , 

star em ne o po a Ou, VSlme]te Sl pOCIt U V tec to mIstec . 

e itace vse ě I I 



'V . . • . , ". v .  v 

rl J eJ lc s e ovanl v UC u rl eJte " oty , oty • • •  • e moz-
" ..., . " . . v 

ne, ze nej prve ne u ete Cltlt nIC . o u se vsa oprav u sou-

oty u, po-
v .  V v . " � ov v .  � 

Cit Y zacnou prlC azet v ra e CI ve v nac a stanou se 
v v v ,  

pre metem vasl ontemp ace. 
v ,  , 

pocatclc ne u ete muset 
,,, " V  , v ,  o "  V V o 

"sezenl a "  oty pouzlvat pr1 IS casto, protoze vj emy "zve-
, ,,, 

a "  esanl 
v , ,,, , ,,, , '" v ..., 

vsa "zve anI a "  esan1 nezaznamenavate, zamerte se na 
• " V  � • • •  • " , . v • 

vJ em " oty u a strl eJte J ej s vjemem "sezenl enz se proJ e-
• ..., v , '" '\tl • • • 

vUJ e napr. napet1m v pater1 . ozoruJte tyto Vjemy a V uc u 
o "' ,  " 

opa uJte " oty , oty , sezenl, sezenl, oty , oty o o . . 
-

'" ,,, ,, ..., o v  

e nemuslte s e ovat "sezenl a "  oty prl IS ou o .  o-
v o , ,,, , ,tl '" o ..., 

pOCIt y "zve anI a "  esanl na c VI 1 prestanou, uc y te 
tl '" v ,  '" ,,, '" ,1( 

se " oty u ; pos eze se opet vraťte e "zve anI a "  esanl . 
• v v • • v� "" ...." v ,, · 

est lze vsa tyto Vjemy neJsou prltomne e Sl o u, VSlmeJte 
• '" v ·  o • • " 

Sl  mno em VIce pOCIt u oty u na za nlCI a no ac " o-
u v , '" v • ,1( v • o ..., , 

ty spo u s napetlm v paterl "sezen1 . oz eJ I se opet vrat-
'" 'u '" ,t, 

te e "zve anI a "  esanl . 

• , .  ..." v , 

J Sou pro vas to 1 prospesne . 

-.. o o V '" 

� uvo em J e  u rzenl 
• •  , ..." V " . v 

I U a Jasne o uve omenl, J ez 
• v v '" "' -'  

vy e J e  C ove uve ome y 
o ,  '" , ..., '" "' ..., 

J en ratce - postra a sc opnost u rzen1 soustavne o uve-
v , o '" "' , , 

omenl a J e  o pozornost nen1 u o a .  en1 SC open ZIS at 
o ..." O " , , v "' ..., ,, 

vnltrnl trvaJ ICI mlr a u o e porozumenl V so e samem . 
v v v ,  v . . . " v v 

yz se vsa nauclte u rzovat ontlnultu J asne o uve ome-
", .  v ,  "' , , 

ni, pa I porozumenl ve vas samyc u e trvat e e a u e 
..." ..., " ,  '" v '" 

mno em u Sl .  yz vy rZ1te, u o e porozumenl se 
, , • v o v OV' . . v .  'V .  , 

stane poznanlm v e u, J enz mu ze OCIStlt vaSI mys a prlnest 
, • • " V  'V , 

vam uspo oJ lve stestl . 

'" , 

J I N E  D EN I AKTIVITY 

o o V o v  v ,  . 0  , , 

v C UZl a vse e,  muzete VyUZ1t meto u J lnyc ennlc 

I I 

itaci 

a ti-



• , � . , v ,  v v .  • -

Vit, tere za IraJI  po statnou cast vase o Zlvota, J a  o J e  na-

usíte vě orně s e ovat a 0-
v V .  • � '" - "  v ·  

zorovat vsec ny Clnnostl , tere pro I aJ I o o amZI u, y 
- y .  " v v , , 
J ste zaca I vy onavat potre u, az o up ne o once to oto 

v v " - • V �  

procesu . ve ome ost muslte pra tl  ovat I V prlpa ec , 
- "  v .  • •  v v • •  • 

y J lte Cl pIJ ete . yz te y uprl a u pIj ete vo u :  s J as'-
, v v ,  - . • ", . • •  v ,  

nym uve omenlm J l  pozoruJte, IveJte se na s enICI, VSI-
_ .  o "  _ .  v ·  , • " 

meJte Sl po y U svyc ru ou, s e uJte, J a  ruce prI a aJ I 
. - " o . . . . " "  v ,  

s enicI ustum, J a  vo u pIJ ete, J a  prote a vaslm r em, 
, • . . " " . V ·  • o • v -

vnlmeJte J eJ I  c a , vnlmeJte prozlt y Vj emu a to o,  J a  prl-
, . , ,, - , 

c azeJ l a o c azeJ l .  
..., ,, - . "  - � 

e e tec to ennIC a tlVlt se ta e po uste zac ytl t za-
\;'" - • v v . , , o 

mery ne o lm u sy. eZI az ou Clnnostl sezenlm a C u-
� o "  , ,,  • - , o , " v v · -

Zl, C UZl a stanlm at . ,  se o J evuJ 1 ruzne zamery CI Impu sy. 
V "  "' ''  '" v o . " " 0 ,,, 

aprl a po e slm, re neme pu o lnovem, sezenl muze-
, ,, '"  " , ,, V , 

te C tlt vstat, uz ne II ete mlt C ut a se et . ys vam 
v v .  " v . " t( " 

u e rl at : " z se ml nec ce e e se et . Cl  vstat . a ova 
v v . " , .  � " . , v v - , " 

mys en a prlC aZI J a  o nut ani, J a  o umys ; ne y prlC aZI 
, v v v  " .  " .  v 

po uvaze . yz necemu ta ovemu oJ e ,  muslte Sl to uve-
• , ll' • • •  v ,  , 

omlt . e e umys u vstat se mo ou o J evIt I a SI umys 
• • " • v v 

postavIt se a C O lt, umys se nout SI a po o ne.  rotoze 
, v • v ,  ll' v .  V "  \,jl 

tyto zamery J SOU pevnou soucastl naslC usevnIC a te es-
<, 

, o , · V ·  v , - • 
nyc procesu, musIte J e  pec lve zaznamenavat, c cete- I Sl 

v v 
u rzet soustavnou e ou pozornost . 

v .  v v - v v v 
yz SI U ete vsec ny tyto vecI presne uve omovat, 

- . , - " v , v 'V , 
mys U e ve ml po 0lna, I na a nap nena stestlm . po-

" " " " V  V .  

stupnym osa ovanlm po ro u poc oplte, ze to vse J SOU 
v - , • v - " , · - " " v 

prlrozene J evy. poz eJ slffi sta IU pra tl ovanl, yz 0-
, " V i' . V V 

sa nete soustavne e e pozornostI, U e mys s utecne 
v . " v V " " " "  v 

sc opna cIste o soustre enI tlm spravnym smerem, u e se 
V .  , V "  '" V , V .  " "  

norlt a sp yvat s az ym pre metem, tery prlC aZl a o -
" "  i' o • 

C azl . lmto zpuso em U ete mOCI poznat pravou pova U 
\,jl ,  - . , v - " "  " V , 

veCI, rea ItU, J IZ J e  V astnI nesta ost, utrpenl a neprltomnost 
, 

trva e po sta ty. 

I I  



• 

• / 

• 

\ 

V / • 

• • •  • \tl " . • 

a aJ sll zce a zJ evne roste zaJ em o Vlpassanu, 
v \tl "  " v ,;  V '  , " ,;  • 

avsa z a e a ne az y ma prl eZltost ZIS at spravne lnstru -

" ", . . .  . " " . 
s e nI o ou za] em o me ltacl resp . a tlvnl zaJ em o u -

• • v "' .  

Ismus , tato S Ituace y se v u oucnu me a z epslt . 
v " • 'V ", • v . · '\tl '  '" " 

utecnostl J e, ze VyCVl uClte e Vlpassany vyza uJ e cas, vy-
'" . ", . " v  • 

znamnou u o u raJ l I oso nI z usenost1 .  
;' v ;,  ;' v ·  v 

e ym prlnosem mo ou yt a espon nI y. o uze 1 

, • V "  v ,  v " , " . 

nic me ltacnlc prlruce nemUSl yt zrovna evnyc , o  J e-
• •  v .  " • •  v v 

J IC o amzlte ostupnostl ani nem uve . a naprl a u -
, • •  V ' V v v JIl 

ag osova lSU lmagga tez a OClstenl , smero atny 

" v V ·  v .  " v '" • • • o v • 

nI ve vetslne nI upectvl a ne az y Sl J I  mu ze ovo lt . 
. " . . " 

nstru ce v nI ac J SOU zpraVl a o ecne o c ara teru .  
v " . • v " "  . . " • 

az y J e  not lvec vsa ma sve speCl lC e S ony a V astnostl 
o ;,  v ;,  o ;,  , .  o 

a V ruznyc prostre lC a za ruznyc o o nostl reaguj e ruz-
" .  o • V '  • V ·  • , 

nyml zpuso y. to J e  o amzl , y J e  uClte e neJvIce za-
v " • " v  " .  • v .  . "  

potre 1 .  lC se ne rovna presne Instru Cl o uClte e,  J enz 
• •  , ,, • v • v .  O v  , 

me ltUJ ICl o e lve S e uJ e .  CIte muze poma at mno a 
v ;, · o o v  • o v 

a slm l  zpuso y muze povz U lt uveru, o at o va U 
• v ,  v v 

a napravit C y Y rlve, nez se na ne zapomene . 
v /  • v v v " ,, · v , 

� a slm aspe tem J e  moznost o menovanl me ltacnlc 
. " v  . v . . " . ", V '  " 

Instru Cl . z y tOtlZ eXistuJ e vice cest, J a  ZV a nout urclty 
", " v " V ' " 

pro em . rave oso ni uClte ma 
• v V "  v " • 

zJ evne epsl moznost tuto otaz U posou lt a roz o nout . 
v ;' , o ;,  o v v ;, ;' v '" 

e y ta e znat ruzne zpuso y resenl pro emu pre tlm, 
v , , V "  " v  V • •  

nez se roz o ne pro on retnl prlstup . tez y me zapoj it 

I I  ty me itace 
v '" • 

e e pozornostI 



• • " 

y 
" .  " V "  V "  v 

teto aplto e se o vazlm pos ytnout ne tere po nety, vy-
V '  ov " v · v �  .I' , . v . . '"  ., 

svet It ne tere o eCnej Sl pro emy, s nlmlZ se me ItU] lCl po-
;' . ,  • ov � � ov " 

ty a] l ,  a napravIt ne tere my ne pre stavy. o uSlm s e  
"' .  • " "  v . v  v , - "  v 

umIstlt vIpassanu o spravne o svet a, anIz yc prI IS o te-
, 

v • . ,  

zova o ornou termlno ogu . 

v " 

B D ELA P Z RN ST 
y ,  • •  v / v ' '" V 

. e e pozornostI j ste mozna cet I mno o rat, a presto 
v O V " . . .  • • v / v - ' • V "  

o cas muzete pOCltlt ne] lstotu, j ste- l e l CI ni  o 1 .  e a 
• V "  v • " • • 

pozornost j e  usevnl stav, casto poplsovany ] a  o "pronl a-
li v li " V  v tl V '  V "  tl 

vost ' "  e ost ne o ta e "uve ome ost CI " vSlmavost . 
v , • v V ' ,JII " " " • 

e a pozornost J e  v astne urclty typ poznani, tere J e  o -
v 

• V "  v V "  " "  , . "  v "tl " " 

lsne o ezne o vnlmanl.  1 enCI ta e "ve I svym v astnlm 
o v .  v ,  • , • 

zpuso em, a presto J SOU e e pozornostI na ony vz a enl . 
. "' . . 

uto pozornost ne ze rOZVinout, po U nas SvaZUj e C tlVOSt,  
v , v . v " • 

nev ne o am . samotnem o amZl u e e pozornostI 
• • v ·  V .I'  V " V  V v 

neJ sou C tIVOSt, nev anI am prltomny. e y C ove p ne 
v , 

o re ZV a nout 
. · , v " " 

SItuaCI, V nlz se nac azl . 
v • " "  • • v • 

e em me Itace nestacl, a yc om Sl pouze y 1 ve oml 
• V .l'  V V " .  " V  • v '" 

me Itacnl o pre metu; muslme Sl o yt ve oml e ym 
o • V "  • v /  • • 

zpuso em . o J e  mozne 1 ustrovat na prl a u o estl : j e  ve-
• '" • '" "" '"  '" • •  . " v " 

1 Y roz I meZI prostym snasenlm o estl a ] eJ lm e ym 
" " v • - "  v • " 

pozorovanlm . usenostl u azu] 1 ,  ze ] e  naprosto nez ytne 
v v " ", . v 

tuto vec e em sezenl neusta e naCVIcovat . 
v ,  " O V • • v v ,  

__ a Sl C Y ou, tere se muzeme OpustIt, ] e , ze se snaZI-
V "  v jl' • v v ,. v • • / " • • ", 

me e I prl IS tvr OSI] ne .  e ItU] ICI J e  to 1 pose y 
" 

sna ou osa nout 
v /  • V V "  

e e pozornostI, ze o v az em o a-
V ·  'V . " • V .  , V "  v • '" 

mZI u SUZU] I o avy, z a ] e Cl nenI e y .  yz se o J eVl na-
V "  " "  o v . " • •  , v v 

petl a rozpty enI to oto ru u, muzeme Sl yt J IStI, ze neco 
" v " v " " V  • v ,  V • 

nenl V pora u .  pove 1 na tuto o tlZ j e  uvo nenI se, Cl  
"V V "  V "  v o v . " 

spIse uvo nena e a pozornost . e y muze pomoCI zmlr-

I I  



• v ,  . , . v O v  tf • , 

nit napetl zaUJ etl postoj e  "to se me nemuze ot nout . lny-
• , o v v ,  v 

ml s ovy nec ame pru e u veCl ostate casu, a y pozor-
o v v .  v 

nost vzrusta a postupne a prlrozene .  
v ,  • v , . v , o v " 

..... a Sl O Vy ou C Y ou J e  prl lsne z uraznovanl oncen-
" v � • •  v .  v 

trace na u or e e pozornostI . est lze J e  ne o sc open 
v '\tl v V ·  '" "' . 

u rzet e ou pozornost nepretrzlte po urcltou o u, 0-
, 

sa ne 
v • 

stre lt 

ě é o soustře ění. 
v v v ,  

yz se ovsem po OUSlme sou-
V �  • '" , , 

ez e e pozornostI, osa neme nespravne oncen-
" "  O v  " . . V .  "' " , v 

trace, tera nas muze zavest J Inam, nez Je za OUCI.  e tre a 
o • •  ov v v .  v "' ''  

z uraznlt J e  no:  C ove y me nej prve porozumet spravne 
v v ,  • , 

meto e, a teprve pa zaclt se samotnou me ltaCI . vr o a-
, , , v , v . ,  

ve po usy ez spravne o porozumenl meto e u azuJ I na ne-
OV "  • v / - v  v .  

ostate e e pozornostI a prl lsnou snaZlvost . 
v • V "  V " • • • 

vy e se oporucuJ e, a Y zacatecnlCl pra tl ova 1 me-
• •  o .  "v v • •  'V • • " 

ltacl v C UZl spIse nez me ltacl vse e .  o u me ltUJ l vse-
v v . ,  v v v 

e,  neme a y se o a me ltace neumerne pro uzovat . 
� o v '" v . " . o . •  " V · 

..... uvo pro pre nostnl VyUZltl me ltace v C UZl J e  ten, ze prl 
o . , v ,  . ,  ' v  V 

C UZl osa neme e e pozornostI snaze, ne oť pre met 
. . v . v " . " tl' 

me ltace J e  matate neJ SI, a te y 1 snaze pozorovate ny . 
o v " ", ,, . v '\;'  • •  " V / V  

pru e U sezenl se prl lS casto o JevuJ l S ony premys et 
" "  '\tl "  ov V "  . . " " 

ne o uporna sna a o osazeni soustre enI . e ItUJ ICl proto 
, , v v .  ov • v v "  • •  ,, ;I'  v 

musI mlt vz y na pametl , ze tu neJvyssl priorItu ma prave 
v " 

e a pozornost . 
v • " v . " .  

e em me Itace se muslme snazlt nemys et . ame- 1 
" V "  v .  o v  

osa nout prlme o prozlt u prav y, nemuzeme o tom ou-
V .l' ''' '" • • " v \rl .  

at a premys et . osa nout J ej ze vy ra ne prostre nlC-
, , • • , ov "' .  v 

tVlm pou e pozornostI . o U se o J evl mys enl , J e  tre a se 
, v ,, 0  " V  • • /..., • 

S nIm vypora at zpuso em, tery poz eJ l pOpISU v aplto e 
v , v '  , v 

venovane clttanu assane. 
• " . V "  • V "  V .  

o u J sme osa 1 e e pozornostI ez mys enl, prlro-
v , , v v • • • • 

zene z to o vyp yva, ze neuvaZUj eme anI o mInu OStl ne o 
. v ,, · o . "  

U oucnostI . ato pozornost se rZI pouze J evu vys ytUJ l-
'" ,, /  • 

"' -JI " • • • •  ' v , 

CIC ·se v prItomnostl a prozlva J e  s rze J eJ IC zv astnl C a-
. . "  . . 

ra terlstlc e rysy, J a  o J SOU tvr ost, or o at . 

" ty me itace 
v , • 

e e pozornosti 



v ;' ''' "" • • '" V 'V • 

se vyse popsane ze s rnout o J e  lne vety: " e I y-
V "  o " v .  

C om se e ym zpuso em s prostou pozornostI soustre lt na 
• . ;' , v • •  V "W ;'  • • . , 

J evy s ytUJICI se v soucasnostl, J ez se v nasl mys I proJ evuJ I 
v • " " " V " • . " o tl 

prostre nlctvlm s C zv astnlc C a erlstlc yc rysu. 
v • . ;'  ;' . • , " v 

e em o lnu trvaJ ICI me Itace se o J evI ce a ra a ta 0-

o . " " v ;, · . 

apo . .  e vzrustaJ lCI e ou pozornostI u eme sc opnl Vl-
v • ", . " .  \I v ;,  

et tyto J evy ve vzaJ emnyc SOUVIS ostec , coz pove e prl-
" v ·  v /  " o ·  

memu prozlt u trI o ecnyc zna u eXistence u a, 
' v v ;, "' " . v ;  • 

anlcca, anatta te y utrpenl, nesta Ostl a neprltomnostl 
/ v / / / 

trva e po staty . onecnym vys e em II e z avenl se ne-
V ·  • o • '" 

CIStot mys I ,  a v us e u to o I utrpenl . 

V / v '\,II ;' v 

BDELA P Z R 
, , 

fA 

...... S1' ZA ERENA NA TEL ....... 
/ 

A 
"' ;'  "' "  v • • •  'V 

e e pozorovanl te a se zpravl a pra tl uJ e pre ostat-
, • v • •  , • • v , v v  

nimI treml satlpatt anaml tj . e ou pozornosti zamerenou 
• • v v • 

na pOCIty, stavy Inys 1 a pre mety mys I . e tomu ta proto, 
v v v , " • V "  • v ov ,; 

ze pre mety pozorovane V ramcI e e pozornostI zamerene 
V ·  • v '" "11 v v v • • , 

na te o J SOU re atlvne " ru SI nez pre mety u J lnyc on-
;' • v V "  - v 

temp acl . e poc oplte ne snazsl vy u ovat Sl e OU pozor-
/ tl v v v v • / v 

nost na " ru yc pre metec nez na tec su tl nic . e-
" v  '" , • "' ""  V " . v 

tere pre mety teto ontemp ace, Ja  o naprl a cast l te a ,  
" v . " v v \,/ 

ec ne o m rtve te o,  J Sou ve sve po state pre mety pro-
" · v  '" • v - _ . . ,, ; . -

ste o CVIcenl I u .  oz eJ I me ItUJ ICI postupUje o me lta -
- • v • v • '" '" 

ce 1 U vlpassane.  a 1 amme se S uplna te esnyc 

an 
v v ,  v '" • ; v  v .  v - V "  o 

te a .  acatecnlcl y se tez me I UClt e ym zpuso em za-
, v v · . " 0 . " " v '" 

znamenavat ctyrl pozice :  sezenl, C UZl,  stanl a ezenl . 

" 

ezenl 
v . "  " " " 

e em me Itovanl zaznamenavame 
/11 

"sezenl a 
H 

" oty . 

...... 0 v astně ě áme, če o si všímáme? v v ,  

e terl me 
. - " " 

ItUJ ICI se 

I I 



v . "  • iI' . . V " ,, " , 

po ouseJ l  vj em sezenl Vlzua lzovat, coz nenl spravne, ne ot 
• , " "t; . "  " '" o • 

Vlzua nI  pre stavy neJ sou rea ne . O nym zpuso ern J e  
• v " " V "  " " .  o 

J e  no use pozorovanl a prozlvanl J evu . 
o v V "  V " . V • 

uzeme prImo rlCl, ze pozorUj eme e e-
v - '" • •  • _ .  "' ''' 

ment vetru, J enz se proJ evuJ e V astnostml, Ja  o J SOU napetl, 
,, 0  • v " v v 

sta ost, po purnost, ta ne o Vl race . yz pouze a vy ucne 
• • '" v .  v . • 

s e uJ eme J evy s prostou pozornostI, naprosto urclte a s J lS-
" v v • •  V "  " · " u V "  " 

totou pozname, ze V te e neexIstUj e za ne "J a , za na " y-
tl " v  v " . " . " 

tost , ny rz V nern pro 1 aJ l pouze yZlC e procesy a up at-
v . ", o "' ,  '" • • v - v ",  '" '" • 

nUJ l  se ruzne Sl y. osa neme- 1 Sl neJ SI e e pozornostI, 
• '" • - v ", • o 

U eme sc opnl vnlmat, Ja se tyto procesy roz lcnyml zpU-
V "  o v " " " . " V "  

so y menl . pru e U vnlrnanl pozIce sezenl te y napetl, 

strnu osti apo . u po-

, V - V "  • "' " • '" • v '" v 

ne vneJ sl J evy naprl a ZVu . lnyrnl s ovy: yz rnenta ne 
'" '" "'tt . , v • • - '" 

zaznamenavarne "sezenl , J e na se V astne J en o Ja  OUSl na-
,, '"  " '"  v - v -

ep u, tera nam porna a zaostrlt mys na s utecnostl vy-
. " tl' 

" .  " V "  " . v • 

S ytUJ lCl se V rarnCl sezenl . znacovanl J e  neco J a  o prst 
. "  , v V V \I . • •  V 

U azuJ lcl na o no, nemuz smeruJ eme SVOJ I e ou pozor-
,, '"  v • v ,  v v 

nost.  apoma a U rzet mys u me ltacnl o pre metu, 
'" "'. , v • v v v 

a tlm rozVIJ I nasl soustre enost . oncentrace pa prostre -
. " v "' " • "" iI' • - .1' .1' 

nlctvlm e e a proste pozornostI zaznamenava o J eVUJ ICl se 
v • o v • v - , • "" 

s utecnostl . emuzeme Sl prltom vy lrat, co UVl lrne; pOU-
v v " v tl . 

ze zamerlrne e ou pozornost "o nu a pozorUj eme co 0-
• v ·  " 

1 ,  co se V nern o J evl . 

v o v . V .  v o "  

o onta tu s po oz OU . uzete z e roz IS lt ra U ruznyc 
o o v • 

o U oty u .  yto o y rnuzete systernatlc y pozorovat , 
v v V "  o v • 

a y vase soustre enl vzrusta o .  o a,  terou yste me 1 
v " , , ,,  . v ,  , .  . 

venovat pozorovanl on etnl o o U,  se IS1 V zavl s oStl na 
v 

• v • v v " . v v .  

stavu mys 1 a zrete nostl pre metu . 1m J e  pre met J as-
v · v " tI' . . o v • v 

neJ sI,  tlm e e J ej muzete pozorovat . e- 1 naopa nezrete -

I I ty me itace 
v " • 

e e pozornostI 



� . 

ny a vy J ste 
• •  � v  � v �  � � � " 

mno em ryc eJ l .  e tez v o ne strl at vnlmanl " oty u 
�" v .  v � � " .  � v • � 

a "sezenl . yz Sl  vSlmate " oty u , J e to up ne steJ ne 
• " .J#  V .I' " • •  '" • o • 

J a  o v prlpa e S e ovanl  J lnyc o J e  tu pozorUj ete 
v • � � • � , o , o 

v astne vznl ani a zanl ani ruznyc prv u .  o se  

. "  � V "  " o " V "  V 

S e Uj lCI strane, tery o sa ova a ma puvo nI prlruc a 

• v .  o "  v 

j enz j e  zac ycen na puvo ni res e .  

� , , , 

:.... ve anl a esanl 
v .  , v , V "  V "  , , , ./ 

rl sezenl se zacatecnl UCl S e ovat zve ani a esanl 
v .  V "  v , , "" , "" . v v 

rlsnl steny. a e "zve ani a "  esanl Je  mozno povazovat 
tl " O V · v , , o , V "  

za "o  na , s  rze tera muzeme VI et sta e vice ruznyc vecI . 
v • " "  " � ,, � v 

yz pozorUj eme zve ani a esanl, vnlmame v astne e e-
v • V ·  . "  v \,/ 

ment vetru, jenz J e  vYJ a ren po Y em . a onec vsa pozo-
• • \tl "' "'"  V "  

rUjeme I ra u a SIC vecl . 
, v , v , , , � "" , 

a uvo se uClme zaclt pozorovanlm "zve ani a "  esa-
" "  v • V "  V V "  o V ·  • 

ni rlsnl steny, coz nam pomuze upevnIt oncentracl . 
v "" " v '" v v v .  '" " "" 

za nem prlpa e yc om vsa neme I yt zve anlm a e-
" "  " � ,, v v o 

sanlffi pose I o te mlry, ze yc om se tec to po y u sna-
v .  • v v • v . . v v 

Zl I urputne rzet ne o se Je  po ouse I OV Ivnovat prostre -
. " v .  , " " " , ,,, , "'(t '" v 

nlctvlm neprlrozene o yc anI . " ve ani a "  esanl tez 
" '" '" O v  • '" • •  • v 

nenl sta e a muze zmizet, zatlmco J ej pozoruJ eme . yz se 
v • v V ·  • •  "" v v 

to stane, me I yc om se zamerlt na J lny pre met . 
v 

" • v • v - v  "" v v 

....... astym otazem Je, proc se ec s e uJ e na rlsOI  stene, 
• • v . v v - " " 

a ni o I U SplC Y nosu CI na rtec . pozorovanl ec u u nos-
"' ,  v " V  " v v , . 

nic Ire se o re VI, ze napoma a vyvo at soustre enI . IS-
" V · ' . v v " "" 

ty uClte me ltace vsa poznamena , ze nama- ru a mys 
v Jil • v . . · v  v - .; " 

a te o mo ou yt a e o Je  no useJ I  roz lseny prl s e ovanl 
/ " , " v . v " v "" v - v  " 

zve ani a esanl rlsnl steny. ec pozorovany na rlsnl 
"trl V · " V - V "  V v - v  • v _ ,, '"  

stene J e  z rat a matate neJsI nez u SplC y nosu . J evneJsI 
• , v • V "  o .  " ", • •  

J SOU tez v astnostl trl zna U eXistence utrpenl, pomlJ lvost 
v �  , � o � � 

a neprltomnost trva e po staty. lmto zpuso em oc aZI 

B ě á pozornost zaměřená na tě o I I 
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, • •  , ,,, v v ,  v ,- v ,-

VYVOJ I spravne o soustre enl v tomto prlpa e momenta -
" ,- • v v  V '" 

nI o ,  tere J e  zamereno na s utecnost s vyraznou 
v 

e ou 
" • . V "  " , '" o 

pozornostI . lzua lzace, pocltanI na ec u ne o ontro ova-
,I' ,I' " 

ne ovanl 
• . • � v " " tl' ov • 

vlpassany J e  v zasa e pou e pozorovanl s utecnostL 

o 
uze 

V "  v ,I' o 

_ acatecnl um se o vy e 
" . � . . 

oporucuje, a y VIce c o I l ,  
v v • v ·  

nez se e 1 .  e en uClte 
o V  v V ,l'  ,I' 

ySl re , ze az emu sezenl y 
v v '" o me. a pre C azet c uze . 

", /' v ·  � 

a e pou aza na to, ze I pou ym 
, .  ov � JI" ", .  . , ." ", 

C ozenlffi J e  mozne osa nout ara atstvl . e ItUJ ICI tvr 1 ,  
v v tl' • •  o . " ", . ",  . "  , • 

ze po vy arene me ltacl V C UZl yva I nas e UJ IC) me ltace 
v , v v  y . v "  v • ", 

vse e a e o uspesneJsl .  eme 1 yc om te y C 10zenl po - -

ov • •  ", , • ", , . ",  

cenovat ne o Jej rat na e ou va u .  o J en se 1 a opolnlJ l 
,I' " " V  v o "  ,I' 

C ozenl, po o a se c romemu C ove u, e aJ ICnTIU se po 
o o V V ,l'  ,l' V  o 

uze ve Vlpassane s ou Zl mno a uce um.  
" OV v . ", v ,  • v v " 

prve fa e :  nI  o nenl SC open pora Jenom se et, e a 
o v , • • •  v , v ·  

c uze ta prelTIOstuJe to, co y J lna y o mozne nazvat " Sl-
o " v . ,I' v ,I' . u  V ,l' ro ou tr lnou Cl "O o lm ez e e pozornosti v nasl 

o v ,1' "  V " ,I' v v "' " uraz, protoze ez nI nenl mozne ZIS at soustre enl nutne 
,I' o 

pro vyvoJ v e u .  
", o ·  v ·  ", � ",  '" 

anlotna c uze Je  v astne Vlpassana- avana, te y rOZV I -
. , V " . . ", . .  ov ", 

J enl v e u .  az y Je  not lVy ro Je  etal ne pozorovan .  
", - , tc - • v V ." v ·  • 

" enl z e nI 0, 1 . . .  - toto ZJ lstenl prlJ e SalTIO 
• . ", ,,  v • v ", 

o se e, po u u e me ItUj 1Cl sve omlte zaznanlenavat 
,1'. o '" '" • V "  v '" o o " 

pOffilje] ICI Jevy te esnyc a usevnlC procesu . � uze lna 
• •  ", • v ", - ."  V V - ,  v ,  

J Ine V astnostl nez sezenl.  eJ I pre mety maJl  fU SI pova u, 
v 

e ou 
r-- V o o o '" '" '" v o ",  

_ tec to uvo II raJe vyznamnou u o u mocne o vyvaZUJ l-

. , . .  

v e ll Vl assana a ni o I me itaci i u samat a . 
v 

e-
0 ,1'  "' ''  o '" V " " '" 

em C uze naVlC zaznamenavame J evy "otacenl se , " 1-
, ,," v "" " v II V ,l'  " V  'v ,I' vanI , " s  ysenl ne o "zameru , coz nam usna nI rozslrenl 
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y se 
y -,  • v v � '\ti' 

sc opnost e e pozornostI a soustre enl zvysova a, po-
v v . • •  o .  '" '" '" v V "  

stupem casu se prl me ltacl v C UZl zaznamenava sta e vetsl 
v ;I' '" " ., . . v '  '" o 

pocet azl . az y J e  lnec y me zvo lt ta ove tempo ro u, 
• '" • •  " v ",  " .  

J a  e mu vy ovuJe neJ epe . e a pozornost samotna J e  a e 
o V ·  V · V "  v v " "  " v  o 

a e o u eZlteJ sl nez pocet aZl, tere e em c uze zazna-
" " . .  . .  '" 

menavame . a ml e J sme tuto pozornost vyvInu 1, zpoma 1-
O ·  v " " '"  v • 'v " . o me c UZl a zacneme pozorovat VIce aZ1, Cl spIse VIce Jevu . 

'\,! "  V "  v O v  " • . "  • 

_ acatecnl vsa muze yt ve lce napJ aty, u e- I se sna-
V ·  • o . · V  ov ZIt o ve ml poma ou c UZl . U e se tOtlZ po ouset pozoro-

" 

o re 
"' .  V " " V "  o 

avat Sl pozor, nepre I at U a ostem a "nezapra avat vuz 
v v tl pre one . 

• . " " .  v , v " • '" tl v v '" 

e ltUJ lC1 a zacatecnI , ta I "veteran y me zaclt 
• · · v O " ' v " o · " . 

me ltacl sVlznou c UZl . Vlzna c uze Je  o ra tomu, a y Sl 
V ·  v v " . v .  " "  v 

mys prl a na pre met, prota neme Sl prl nI U y a pre 0-
'" • • • '" V "  . '"  . • v 

name etargll . z e se naJ ou ta OVl, terI maJ l  ten encI pre-
" v ", . v  v . . " V  . 

anet C O l  mno em sV1zneJ I a mno em e e, nez Je  zapo-
v " v . " "  v " "' " tre 1, a ta mo ou s onclt rozpty enl a vycerpanl . pravny 

" " V " " pouze o te mlry, a y y a pro uzena e a pozornost . 
. , "' "  o . "' . . 

poStUPUJ lCI praXI se procesy c uze JeVI J a  o prou mys I 
v • . "' " • , " " a te a o JeVUJ lcl se a mlzlCI V ryc em s e u .  

v ",  v v .  v .  '" 

to prlpa e samozreJme ve lce poma a .  

o • 

uze J e  V tom-

o · . v " . . v v 

UZl J e  mozne pra tl ovat ve ml uvo nene, ne o naopa 
. .  ", o , . . '" v 

lntenzlvnlm zpuso em V zaVl s OStl na tom, Z a mame pre y-
• • . "  V ·  " ,  

te energIe, ne o JeJ 1 ne ostate . e pr1c aZl e s ovu vy-
V "' "  " 

vazovanl sc opnostl . 
'V o , • v -'  • 
e em c uze ta e pozorUjeme a Sl Je  ZVU , o est, 

,, '\tl  • \I "  'tl "  • " v  v . "  

zamery, Vl enl a s ysenl . o U J SOU vytrva e a prevaZUJ l na 

• •  • , , "' ,  V ·  o na str. zac ycuJe J e  not lve aze zaznamenavane prl C u-
• "' " "  v V "  v • v / v  . . v Zl . OC aZI z teze prlruc y o Vlpassane , o nlZ J sem se zmlno-

" v  

va vyse .  

I I ty me itace v " • 
e e pozornostI 



" " 

tanl 
" ,ce . v • "' . .  o • 

" tanl S I  uve omuJeme V ramcI me Itace V C UZl, te y 
V "  V "" " " v /  v .  

pre tlm, nez zacneme C O It, a pote, co S onClme.  rl 
v " " .  " " u V " ,, · · V "  

uve omovanl SI " stanl te y vzprlmene pozice j e  mozne 
v ..  v v V 'V 'V .  • 

zmenlt o cas pre met a zamerlt se na oty C O I e se 
, • '" v .  " " v ·  v ,  

zemI . Isty uClte O stanl poznamena , ze se J en zrl a pro-
• v ",  • • ov "\tl .  " . . " 

VOZUj e e Sl  O U, J e  I oz vyza uJ e o ne  energie . lny 
� .  v " " "  " " . " 

zase pro aSI , ze ou O o e stanl nenl o re, zeJ mena 
v V '  V V V "  " .  O v  

pro zeny a etl, protoze soustre enl sama 1, muze vyvo-
" V "  • . " ,; at. stav po O ny snenl, O ena se mo OU po omlt a StOJ ICI 

O v  " V " V "  

oso a muze upa nout na zem . y y tez zaznamenany prl-
" " v V .I'  • . " "  "' .JI'  pa y ymacenl se te a a prlpa y, y me ltUj lCl prozlva 

" 

strac z pa u .  
" " v • v v " v , • , / v  

tanl se povaZUje za prospesne pro ty, terl mal l  potlze 
" v • •  , "\tl 

S ospa ostI . so ne J sem se ni y neset a s tlm, ze y me-
• . tI' , .. " ,, 'V  v "  

ItU] ICI upa . u ete- I stat s no ama mlrne roz rocenyma, 
v • .. V "  

vase sta l Ita se z epsI . 
v ·  " "  o v • •  v " " " 

rl stanl muzeme SVOJ I e Ou pozornosti proc azet ce e 
'\tl' v v .  .. " " 

te O O avy pate a soustre lt se na Vj em, tery se nam 
.. '" .. . ..  v • v , o v " V  ", " • " "Ct JeVI Ja  o neJ SI neJS I .  uze se stat, ze se vratl Vjemy "zve anI 

" "H • v o v " a "  esanl 1 J ez pa muzeme zaznamenavat . 

v " 

� ezenl 
• v ·  " v  v " V " . v / " "  

ato pozice se O vy e prl vazne mlnene praxI neUZlva, J e-
• v • v /  , V V " V · • 

oz zpraVl a oncl usnutlffi. vsernze p atI ,  ze ]sme- I ve -
• V "  o v " V "  V " " V "  v 

ml e I, zustaneme e I, ystrI a V za nem prlpa e neus-
v " O V • v neme . O u vsa c ceme spat, muzeme me ltovat v eze , 

v '\tl' " V • "\tl ", /v v 

a nase e a pozornost pa u e povrc neJ SI a spise vse-
" " 

O ecne o razu . 
H V "  

va , y eZlme na 
" • v v .  v .. "\tl '" pravem o u .  ato pozice se upre nostnu] e, avsa ani ezenl 

, V · " " v  

na za ec Cl na evem o u nenI vy ouceno . 
v .  V "  V "  " " . V " I (  rl e em ezenl zaznamenavame vJ emy " ezenl ' "  oty-

tl  V "  V "  v " "u " "u V ·  V "  v • • V "  

U , prlpa ne tez "zve anI a "  esanl rlsnl steny, Je- I prl-
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• , '\tl ,. "' . " . • 

tomno . o u se o J eVl prlJ emny pOCIt, zaznamenavame J ej ,  
• v • V �  "' ,  , • ...., '" 

steJ ne ta 1 a Sl prlpa ne Jevy mys enl, ZVU , O est at . .  
v .  • •  v '\tl' '" O v  

yz J sme v me ltacl ostatecne z atnI, muzeme O once 
• " v ·  

pozorovat, J a  mys upa a o span u, ne O se z neJ naopa 
, v ,  • '\tl 

"'
,.II 

'\tl ,- , -

..." vo ne na pOZIce v eze vyvo ava prlJemne pOCIty pro OUZl . 
, v ,  a nas e ne spane 

, . .  

-' ennl a tl Vl ty 
• " v - , v • v , o "' - , 

atl att ana-sutte J SOU zmlneny Jen ne tere U eZlte 
v .  - . , v '" , , '" " ,  v , , , 

Clnnostl :  J l  O ,  zvy anI, vy onavanl potre y, O e anI se ,  
, V "  , " v 

m uvenl ne O m cenl, lvanl se upre U ne o o em se e .  
"' "  . " " 

ys mUSl yt vycvlcena 
"' ,  • V "  

e e pozornostI v az em 
V ·  v 

O amZl u a ve vsec aspe tec 
v v .  

nase O zlvota . ouze te 
- " • '" v - \tl " v , v ·  

U e Sl na, pronl ava a uZltecna . ova "v az elTI o amZl-
u . " v , • 

u pOU aZUJ I na soustavnost e e pozornostI, s ova JIve 
'" " v - ,  • - � v • •  

vsec aspe tec zase naznacuJ l JeJ I  pruznost . eexlstUJe 
'V '"  , '" � . - v ,  

za na O a, y y nemo o oc azet VYVOJ l e e pozor-

v e 
" v  v ·  " , ,, ,,  v ,  • v v " 

euspec pfl pOUZIvanl e e pozornostI v eznem en-
, 'V .  V "' , ,, V .  • •  - . ,  v ·  

nIm Zlvote spoClva v tom, ze nejsme SC opnl ocenIt J eJ I  UZl-
v " v - ' v . . , , 

tecnost, neumlme s OUClt a vyvazlt svoJe uc ovnl a motne 
v v .  , - • '" '" , 

potre y. naslC ennlC a tlvltac se mno o s ryva . o-
v - • - - - . -

u to vsa nejsme sc opnl o JeVIt , u azuJe to Jen, J a  ne-

• '\tl - " ,.II . '\tl - o '" 

a OV IvnUJ l nas . enl IVU, ze mno o al U nenl SC opno SOU-
'" • - '" - '" - o v - v · v , 

stfe lt se a me ltovat po pracl .  uto vprav e neJ II eZlteJ sl 
v , ,.II - v ,. - , 

soucast VyCVl u ta casto opomlJ eJ 1 .  
- v v . v v . " , v , - " 

ato o ast J e  vsa prl lS slro a, a nenl proto mozne se J l  
v . - v v , • 

z e zevru neJ l venovat . tomto aspe tu e e pozornostI 
v ' v  , v - v , • ' .I'  

vsa zamys 1m vy at po fO neJ SI pOJ e nanl . 
'\tl , • v v  '" v - ,  v 

e e pozornostI zamerene na te o se V J e  ne sutte 
,"" v • 'V • " v v - • •  

plse,  ze J e  tre a se J I  o re nauclt . o u J I  ove eme 

svo o y. 

I I 



'V , 'V y  , 
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, , , 

VEDA UPASSA A - SATIPATT A A 
'" • OV "  • •  o V I'  '" 

-' osa neme- 1 e e pozornostI pOCitu, po arl se nam 
v • ' v y '" v v '" v .  

pre onat 1 UZl stestl te y stav, y za stestl povazuJeme 
v . ",  '" " v • •  

neco, co J Im nen1 . yc om Sl U to oto pre u u z oml I, 
, .  , 

muslme pOC Oplt prav u o utrpenI . 
, o o "  " . . . 

e nIm ze zpuso u, terym se utrpenl proJ evuJ e ve ml 
• V ·  

J asne, J e  o est . 
• " v " • tl' • v "  ov 

o est J e  o vy e tlm usevnlm Jevem, tery J e  zacatec-
" " .  • v • • •  • "" V ""  v " '" �  

nI SC open vnlmat neJJ asneJ 1, Ja  o I to nenl prl IS prIJ em-
" " '" . . "  " . , ,, ,,  

ne . o est na lZI me ltU] lCImU mno o zaJ lmave o, rozl 
v "" "  v .  , ..., v v 

vsa ne ezpeCl, ze na nI u e reagovat po raz ene; V tom 
V I'  'rl 'V " " "' . " " v "tI' "  • 

prlpa e ovsem OC aZl o amzlte ztrate e e pozornostI .  
• " v v "' . . . , ,, v v -

o u se o J evl nev, me Y se na neJ me ItU] ICl zamerlt 

" " . . v "  " v " "  

movanl Sl  o est! . o statou veCI J e  yt e em pozorovanl 
V "  v v " • " • O ·  • 

uvo neny a soucasne pevny, co neJVlce to Jen PUJ e .  est 1 
" v ,  "" v " . "  • 

se nam po arl yt uvo nenl a sta 1 nI, u eme mOCI pozo-
• o , , 

rovat, J a  na se e o est ere ruzne po o y tr ava 0-
, , , 

est, ostra o est , or a o est, tupa o est apo . o u 
v , , v • 

vsa postra ame e OU pozornost, ne U eme sc opnI 0-
• v • " V  V " , v . . · estl ce  lt . amotne soustre enl J enom zvysuJ e IntenzItu 

• " / v "  • • • / v  , 

o estl . OU e snasenl o estl s pOCIty Z OStl tez nenI v o -
, o v ne, muze 

j ste s to 

. •  V · " v • •  · V  

o once J e  lnce prlvest az ysterll . est lze ne-
• • • • • v • • • 

o est pozorovat, IgnorUjte J l .  est lze J l  ne ze 19-
v , o V y  • •  

norovat , e ym zpuso em zmente SVOU pOZICI  ne o 
v • •  • •  o • " O v  

vstante a pra tl uJte me ItacI v C UZL o vam pomuze 
v v • v 

opetovne pro U lt e OU pozornost . 
• . " . v v  • 

u eme- 1 SC opnl vnlmat, J a  se o est promenuJ e 
o ,  y " ,  v , .  

a ere na se e ruzne po o y, nase vnlmanl zmen a nesta OStl 
' v v v . v ,  

anlcca u e mno em ostreJsI .  
/ '"  • v . v "  " v / • " . "  " ez o est U e sneslte neJsI .  e o re rl lt se nas e UJ ICI 

• • ", v ra ou : " epozoruJeme o est proto, a y zmIze a, ny rz pro-

I I ty me itace 
v , • 

e e pozornostI 



• t( " o v • 

pova u o estl . Imto zpuso em u eme o oucenl o 
v • v • • o 

te a J a  oz I o pOCitU . 
v " " v 

e y se stava, ze 
. � . . . "  

I e po usy o me laCl vz aJ l z O avy, 
'V • • � o '" v "" v ", , • 

ze u ou v J eJ lm us e u para yzovanl, prlpa ne ze se J im 
v ,  "" " . . '" " • • v '" 

Z orsl z ravl . nOZI me ItUJ ICI J SOU sc opnl se et OU e 
• v - v v v . . "  o lny, prlcemz se nesta O, ze y o o I z nic nas e em 

me itace oc rnu . yto O avy jsou te y naprosto neopo -

statněné . 
v • \tl ", .  " • v • , " 

yz pOZorUj eme prlJ emne pOCity, Clnlme to ta e proto, 
. . . . , "" ...", . . ", 

a yc om pozna I J eJ lc pravou po statu, J IZ Je, Ja  Vlme, utr-

v • ", v " v • " v ". 

yz O est mlZI ne o yz se set ame s neJa ym prlJ em-
'" v v • v ,. ", • " 

nym pre metem. a ml e vyvstane prlJ emny pOCIt, muslme 
• 

• v " o  v .  V ·  " 

SI O e ym zpuso em uve omlt; po u to neUClnlme, U-
• • • v /  V "  • • v ,  

eme Sl Jej UZlvat a u eme na nem II pIvat . O estl Je  prl-
v ". , • o • " "  " " 

tomna z ost, prlJemnym pocltum Je zase v astnl u plVanl .  
y y " . "  • " " y  ". " 

e terl I e maJ I  "strac z prlJemne O, 
• " v • 

OJ I se, ze I-
" v v o V ·  . . v  . "  

ym pre metum prl nou, Jest lze se O J ev! . 
v ",, I' • 

rlJemne pocity 
v v • • •  v . "  • 

samy O so e vsa neJsou nlJa s o lve . O u J e  te y pozo-
• " tI' .  '" , v -

rUJ eme a neu plvame na nic , nemo Ou nam u IZlt . 
• v " V  v V "  • v ,  v 

U eme- 1 e I, nase soustre enl se ve ml z epsl . e vsa 
o y . " " .  . "  V "  o v  " 

U eZlte ranit se se euspo oJ enl, protoze nas muze vest 
" "  v v " ....., / V V .  v /  

nespravnemu soustre enl, prlpa ne COZ J e  menSl z O 
o " V  

zpuso I, ze usneme . 
" "  • V " , " . , • , 

enl sna ne pozorovat, J a  prlJ elnne pOCIty proc azeJ I 
v • V "  \,I jl' v V "  '" V '  zmenaml . vy e se zmenl v neco mene prlJ emne o Cl 

" " 

neutra nI o .  
v v " , v " .  " o ·  

otesenl tez pomlJ l; z to O uvo u J e  neuspo-
. . " 

0J lve .  
" " . . . " . 

eutra ni pocity JSou O vy e sc opnl vnlmat Jen po ro-
V '  e V ""  • - , ,, • v . . v " ,,-Cl eJ Sl me ItUJ ICl .  O e J e  no o uClte e Je  mozne vnlmat 

" "  • v " " . . ,  " .  v " 

neutra nI pocity az v patem sta lU v e u, J lmz J e  ve oml 
• v " V "  

roz a u .  tomto sta lU opoustlme za e ane oncepty 
. . " " " , a vYJ evuJ e se nam pravy vyznam utrpenl u a .  u -

• v / v ,  • " V , ,, 

Ismu o cas naraZlme na pOjem "utrpenl prltomne ve or-

I I  



� " maclc san 
" V "  • •  

ara- u a ,  coz znamena neuspo OJ IVOSt 
, , 

neusta yc 
v � 

zmen.  o statu to oto utrpenl ne ze s ovy po-
v • • " • 

psat,  ostatne, s ova sama J Sou Jen pou yml oncepty. 0 -
, �" � v ,  v � . ,  

statu "utrpenl ormacl musI az y prozlt a poc Oplt sam, 
, o v .  v ,, 'V  'V . .  , 

na v astnl UZl . yz s utecne prOZljeme a poc oplme ne-
, '" v • " V  • . " • "'tl 

usta ost zmen, me I yc om tez poc Oplt a ocenIt mlr, jenz 
, v v 

se ostavI, yz zmeny ustanou . 

v � '" '" � 

B D E LA P Z RN ...., T ZA ERENA NA TAVY YS LI  
'" � � 

CITTA UPASSA A -SATIPATT 
v • V "  V • •  " o V "  

o o ne Ja  o v prlpa e J lnyc po a u e a pozornost 
"V V , • • • - v 

zamerena na sta mys I IsponuJe ve ou s uplnou pre -
'" o " v  • •  V - V "  V .  v - V "  

metu, o ru yc az po ty neJJemneJsl . rlrozene neJ rlve 
, v '" v o v /  

pro ouzlme e ou pozornost pre metum ru SI pova y 
, " • " " v v v 

o vy e tez nejprve zaznamenavame pre mety te a, a te-
, v - v - v " ,, - o • 

prve pos eze prl racuJ eme uve omovanl Sl stavu mys 1 . 
/ V V � V V � � 

rvnlffi pre metem, s nlmz yc om se e em u ovanl 
v , • ", . " . . " "" v " 

e e pozornosti me I o eznamlt, J e  "mys enl . ys enl sa-
� o v � 

motne na se e ere mno o po o muzeme p anovat, 
ov • v v " v , , neco SI pre stavovat, premltat apo . yz zaznaluenavalue 

v ,,, " "  � v � • v 

"mys enl , vnlmame pouze samotny a t prltomnostl nlys e-
, '" , .  v v  � 

nI a neza yvame se Je  o o sa em. amerenl se na o sa y 
· V  o • '" v • '" " v  • v V "  v 

tOtlZ zpuso I o, ze yc om zaca I premys et Jeste vice . ys-
, . . " . " " 

enl se zpravl a POJ I s oncepty, IDinu OStl a U oucnostl . 
'" • v " V " v 

e 1 yc om vsa pouze zaznamenavat prltomnost "mys e-
,,, , , �" v � � "'" '" , 

ni ; "p anovanl , ,,premltanl apo . ,  avsa oncepty, otaz -
• • • • ,; v • 

ml minu OStl a u oucnostl yc om se zao Irat neme 1 .  o-
v , V "  , v .  v v 

u mys enl pretrvava, znamena to, ze nej sme ostatecne 
v '" v v v , o v · .  

e 1 .  yz vsa e ym zpuso em pouzlJeme prostou po-
v � . , v .  - v " 

zornost, mys enl zmizl v o amzl u, y Sl o uve OlTIlme .  
• • v • v • 

praxI vlpassany vz y pozorujeme a t zmeny, te y to, J a  
v .  . . " . . " ov • " • , . "  ov 

vecI vznl aJ I a zanl aJ 1 .  yceJnl I e a e maJ I S ony na ve-
" • •  V "  v v 

cec u plvat, a to o once I na me ItacnlC pre metec . 

I I ty me itace 
v , • 

e e pozorn ostl 



'" � . '" 

roto naprl a mlvaJ l v o 
• v • 

1 e oncentracl samat 
• v • 

a, Jez J e  
v • • •  '" v o 

uprena na J e  en Je  lny pre mět . Právě z to oto uvo u se 
ov \tl "' . "  v ,  • "' " " v • • . ..  

ne terl 1 e UCl neJ rlve prave me ltacl samat a .  ceme- 1 
v '" " "  • .. v 

vsa osa nout v e U, muslme se o ratlt vlpassane a vy-

vinout ě ou pozornost , zo e ňuj ící nestá ou pova u 
v .. o .. " . . • v . "  " 

vsec Jevu . e vlpassanove me ltacl J e  postacuJ lcl tzv. mo-
" "  v V "  v V "  " " " 

menta nI soustre enl, te y soustre enl, tere nenl neusta e 
v v  .. .. JI' V V V • • 

zamereno na J e  lny pre met, a e presunuJe se o Je  no o 
" o " "  v V V · " v " 

ru emu zustava vsa nepretrzlte a sou rzne, proto 

v " " 

yz zaznamenavame 
• v .. v .  • • " 

1 ne steJ ne Ja  o u J lnyc 

v " v .. 

mys enl , me I yc om ta 

• • • • • • 

v ·  • 

Clnlt 

ozo-

rUJeme Je ,  a yc om pozna 1 Je  o pravou pova u, nI o 1 pro-
· . v " " v .  

to, a y zmize o .  est lze u eme pozorovanl prlstupovat 
" o  V "  v v 

t lmto zpuso em, mys enl ustane samo . yz vsa u eme 
"' ;tl  . V  1" " .  V "  V " . • v V tl'  

prl lS svazan1 C tenlm, a y mys enl zmize o ,  s neJvetsl 
v " o " • 

prav epo o nostl zustane mno em e e .  U eme- 1 zazna-
" "' -'  o • V "  • v " 

menavat e ym zpuso em a nezauJate, epe Sl uve omlme 
" " .  v /  • " 

pova u utrpenl, nesta OStl a neprltomnostl trva e po staty. 
v V "  V " "  v ,  . v  v • 

o u vsa 111yS enl pretrvava po prl lS ou ou o u, me I 
.. v • .. " 

yc om o zce a pomInout a presunout pozornost J lnemu 
v v • 

pre metu me ltace . 
• • tl' V ·  v / " .. v .  V ·  

o e J Iste o uClte e spoClva trl v tom, ze Jsme pf I zazna-
" " "  V "  o v v · V  " " menavanl usevnlc stavu ostatecne energlctl a soustavnl .  

. . " " . 

ys se po y uJe ve Ice ryc e; a my proto muslme yt steJ -
V "  . "  V .  . " v - v  V "  o v 

ne ryc I, a yc om J I  staCI 1 .  a e prou znecIstenl muze 
" • .. " \tl V " V "  " .. V . V .!'  

yt ve lce S l  ny; na se e a pozornost vsa musl yt Sl neJ SI,  
" .. v " V  v - v  v " ..  v ", " 

mame- 1 o pre onat . sou to prave zneclstenl Ja  o za Ostl-
.. v o . ,  .. V "  .. 

vost , z ost a am, J ez zpuso UJ I vznl mys enl ,  ne 1 u 
v , " v  v " v  V ·  

apo . yz se nam z a, ze mys enl presta o, neclstoty mys-
• " " OV /  " "  V " v 

I mo ou yt sta e prltomny. uSlme yt e 1 a uve omo-
.. '\1' ''  v . ,, "  v .. " 

vat Sl prltomnost necIstot, J a  o J e  tre a c tlVOSt mys 1m na 
. " 

y zmizl . 
• 

u eme- 1 
v V ·  

temto neCls-
" V tl'  " , v • • • 

totam e I ,  pozname VIce nez JeJlc 
V "  

pou OU prltomnost . 

I I  I 



� • • • • • � v  • � • •  

oc op1me 1 J eJ 1C pO statu, J 1Z J e  nesta ost, neuspo OJ 1VOSt 
. . / "  a neexIstence "J a . 

• V " / V V 

ceme- 1 e I ,  mus1me napr1 a umet rozeznat, 
• • • , • . ...., . " v ·  o J est 1 J sme yt 1 Jen tros1n u ospa 1, Cl naopa vu ec ne . a 

• v v , v • 
yc om mo 1 s utecne vnlmat mys ez tuze , ez z OStl 

v • v v · . 

a ez neve ornostI, y y vsec ny nec1stoty ] a  o ce e ne-

• v v  � v . "  v .  " 

e ve ml tez e postre nout mys ; Je  nesmlrne Jemna a po-
• . �  , • • v �  V V "  , "V  

etuJ e,  am se J l  zac ce .  ec t J l  mou rl strezl , ne ot stre-
V / V V / zena mys ve e e stestl . 

" v " · v ,, . "  ...., ,, 

enl prI IS sna ne pozorovat mys . 1 e, terI se o to po-
v . �  v v ,  � " v . �  

ouseJ l, casto oncl s mys 1 vypraz nenou, tupou a potu UJ I-
v 

" ,, �  • •  v �  " ",  v . . V "  

Cl se . 1m vIce se J l  snazI pozorovat, tlm mene se J Im to arI , 
/ 

v • •  "V " . "  • •  " " v 

az se J Im z to o na onec zatocI ava . S l  I o JeJ l  vypraz ne-
" . • v V V " . " " "  v nI J e  o once J este orsl .  z e Je  po statne yt z rat a e-

" . V "  O v  • v v • v ",  • 

y .  ste- 1 e 1 ,  muzete Sl o re uve omlt e y stav mys 1 
V / 

e 1 
v v  

necemu 
• •  '" v v • v . v � v v ll' 

J lnemu necemu JasneJ slmu, co vtr o o vase o ve oml 
v • . " ..., ,, v • ' v  , 

a oza uJe se pozornostI . ta ovem prlpa e J ete tez po te 
" " ll' v .  spravne stezce sta e u rzuJ ete 

v • 

e ou pozornost u me 1-
v / v v 

tacnI o pre metu . 
v .  " " . v 

yz pozorujeme mys , mus1me neusta e ap I ovat e-
v ",  v ·  v - ,  ou pozornost . o u to ne e ame pec lve, pozornost zmIZl, 

• v / o / / 

me sc opnI e ym zpuso em zaznamenavat o re stavy 
• " .  v - v v  - II'  . - , 

mys I a ta e Sl uve omovat, Ja  se promenuJ l v J 1ne, mno-
• v · v "  '" • '" • 

em JemneJ sI stavy. o re stavy mys I a e muslme OpUstIt; 

V " v  o v  / V / / V 

a azene,  az se muze z at, ze se nac aZlme ve stavu neve 0-
, v v , . "  , V "  . '"  

ml . e ter1 1 e o once ta ove stavy zamenuJI  za pro uze-
'" V "  V "  - , -

nI ne o s utecne u oncenI eXIstence utrpenI . no o J em-
;' o • " " • V .  � • v v " nyc stavu mys 1 nastava 1 v o amz1clc , y J e  nase ve oml 

/ / v / v .  V / v / v o rem stavu mo ou yt zaprlclneny ra OStl, usevn1m 
• ..., v ,  , , • " 

1 em, soustre enlm ne o vyrovnanostI mys 1 .  att att a-

I I 3 .  Pra . / 

IC e aspe itace V / • 

e e pozornostI 



v ,  v ,  o • v , na-sutta rl a : " e ym zpuso em pozoruje ve oml, , . 
tere J e  

• " " "' ,, • v ,, '"  " V " , . . 

I ne, osvo ozene; ve oml, j ez ne ni pre onano za nym J I-
, " 

nym stavem at . 

v , 

B D E LA P Z RN T 
v v ,  v v 

ZA E RENA NA P RED ETY Y LI 

D A 
• 

V "  • '" '" '" 

ento po a e e pozornostI se nazyva ammanu as-
, " " v · • V "  v v o san,a a po ryva slro OU o ast me ItacnlC pre metu . ovo 

v , I" v v . "  amma se o vy e pre a a Ja  o "pre met mys I a za r-
• " v v v • '" v , 

nUl e v so e naprosto vsec no, vcetne ni any. e tere 
v v . ", " , • •  ", o .  V "  

pre mety, spa aj lcl o ramce J lnyc po a U,  J e  mozne 
v - v • • . " V .  " " " " • 

prlra lt 1 po tuto satlpatt anu, a prl pocltanl se te y aSI-
• . , . v ,  v ", , v v 

I UJ I J a  o usevnl prv y cetasl a .  ontemp ace pre me-
o • " "  v . . .  v • ,, " " v '" tu mys I poma a vy orenlt I UZl pre stavy "J a tlm, ze nam 

V "  " OV  V v O  • •  

umoznl poznat po mInenost pre metu mys I a to, Ja  tyto 
v v . . " . . " 

pre mety vznl aJ I a zanl a] l .  
v v v , • ", V " re mety ontemp ace e e pozornosti zamerene na 

v v • V "  v • . , V .l' ''' " 

pre mety mys 1 se c enl o petl tegorll : pre az y, za a -
. , 

ny, s uplny, prv y pro uzenI a prav y. 

'\tl • "' v . " . " nost a otupe ost, ne I a VyClt y, pOC Y y. ramcI teto 
O v  . " V I" . "  ontemp ace muzeme vymeZIt zmlnene ategorIe nas e ov-

\tl " " v .  . " " v ne : "smys ova tou a oznacuJ e ze] mena ta ovy stav, y ve-
" , , v V , V v 

oml U pIva na smys ovem pre metu, eventua ne po nem 
, O "  . , , 

yc tl . " ovu e se zase vzta uJe na z ostny, pru y ne o 
, v ,  v v , fU Y stav ve oml vz e em pre metu . " a atnost a otu-

v tl • v , v , , v v pe ost o azuJe na netecne ve oml, tere se o pre metu 
• . " v • II • •  v , o ta Uje .  a o "ne I a VyCIt y pa e InUjeme ve oml, 

, • • •  '\tl , • " t, v ·  , tere J e  rOZ] ltrene a znepo o]ene . " oc y y oznacuJ I s ep-
• " V ·  , \tl "  . " " v v 

tlC y ne o rozpaclty stav ve oml vzta Uj lCI se e ctyrem 

I I 



� � ,  . � v ,  

vznesenym prav am ne o rOJ lmu enotu .  e em teto 
" " " " . 

ontemp ace nezaznamenavame a nepoznavame pouze vznl-
" " . "  " V  v . "  V " . o V "  " 

ani a zanl anI tec to s o lVyC usevnlC Jevu; vSlmame 
• , " • 

'\tl 
. . , . . " , v 

Sl ta e po mIne , za nIC z vznl aJ l a zanl aJ I .  rave z e po-
� "  • v v v v "" 

znavame, y J e  nase pozornost pre metu nasmerovana 
v II • v • V "  

"nemou re a y a J a  yc om me 1 pOUZlt pozornost 
" "mou rou . 

v V " . V V " V V o • 

ecne ze rlCl, ze ontemp ace usevnlC pre metu Je  
• 'V · v "  , • v - v , ...." � y . . " 

omp 1 ovaneJ sl a ta e J emneJsl nez ostatnl trl satlpatt any. 
" V  " v  • V "  

enl uprl a u sna ne o e lt o se e ve oml se smys o-
v , v , -

vou tou ou a smys ovou tou u samu. acatecnlCI o vy e 
." y ,  - ,., • '" � y v ,. . " 

touto ontemp aCl nezaClnaJI  anI u nI vy ucne nesetrvavaJ I; 
• v . v "  v v • v , - . 

J emneJ sl pre mety mys 1 a stavy ve oml J SOU sc opnl zazna-
" . 

menavat, Jenom V ·  v v v ",  • 

yz J Sou ostatecne z e I v ontemp aCl 

ostatníc tří zá a ů "' " . .  ,, "" 

e e pozornostI . a J e  patrne z vy a-
v " v v O e  " .  

ontemp ace usevnlC pre metu Je  v o na pro lote-
, '" v v " . , 

e tua ne zamereny typ I 1 .  

" 

� a  a ny 
O v  v " "  uzeme pozorovat sest smys ovyc za a en zra , 

v ·  

S UC , CIC 

uc a at . .  
- • . . " • - ,  V "  • 

e uJeme, J a  vznl aJ I a zanl aJ l, vSlmame Sl 
"" • - • v , • • • 

po mIne JeJ IC pocat u a JeJ lC roz a u .  
v v • • V "  • v " " • v "H v " yz oznacuJ eme "VI enl, Vl enl , s ovo "Vl enl S OUZI 

. v · , ,,  . v ,  , , pouze J a  o urc1ta na ep a, Jez nam poma a procesy pozoro-

• " , v '" v , ,, v V1zua nI o pre metu . vary, po o y a a Sl o o ne pre -
, . " " . . " 

stavy, tere se o Jevl pote, J Sou J en oncepty ormu ovane 
" "  " " "  • V "  • v "" . mys 1 .  rostym zaznamenavanlm "Vl enl, Vl enl oJ e 

v '" o v " V  v v • 

"rozm zenl tvaru a a SIC pre stav s pre metem SpOjO-
" • v vanyc , a my pa pozorujeme pouze sou ru arev a svet a .  

v "" o v v • " V "  o ve oml - muzeme poznat, ze arvy Vl 1 pouze ve oml, 
• •  v • v • " . � "  nI o 1 ytost Cl neJa e "J a . 

I I ty me itace 
v " • 

e e pozornostI 



/ v  

otez 
V �  • • V "  V . " "  o .  ., " 

ze rlCl l o s ysenl a zvu u, CIC anI a vunl, C utnanl 
. " v " / / / / V v oty u a mote, poznavanl a poznavanem pre metu . a J l  u,  

Proč 
v 

vsa 
/ / V / V / u  • • 

zaznamenavame "s  ysenl, s ysenI , a nI o 1 
" ) v / v · " "  

"ZVU , ZVU . e to proto, ze zvu nam o vy e prlC aZl 
v /v v V V / "  • / v  v 

roztrlstene a v o casnyc narazee , a  ta se Jen o tlzne s e-
• • v • • " • • ", v  

uJ e .  u eme- 1 se snazlt zvu "C ytlt , oJ e neJ splse 
. � ,, "' , • v ", . . , v 

rozpty enl na Sl pozornostI , coz VYVOJ l u o e o soustre-
v " • 'V 'V e  V "' "  V "  V 

enl poe oplte ne neprospeJe .  znacovanlm "s  ysenl, s yse-
,," " V " ,, ·  . . 

nI te y pou ym uve omovanlm Sl zvu U u uc a, a nI o 1 
v 

ne 
., 

• v 

e mImo vsa 
v v • • v "  v • '" • •  

smeruJeme mys " ovnltr , a clnune J l  
v - v .!'  v • V V , 

ta mno em vyrovnaneJsl .  e Y J e  OVSelTI mozne zazname-
• 

y J e  zvu 
" .  " "  " " v /  

va y a J e  o vnlmanl se ne ze vy nout . ta ovyc prIpa ec 
/ v /  • V / V / / ,  V V 

nemame prl IS na vy er nez yva nam nez soustavne zvu 
• v 

s e ovat a pozorovat J e  o zmeny. 
• • • v 

en a JeJ lC pre 
o • v ,  v /  V V O  v 

tu Je  zapotre 1 pouzlvat prostou pozornost a strezlt se pre 
' / /  o • V o v .  

vyvstavanlm onceptu . ento aspe t zce a J asne z uraznuJ e 
, v ". . v "'-

u a ve sve ra e a lJOV1 : " a to y ses me , a 1JO, vy-
· V · . v , " " • • •  v V "  

eVlclt : ve Vl enem musl yt Jen to, CO J e  Vl et; ve S ysenem 
/ / .  • V ' v  / o V , 

musl yt J en to, co J e  S yset; v cltenem vune, C ut ne o 0-
" " . . "  • v ,  " "  • 

ty musI yt J en to, co Je  Cltlt; v mys enelTI mUSI yt Jen to, 
• v " 

co J e  mys eno . 
v " \,I V  � • V "  v · v ""  

e a pozornost zamerena na tyto vnltrnl a vneJs l SITIyS 0-
, , , u  v v o , ' ' ' , v 

ve za a ny "roztr a pre stavu nase o "Ja o oc oplme, ze 
• o ,  V "  o v ,  , o / u V u 

neexIstUJ I za ne ytOStl, za ne "J a ne o "ne o v poza-
" • - ,II - ' v v • v 

1 eXIstuJ I  Jen procesy. v aste tato ontemp ace Je  v az-
, V ·  v • o V · " .1' .  o 

o ennlm zlvote ve 1ce U eZlta pro vyvoJ v e u s urazem 
" . . , . " ' 1 

na anatta neexistencI trva e o "Ja . 
V .  V .  , . " " , 

eCIstoty a pouta o vy e prlC azeJ I s rze smys ove za-
,, /  v ,  , v ,  

a ny. tava se to, yz nam C y l  e a pozornost v zazna-
, " "  • V "  V "  tl v • v v , , 'tl • 

menavanl "Vl enl, s ysenl at . , coz Je  v eznem ennlm ZIVO-
v " o V ·  '" v · . 

te o vy e .  e proto U eZlte, a ye om tyto nec1stoty, vznl a-
. ,  .I' V • " V . o "  v " • 

J ICI prostre nlctvlm naslC smys U, vnlmave zaznamenava 1 .  

I I 



• 

u lny 
• v • v 

oz lSUJeme pet s an a : 

1 rú a- an a tě esnost za rnuje v so ě po míněné 
v ", . • •  \tl • •  

neve ome Jevy, Ja  o J Sou napr. prv y pevnostI , te UtOStI , 

\,/ . "  . . " . 

pe t sveta, za rnuJ 1ce v to I I S e ytostl . 

2 vé aná- an a pocity příjemné, nepříjemné a ne-

utrá ní pocity a vjemy. stavuj í emoční aspe t světa . 

3 saňňá- an a vnímánI vytváří sc 
" 

opnost rozeznavat 

a zaznamenávat smys ové po něty. Tato s 
• •  v , 

nUJe I pamet . 

• v 

uplna v so e za r-

4 san 
" 

ara-
" " . 

an a menta nI ormace s uplna za rnu-
• • v ", 

J e  roz lcne 
V "  V "  

usevnl stavy a mys enl. 

5 viňňána-
V "  • , " V · v ", 

an a ve oml o sa uJe poznanI Cl ve oml . 

, v ,  , v .  

nu e, prltomne Cl 
'V " .  ", " 

,Ji' • v " .  v - v ",  , • • , 

U OUCI, vnltrnl 1 Vne]SI, ru e I J emne, 

vznesene 1 nlZ e, 
• v v U · , u . . , , , 

s upln se "C ove ne o ,,] a co y eXIstUJ ICI ytost C ape 
V "  v • •  " v 

pouze v onvencnlm smys U .  yz I UZl teto pre stavy 
" V ·  '" . ",  

opustlme, necIstoty spo U se spoustou utrpenl ZmIZl . 

e 
, . 

uzenl mou rostl 
v ", . " "  , 

yto prv y e a pozornost, pronl ave Z oumanl prav-
• '" "' .  v v ",  ", 

y, energIe, zanlcenl, I ,  soustre enl a vyrovnana mys 

• 'V . . , " ",  " v  " 

] asne ZJ eVUJ I pouze tomu, o osa poznanI ctvrte o sta-
• • v v v v -'  v JI' 

la V e u, neJ sou tyto pre mety urceny pro zacatecnl y. 
• • v o o v . ,  v " o 1 U vznl u tec to prv U muze OJ lt nasemu U PI-

", ,,, • o • • • • • v . " " • . . " "  

vanl na nIC ; uvo em Je  JeJ lC nUJ lCl a InsplruJ ICI 0-
" " . "  v " v v , V "  

pa , tery na nas maJ l .  e a pozornost, zamerena na prl-
v ,  ,, 0  o ,  v 

tomnost ne o neprltomnost ta ovyc us e U, nas pre 
", " " " ",  v " . . • 

U plvanlm . tere y nas VyCVl nejen zpoma I o, a e o once 

I I  é aspe ty me itace 
v , • 

e e pozornostI 



• ., , , "' .  v 

zce a zastavl o oc ran! . rv o zanlcenl, I ,  soustre-
'V '" " .,  • • o .  v 

enl a vyrovnana mys , nas mo ou us po O] lt a zpuso It , ze 
. . ., ., v 

u eme praxI satlpatt any zane avat . e e ost vyvsta-
" o  . o "  " " " . •  " 

ym prv um mou rostl muze zaprlClnlt, ze se staneme po-
v • V ·  " • 

ne u ] esltnyml . 
'V "  V V "  o " . . . V ·  • 

e e uve omenl prv u pro uzeni sta I IZu]e nasl praXI; 
• 

., v '" ,, '"  • •  � • • 

ta e vsa poma a vyrovnavat sc opnostl zeJmena energn 
v V "  • '" v v ., ,, v .  • v '" • 

a soustre enl . J e  ne sutte se rl a, ze J sme- 1 netecnl, J e  na-
v ·  • "' "  '" "" 

case rozvinout prv y energie, zanlcenl a z oumanl prav y. 
", .  V ""  v .  • 

z J sme naopa rozrusenl, me I yc om vyvo at prv y 1-
v ov '" " .  

u, soustre enl a vyrovnane mys 1 .  
v .  ov v '" v 

rnozre] me zapotre I vz y. 
"' ''' ", ,, . ,,  '" . "  '" '" o ·  

e e pozorovanl vznl anI a zanl ani tec to prv u J e  
v v . "  '" '" 

samo o so e cestou V e u .  po racuJ lcl praXI mo ou 
'" '" v . "  "" v '" 

prv y pro uzeni ozrat az o ona ostl, a tlm nam umoznl 

osá nout mou rosti V e u. 

v v  
sacca 
v v .  v '" ", .  o 

e o ctyrl vznesene prav y: o utrpenl, o J e  o puvo u,  
" . " . 

v " .  v • • 

porozumet utrpenl steJne ta I J e  

zanl u . e I 
" . 

o povaze , me I 
• v '"  v • " . ,, "' . v '" 

Opustit prlClnu utrpenl IZ Je  za 
. " . 

OStlVOSt a rozvIJ et 

yc om 

yc orn 

........ estu, 
" . ", .  

tera ve e Je  O zanl u.  
"Cl . • V "  v o "' . • '" 

" trpenl Je  J e  en z moznyc pre a u pa lJ s  e o s ova 
• 

v V "  v .  v v . " . .  " 

u a.  e terl autorl upre nostnuJ I  J lne verze : "neuspo-
• • tl " CI " " " " 

OJ IVOSt ne o ta e "strast . natta a ana-sutta uva 1 ,  ze 
• '" " • " • " .  • " c c  to, CO Je  nesta e, J e  utrpenlm. o, co Je  utrpenIffi, Je  "ne-J a  . 

v '" v ", ,,, . " '"  v '" 

to o p yne, ze yt e y nesta OStl znamena yt e y 
" 

utrpenl . 
. "  " v • '" v " • v • " 

rnU] ICl vsec ny yZlC e a usevn1 J evy rome ni any. ro-
• v ·  v .  v V "  • \tl • '" 

to yc om SI me I pec lve vSlmat, J a  vsec ny yZlC e a u-
V "  . . .tI . . "  

sevnl procesy vznl a] l a zanl aj ! .  
v V "  v ,, · • •  '" V ·  '" • 

yz se vynorl za OStlVost ne o J Ine necIstoty, tere J Sou 
" " " . " 

prlclnou utrpenl,  
" "  o ·  " "  

e ym zpuso em J e  zaznamenavame . 

I I 



v V ·  '" • • •  '" • 

yz ta Clnlme, u eme mOCI pozorovat, Ja mIZ! . a ml e 
'" 'V .  • " '" v '"  

pOC oplme trl zna y eXIstence nesta ost , utrpenl a neprl-
'" . " . 

tomnost trva e po staty 1 li eme SC opnl rozvlJ et prv y 
v • " . V  '" \tl us ec tl e osmIC enne stez y az 

v ·  , 

o o amZI u, y na v astnl 
O v . v . · '" " . 

UZl proZIJ eme naprosty zanl 
. '" . "  / 

stez y J Sou nas e UJ ICI : 

1 

2 

4 

6 

7 

. o v v 

J evu e em nase 

• 

vlpassany; 

o v • 

v pru e u pra tl 

. " " . "' ''  . " ,  

- J e o porozumenl vznl ani a zanl  anI 
, , , 

o zaznamenavanl; 
. "  v ; / ·  v '" 

J e  na se o nasmerovanl mys 1 na prcc tnet 

, , 

ovanl; 
V "  v , • " o 

te y vystrl ani se spatne o Je  nanl v pru-

• V "  , " " " 

- J e o vystrl ani se nespravne 10 sty U 
V ·  v • '" '" 

zlvota e em pra tl ovanl; 

, , , 

znamenavanl; 

"' ,  '" '" '" 

a ane na zaznanlenavanl ;  
", .  "' ''' v 

e a pozornost e em za-

8 Pravé soustře 
v "' . V \I '" '" '" ov 

ent - Je to soustre enl u rzovane e cnl za-
, , , 

znamenavanl .  

I I ty me itace 
V , • 

e e pozornostI 



• 

• 

v , 

v 

v v  , 

, . , , 

v • ", '" " " 

rl me zve anI a esanl 
v · V .l' v V .l'  V "  o V .I' V V " V " 

flsn1 steny. fO zacatecnI y muze yt znacne O t1zne up-
.I' ,(1 " .I'H v • V "  v v 

nout mys na "zve anI a "  esanl flsn1 steny, protoze to 
.I' .I' V V " .I' O V .l' 

nenJ zrovna O vy y pre met pozorovanl . omuze nalTI ,  
v .  V ·  v ./  , " " • 

yz Sl  na r1c O po OZIme ru u; epe ta uC1t1nle, J a  se 
V - V " v • o V "  . ,. \tl 
rlsnl stena po y uJe na oru a O U .  yz nas svaZUje mene 
v ,;I V  ", " o . . \tl V " 

pre aze , s  e ovanl po y u Je  J e  no USSl .  
.I' V "  v " .l'1t uS1me pamatovat na toto : ne ze oce avat, ze "zve anI 
.I' .l'tf " " . "  .1' .1'  v v 

a "  esanl u e neusta e .  eJ e na se O sta y pre met . e-
v 

, . "  V ·  "' ''  " "  v • 

U Y avy, pr1c aZ1 a zase se vytracl .  e y J SOU po y y po-
" • •  ", v .  v v v ",  " 

ma e,  J 1n y zase ryc e .  e y Je  tento pre met prltomny 
v V "  

a ne y proste nenl . 
v " " " .I' 'H .I' " " • V " aS1m Cl em nen1 "zve anI a "  esanl ov 1vnovat . 1 em 

• • , • v ·  

J e  s e ovat a pozorovat J evy a procesy, tere J SOU S temlto 
v • 

• v ", .  ", ,,  v .  v 

J a  O prve vetru va]o- atu . rve vetru J e  Z e ze vsec 
v v o v V " . ",  V · "" ' · 

ctyr e ementu zeme, vo a, o en, VItr neJvyrazneJs I; J e  O 
. . v ,, · 

v astnostml J Sou napetl , Vl race a po y . 

" " "  v • 

nlmanl s utecnostl 
V .I' 

e ou pozornostI, 1 y 
" • v .  v v '" tere u ete sc opnl vec1 presne vn1mat . 

V ·  \tl '" v /  V V ·  v . " v ",  e uZ1tecne sevrlt pevne ruce, a vytvorlt ta urclte napetl . 
v " v O v  " 

yz nec ate pre stavu fU y stranou, lTIUzete vnlmat pova-

• v " J e  pova a uvo nen! . 

I I 

" 

a 



v v v -

o ne ze ponec at stranou pre stavu Cl oncept 
v �  o ru y, zaclt ru ou ryc e po y ovat na oru a o u a pouze 

, - • v 

zaznamenavat va Itu to oto po Y u .  o Je  prve vetru -
" . . " - " ,  _ .  " 

prve po y u .  ema ani arvu, anI tvar, ne nI nIc lm J lnym 
v " . v - v " -

nez pou ym vjemem . e tre a, a yc om to J asne vnlma I 
� . 

a c apa 1 .  
v " ", v -

e em procesu s e ovanl e ementu vetru se u ou proJ e-

v o v  � v  � .  v • 

o ne . uzete tez pOCltlt tvr ost a me ost to Je  e ement 
v - - v - , v -

zeme . ementy J Sou spojeny prostre nlctvlm sou rznostl 
v ·  . v • 

a pfl navostl , coz Je  e ement vo y. 

� � � �" � �H � � v � • 

pozorovanl "zve anI a "  esanl o up ne o pocat u J e  o 
- v , ,,, • - " v -

vznl u az o up ne o once . J lstlte, ze e ementy J Sou pou-
" - v , v 

yml procesy p ynou; e a pozornost y me a p ynout 
v 

- - "  v /  \,/ "  - . " . " " . 

s nImI . 1m u Sl e e pozornostI Jste osa I ,  tlm VIce Sl 
v • •  

prv y uve omuJ ete Ja  o procesy. 
v - " . ", v .  v . . - "  v 

r1c azeJ I o amzl po o amzl u, neJ sou n1cmene za ou-
v .  " ./ . " . ", ., 

seny naJ e nou . a zacat u Sl uve omuJ eme onceptua nI 
v v • " v  o - ./ 

ormy, protoze nase mys J e  navy a rzet se onceptu . Iny-
• - " V "  v v 

ml S o J sme zvy na tvar te a, mame pre stavu napr. 
" v - y • - v 

sve o rlc a, pre stavu to o, o J sme, co J sme a po o ne . 
• v -'  o v v -

yste mo I e ym zpuso em pOfozumet s utecnostl, 
� . v v v v 

muslte nec at stranou vsec ny onceptYJ vcetne pre stavy 
• " " . "  v v � o • 

"J a ne o "moJe , te aJ ' te esnyc tvaru at . e uJte pouze 
o - o - v - " prou procesu J evu . o J e  v astne po stata vlpassanove me-

o prou procesu . 
v � " " ,, �  o v � " " zacatclc se vnlmanl tvaru te a a ormy "zve ani 

" "II . " - v . - v v a "  esanl nevy neme . eJ e s tlm nic e atJ J e  I oz pre -

v - . v - v . _ .  " vsa u ete sc opnl roz 1Slt a o e It o se e J e  not lve 
- v v V " " v -v astnostl po y u, vase uve omenl prave po staty prlroze-

" • o 'V �  o .  � 

nyc J evu a trl zna u eXistence se pro ou 1 .  

I I 



• "' • •  v v "'  v v 

teJ ny postup se ap 1 uJ e na vsec ny a Sl pre mety -
V ·  o . . . . "'  

prl C UZl l J lnyc 
• " "" " "CI v .  V "  v " V  " 

na J e  no : "zve anI a "  esan1 r1snl steny nen1 VZ y vn1ma-
� • v V "  v � . � " 

te ne; e ementy J SOU vsa pr1tomny VZ y. yvstavaJ 1 a poml-
• • " v • v • o v " V " "Cl 

J eJ 1  o amz1 po o amz1 U.  uze se te y stat, ze "zve anI 
" " " " V  v • 

a "  esanl ustane, prave yz o pozoruJete . 

v v v  • • V · V " v v • 

yz se zameruJete na pOCIty na r1sn1 stene, pOZorUjete 
• " • V "  v .  v 

pou,ze Vjemy, tere J SOU z e pr1tomny. e y J SOU ovsem 
• • v " V " . v 

tyto Vjemy nato 1 nezrete ne, az mate oJ em, ze nepozoru-

"" l i  v • " V  V "  

zenl a "  oty , a  yste U rze 1 soustavne uve omenl. ro-
• " I i  " "  " v V "  • V '  v 

emat1 a " sezen1 a "  oty II ne yva casto pr1 lS J asne 
• v . �  � v v · ·  

O Jasnena, proto se J l  nyn1 u u venovat troc u po ro neJ 1 .  
v v v "" l i  • " 

ecne receno, "sezenl a "  oty O azuJ l na S e pro-
" O na-

�tt . " v .  '" • v v • '" 

zoru se "sezen1 vzta uje spIse Sl am uvn1tr te a, za rnUJ 1c 

v povrc U te a .  
v �  v " • v ·  v . "  V ;!  . � . 

,--, acatecn1c1 samozreJ me nev1 1 vse naraz; pOZOrUj I neJ pr-
- • • V - V ;!  V V V • 

ve to, co J e  neJzJ evneJsl . e no use receno . nejprve pozo-
• • • � �lt · · " t l  • v • 

rUjete Je  lne "sezen1 a Je  lny " oty . a to Sl uve omuJe-
�t, • . v • v v • • • • 

te SOU rn "sezen1 J a  O ce e , J enz se nejzrete nej 1  prOj eVUje 
" " " V  " . strnu Ostl a ztu OSt1 0 O o patere a pasu . " oty u je  zase 

• � v . v " . • v 

nej razneJ slm proj evem oty za nlce S po oz ou . 
........ " " v • v li " " . . " " 

-./1 em nen1 proste J en "se et a "  oty at se ; me ItUJ 1C1 
v v .  . ,  � � .  o . o � 

y se me soustre 1t na pocltovan1 Vjemu ne o Jevu, tere se 
V ·  "Cl l l · ·  � v ·  v v v v • • 

pr1 "sezenl a "  oty u O JeVUJ 1,  prlcemz y ta me Cln1t 
. "  V "  . v  " V tl'  . V  '" 

v pravl e nem, ne prl lS ryc em a ne pr1 lS poma em tempu . 
v . "  v • " "Ii " " " 

O urc1tem case mo ou Vj emy "zve anI a "  esanl na 
V "  v • 

e Sl  O u ustat . yz tomu OJ e ,  u ete muset po-
v • v v " "  o 

stupne a systemat1c y zvysovat pocet vn1manyc O II O-
u "  v y .  " 

ty II " oty na no ac , na ru ou apo . yz ta UC1nl-

I I 



• , 'tl , ,,, " , v • 

te, vj emy "zve anI a "  esanl se o vy e vratl . amerem J e  
v '" • •  '\tl V � " , . o 

U rzenl ontlnulty uve omenl a pozorovanl J evu . azname-
, , , ,,, II • v · , 

navanl "sezenl a "  oty u J e  samo o so e me ItacI, s e ova-
'" v .  v . , . " , , . "  V ·  

ne pOCIt y vsa maJ l  I sve s a e stran y O sa UJ l urCl-
v , o v , 

tou roztrousenost a rozpty enost, a proto muze oc azet 

v '" v .  " .  v , v • v " ' v  v '" • 

vsa vy o Ou, ze J SOU sta eJ Sl  a pevneJSl, a tu IZ s OUZI J a  O 
, , 'tl , ,tl o ry po a pro "zve anI a "  esanl . 

v • v '"  v V "  

yz na onec vy u uJete ostatecne soustre enl, U e-
v • ,,, tl v v , 

te proste J en pozorovat "sezenl a "  oty , coz v astne nenl 
• • • " V '" tl' V  V o " , 

nIC J lne o nez pozorovanl ctyr e ementu v procesu vyvstava-
'" , .  '" • • • v .  v '\tl , " V  v 

nI a pomlJ enl .  r tl uJ te- 1 pec lve, ra ny pre met on-
, v v 

temp ace vam roz o ne ne U e C y et . 

• o • 

e l tace v c UZL 
, , 

raťme se te . . o . . ·  / "  V " 

me ltacl v C UZl, J eJ IZ ne teryc 
o 

aspe tu 
v . v  , o • v ,  , , , v , 

s o o sVIznou a mlrnou C UZl , s OUZICI vyvo anI e e po-
• '\I v " • . · V  . 

zornostl zamerene na ro y J sme se J IZ etmo ot 1 .  
, v . .  v • •  ,, 0  

ynl se u eme OU eJ l venovat me ltacl poma e C uze 
• •  " • v . . • v • o ·  " "  

a J eJ l  ontemp acl . OVSlffi J sem Sl, ze me ltace v C UZl yva 
v v " " • , v . " "  v V "  o v • 

casto pre lzena ne o se J l  neprl a a vetsl u eZltost . ra -
• . " " • •  o . • v ",  V ·  

tl UJ lC! erou me ltacl v C UZl J a  O pOU OU prlpravu Cl vy-
' V " V - V "  • •  v 

tvarenl pevneJ sl  O po a U pro me ltacl vse e .  

. " o . . .  v 

en steJ ny uraz Ja O na me ItacI vse e .  

• 

J e  

a-

o ·  " .  " " . 

v C UZl osa 1 pro uzenI . roto muslme VyVInout os-

. , 

nIC sna ne o .  

, v • • , v 

uvest ne O I Je  no uc yc pouce . 

.-

nenl 

v ,  

a zacate ze 
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". ..., v v ".  v '"  v .  V ;... a prve : vase te o y me o yt uvo nene . yz J e  te o na-
v ""  O v  • 

a nemuzete te y ani 
v ".  v v V v 

ra ne s e ovat vsec ny pre mety. 
, " . . " .II o ;... a ru e :  mate- I C o It poma u a e ym zpuso em, 

o " "  , , v "  v ,  v v .  

C uze musI yt pevna . enl mozne ra ne se soustre It, 
v • " "  v " .  

yz J ste roz o Isanl vase mys nenl v I u .  e proto o -
". V ,..., ". , 

re e at spise rat e ro y a nezve at no y vyso o .  emu-
" " .  v v V ·  

slte pa mlt o avy z to o, ze zas o rtnete CI upa nete . 
V "  V .  " .  v v 

_ a  tretl : mys yste me I mlt ve Ice uvo nenou, presto 
v v . "  v .  o • 

ve stavu soustre enostl . uSlte se proto nauclt zpuso , J a  
v V "  " o . · \tl V ·  

soustre enl vyvo at . e nim zpuso em J e  J e  no use prl-
o • • 

zpuso It ro y tomu, a y J e  mys y a sc opna s e ovat . 
, v " • • • •  

;... namena to, ze muslte C o It co neJpoma eJ I, a yste po -
" • • •  '\tl V "  V v niti I svoJe soustre enl ne vsa ta poma u,  ze ne u ete 

• " V "  ", " . • 

SC op ni vnlmat za ny pocite po y u .  yste te y mo I 
'V .  V "  " V .  o • 

pOCit Y O re vnlmat, muslte tomu prlzpuso It rytmus 
o 

C uze . 
, ,., ,, " . . 'rl . . '" v V tl'  '" 

uSlte tez mlt J iStOtu, ze Vjem J e  s utecne prltomny; ne-
". , V ". V ". smlte po e at omnen m a pOC y am typu "mozna z e 

• •  • • • • " I' " .  " Vjem Je ,  a e nej sem Sl J isty ne o "nynl z e J e  a nynl z e 
'tl • v " " V  • • • • ,., 

nenl . o u SI prltomnostl pOCit u nej ste J iSti ,  p ynu ost 
" "  • v v v .  " "  • 

s e ovanl me Itacnl O pre metu J e  eze VSI pOC Y nostl 
v " V , . . V - V " 

narusena, a proto se vam nepo arl ani ustavit patrlcne sou-
v V "  . v  v v .  v v .  stre enl. est lze se vsa pOCit u pevne prim nete a ne-

V ". , 

e a pozornost s nIm u 
v v ". ".  . 

nom prou u ;  vase  mys u e upevnena na ane urovnl 
v v ".  

soustre enl . 
..., ,,. 

y ova a 
v v - v - v " • ' v  

ez vase O prlClnenl; ne u ete mocI racet ryc -
• • • v • •  " 

y yste C te 1 .  a ml e se o ta ove O stavu ostane-
" " • • " o "  v . • "' "  " te, s e ovanl J e  not IVyc ro u vam ne u e Clnlt za ne 

• 

". v  . ,  • ". o V v ". ". ". O tlze . vOJe USl I ta muzete zve na nasmerovat na vnlmanl 
..., . o 

prou u pOCit u .  
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• . � o � v v v � 

XlStUJ l ruzne stupne soustre enl : na 
v � 

az em stupni 
• • " V ·  o .  

J sme sc opnl vnlmat prou pOCIt u J en 
v ·  � 

O urclte 
• ;JI • V - V "  • o 

yste te y mo 1 vnlmat J emneJ Sl ru y Vj emu, 

ou 

u ete 
V ·  '" v • v v " • 

muset po urclte o e Jeste VIce zpoma lt . u ete muset 
, v v . v '"  • v . v ""  v 

yt mno em uvo neneJ sl a po oJ neJsl ,  a y vase mys 0-

sá a větší cit ivosti . 
• o • v e ltace v C UZl Y neme a 

" • / 'V  " V " " " ' v  

osa 1 se zmlnene oncentrace nac aZlte se tOtlZ V sa-
, • . "  "' ''  V "  " .  

ma 1. u ete 1 nI a mlrnl, cas vam u e utl at J a  O 
v v /  . " o ·  o v V ·  • 

vo a .  z s onclte s me ltacl V C UZl , muzete prlstouplt 
• •  v ", . " .  v .  v v me ltacl vse e, uc ovavaJ lce Sl prltom SVOU uve ome ost . 

. o · . . V , ,, • 

e ltace V C UZl l me ltace vse e trvaJ l o vy e Je  nu 
• , . v V tI' . "  I '  • • V V v .  

O lnu a vzaJ emne se strl aJ l .  J IStI J sem vsa , ze u po rOCl-
I v '" o . " • /v 

ej S1C a eptu Je  V o ne o a typy me ltace spIse pro ou-
V ' • . . " " . " " • 

ZIt; J SOU Z e a e J 1ste po mIn y: a eptI musI yt SC opnl 0-
" v · v � V V � "  v v 

sa nout patrlcne o soustre en1, mUS1 ostatecne 
"' .  , " v  v .  v 

Z ravl a yZlC y Z atnl . os a enym te em samozreJ me ne-
• '" v V I V ",  tl' . "  , • •  . v  

mo ou po StOUp1t narocneJs1 e etrvaJ 1C1 me ItaCl .  est lze 
v • " • v . " . ./  • • 

vsa tato rlterla sp nUJ l, u OU mOCI osa nout ve ml Sl -
" "' · v v • •  " 

nyc sc opnostl, Jez se zacnou rea lzovat 1 ne pote, CO me-
I • '" ;JI • •  

ltUj 1Cl  zase nou . U ou sc opnl s e ovat s uplny 
v V o 

pre metu . 

-' ů ežitost me itace v c 

terou yc 
o • 

• v OV "  " v ,;'  v v • 

poznamenat, Je, ze yc om v za nem pr1pa e neme I po -

j ete, sna no 
� � osa nete sama 

• v .  v V '" V ·  V "  

1 Cl soustre enl prl az e 

me itaci v C ůzi i vse ě .  

V 

, " . " , 

o se ty a 1 ostatn1c ennlC a tivit . v • 

yz J sem 

• v .  v ·  • •  . /  V • 

muse J sem pec lve pra tl ovat me ltac1 J l  a,  protoze Jsem 
• v v  v · .  '\tl . "  " v  v • , ,, /  I V  • 

Sl stezova uC1te I, ze 1 e V astere Je  1 pr1 lS ryc e .  nl-
o • •  v /  . "  C U Y o oprav U mno o a my Jsme co y neJm a Sl a neJme-
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v v ./  V '  V . ", v v • v v 

ne z usenl s 1 az na onCl ce e ra y yz J sme se onecne 
• 

y I 
./v • •  v .  V , V " • ./ ", o V v 

stlznostl ml y prl e en zv astnl J l  e nI stu v ce e, vsem na 
V "  " • I • •  " v . ", • v ",  o 

OCIC . ez yva o ml nIC J lne o nez J Ist ve lce e ym zpuso-
v ·  v ", . "' . · V  

em. y a to pro mne uZltecna e ce po J I  e J sem se totlZ 
, . '" "' " ./ V .  V · " 

o vy e CItl  ospa y a lny . 1 y tomu, ze J sem zaca J ist 
'V ,, 0  V · " '' · 

oprav u e ym zpuso em, patrl y nas e ne me Itace vse-
v v • v ./  v • v V ", v 

e tem neJ epslm. yz Jsem me pone u na ou y za u-
I v . . v '  • " • v " 

e , pozorova J sem o a uClnl z neJ ve ml o ry me ltacnl 
v 1.7 v • • 

pre met a po os pa OStl ne y o ani stopy. 

• ./ " • v ·  ", ,,  

u ete sc opnl sna no osa nout sama I Cl spravne o 
y V "  • v V "  • v /  V "  

soustre enl .  teJ ne ta se z epsl I soustavnost vasl e e po-
. . " 

zornostl a praxe Ja  o ta ove . 

I I 



• 

V / 

V V  / 

/ / 
" 

v " " 

• 

/ 

NEPRIJ E N E  P CITY 
• ..., v • v v v '\tl' " . " 

e z e J este J e  en pre met, o nemz mUSlm zeJ mena 
• V "  v o • •  v • v 

1 zacatecnI um pOJ e nat : J e O O est . O, O cem J sme az 
V ·  • " " . " " . '" "' . ..  

osu ovorl 1,  spa a po aJ anupassana-satlpatt anu CI I 
Y v v " \tl "  .. ..  

e ou pozornost zamerenou na te O, resp . te esne a tIVlty 
" "" " " " " " (( o 

a procesy , "zve anI a "  esanI , "sezenI a "  oty , c  u-
.. " v • .. '" " " • ",v 

ze , J l  O at . sec ny tyto J evy spa aJ I o ramce aJa, z nIZ 
, v v .. . . " .. v v /  • 

a e vyc enuJ eme ategorll ru a, J ez patrI o s uplny mot-
" "  v v v 

nyc v astnostl . a onec se ostaneme az e ctyrem e e-
o v v v v .  v v ..  .. 

mentum prv y zeme, o ne, vo y, vetru , prlcemz, Ja  samI 
.. .. "  " .. "  v .. ·v " .  v ov .. v '\tl ,, 0  v 

ZJ IstIte, tIm neJ razneJ slm J e  ve vetslne prIpa u prve vet-

ru 

tento prve 
v .. .. .. .. " " 

vyc enlt a pozorovat J ej J a  o proces,  ZIS ate 
v v v v • v 

prav epo o ne ostatecnou e ou pozornost, a yste Jasne 
• .. .. v /  " o ..  " 

poc Opl l V astnostl trI o ecnyc zna u eXIstence nesta-
" " , " " " " V ·  

ost,  utrpenl a neprltomnost trva e po staty. rlmy prozIte 
.. "  v , v 

a J as ne porozumenl temto zna 
o " 

um se rovna v e u .  
" v • 

ynl a e ovorme o pocltec 
.. • v " " .. v 

se ne ze vy nout, o est Je  J e  na z veCI,  tera J e  s te em ne-
v .. v .. " . ", V ·  • 

O e Ite ne spoJ ena. 1St o to o, a yc om se J I  snaZI I vy-
• v .  " , " " O v · ·  

nout, ta J a  to Clnlme za norma nIC o o nostl , muzem e J l  
..., ,, . "  V "  . ..., ..., ,, 

VyUZlt rOzvInutI e e pozornostI, soustre enl a v e u .  
V ·  " .. .. " " " .. 

rl samotne me ItacI v e u se s o estI poty ame ve lce 
"tl ..., • v .  V "  o " ..., 

casto, protoze Jsme, co se naslc te esnyc procesu tyce,  
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• v v " '" . " . " . , .  v 

ve ml uve ome 1 .  yz o estlve pOCIty vyvstavaJ l ,  J e  tre a 
• "' , o , 

J e  e ym zpUSO em zaznamenavat . 
V "  V • o "V .  v · v "  

prlpa e neJ u eZlteJ sl ,  
" • " , V I' 

a y se mys nac aze a v po 0J nem, pevnem a nerusenem 
. v ,  "V .  • 

stavu . vy e reagUj eme na O est napetlm CI O avaml, 
. , " • , I' • •  

C ceme se J I  vy nout, utecI O nI .  IStO to O yc om J I  a e 
v . v . , . V I'  "' . I' . ,  

me I prlvltat J a  O prlte e ne O uClte e O re o, soucltne-
v V "  

O, avsa prlsne o .  
. ,  v • v , ,, v ·  v ,  V ·  

no O 1 I potre uJ e prlsne O uClte e .  yz vam uClte 
v .  • v .  " "  v .  v ·  v v , 

U e uJ e e CI Cl azanl, me 1 yste pec lve nas ouc at az e-
• v v v v 

mu S OVU - J e  to U vasemu prospec u .  ase mys y me a 
, . , , , 

yt J emna a vnlmava . 
, . 

O estl J e  to po 
, 

O ne : 
'" . , , " 

yz se O J evI , U te mlrnl 
v ,  , . • v • v v 

a uvo nenl . U te Ja O U o v ny, J ez a sor uJ e vse, a pres-
o " v 

to zustava nenaruseno .  

e ce  em sna né nas ouc at mírné či ma é o esti . yž 
• • . " v .  v v v 

J e  a e o est ve ml SI na, potre uJ eme s utecne pevnou e -
, v " ,  '" 

ou pozornost te y pevny, avsa neusta e mlrny a neruse-
, . 

ny stav mys I .  
V ·  v v . . , v 

...... rClte prl] e C Vl e,  y U e vase mys vyve ena z 
• 

1-
, , . " • o 

u .  O O vy e oprovazl I z ost, nenavIst a z ovu e .  ta 0 -
, \/' ,  V 1' .  V V • 

vem prlpa e muslte 1 ne oznacovat "z ost, z ost, netrpe I-
v • " v 

vost , netrpe lVOSt . II o a se na ec nete,  po uste se 

uvo nit, upevnit 
v , v • 

e OU pozornost, a neusta e po racuJte 
, , 

v pozorovanl . 

"' ,  .... , .... , . , • o 
.... Clme se e 1 ne rlJemnym oCl tum 

v , , , .  v • "' ''' 
e e s e ovanl O estl yc om neme I zamenovat s O y-

v • " "' ''' , • • '" v , 

ceJ nym zamerenlm mys 1 na nI .  yz se pouze soustre lte 
, • •  v , 

na O est, mys ma ten enCI zve lcovat a na sazovat : ma a 
" • . • " V , 

O est se vam ta U e JevIt ] a  O o est ve a,  a prImo O -
, , .  v '" , 

rovs a; II e to ce a ora o estl . o U ne U e vase e a 
'tl 'tl . , , 

pozornost ostatecne Sl na, vz ate to.  

I I 



. v O V " . . .  'tl .  v 

nlcemu nepomuze; rnuslme J l  ve Ice pec lve pozorovat . 0-

v ·  , " . . . o 

pa CIva, or a at . teJte se samI se e, o I typu o esti 
" v  " " . • . " o  

zv a nete e em pozorovanl I entl I ovat . a ym zpuso-

em 
v • v • • v ·  v o , 

yz u ete sc opnl vyc enlt a Jasne Vl et ruzne typy 0-
. . " . . . " . . , . v v 

estl, UVl Ite, J a  se o JevuJ I a J a  mlZl, J a  se V te e presou-
. " " " . " , 

vaJ I z mlsta na mlsto apo . a ml e poprve zaznamenate 
v • v �  � V V V � 

zrneny o estl, V pocatclc prav epo o ne v po o e za-
v o v .  " " . "  ." • 

C vevu Cl pu sovanl, u ete s to Je  na a e s e ovat sta e J as-
" • • • v • •  

neJ l  a J asneJ I .  
v 

e em 
• • • •  . " v v 

nemOCI . ste nucenI J l  s e ovat, a e neJ e o pou e soustre e-
." • V o "  . " · 0  

nI pozoruj ete zmeny ruznyc o estlvyc pOCitU . 
, " V  v • •  • 

o est o vy e ne ni avnlm pre metem me Itace, J e  1-
v • "v V V . , ." .  • ", . ,  • 

oz Je  to spise zatezUJ ICI Vj em; Jen ma o l i J e  SC opno neru-
v v . . v .  . "' . . .  '" . 

sene J l  pozorovat . rl vlpassanove me ltacl Jl  a e ta J a  o ta 
v • o v 

na onec u ete muset ce It . o est muzete s e ovat , pouze 
• v '" . V · '" 'tl • 

po u J ste e 1 .  est lze J enom se Ite, ousete se o J azy a 
• 

� � � � v v 

a avou se vam neusta e onI otaz a "  y ta o est onecne 
v ,, '"  v .  v e 1 .  ema srnys ta to po racovat, Je  cas 

v • , � v 

na zrnenu pozice .  u te y nata nete no y a uve e te se 
. . � v '  v v  V � V 

V J lne po oze, ne o vstante a c o te . este pre tlm, nez to 
v " '" . "  v " • • . " . ", . , a e U e ate, muslte proJ lt ne teryml J lnyml azeml : V prve 

v v • ...., ,, v v . . 

ra e pozorujte o est primo . yz uz to o nej ste sc opnl, 
• • •  V "  V o v v • 

pozorUjte J I  neprlmo . yz nemuzete e at ani to, o est 
" • •  • v • • , 

z rat a Ignorujte a pozorUjte neco J lne o .  eprve te y, 
v v o v v • � v  � v v 

yz uz nemuzete e at nIC z vyse uve ene o, zmente svou 
• • 

pOZICI .  
o v . " . ov • 

e u eZlte Sl uve omlt, 
• � v 

zmIze a, ny rz proto, a yc 

terá se na o est zaměří. 

v ., 

ze nese Irne proto, a y o est 
• • v 

om VyVInu 1 e ou pozornost, 

ím též U tivujeme sc opnosti 
v v � � � 

soustre enl a poznanI V e u .  

I I 



..... o V '  / / / • 

........ u eZl te as e ty ozorovanl o estl 
� • • . • •  V v V V "  , "' . , o 

...... mlnI J sem se J IZ o ra e veCI, tere se ty aJ I a eptu s e-
. /  / / ' '''' '''' ..., / / 

UJ ICIC o est . a prve: u te s utecne e 1 .  a ru e :  
• " "tJ  v v , 

o poutejte se o sve o te a,  ne pete na nem . o est ne nI o -
v v . "  "v V "  

vy e s utecne nesneslte na . e to spIse strac z te esne o 
v , v .  • •  v , " • " " 

pos ozenl Cl smrtI, J enz o pozorovanI o estI o va 1 .  o est 
v v - v 'V -'  o • '" • • 

ve vetslne prlpa u ne osa uJ e ta ove IntenzIty, a yste 0-
• , v • v "tl' • v .  / v • ",v 

oprav y mo I yt neJ a  te esne postlzenI, pOtlZ J e  SpIS se 
. V  " • v v  • , '\JI 

strac em Z postlzenl . Isteze : lnstru ce nera I se et eset 
• v • v .  • • • 

o ln v use oporucuJ e  se et J e  nu J e  lnou o lnu . 
v " .  • • V "  V V ·  

yz se lte J enom J e  nu o lnu, s vaslm te em Cl no ama 
. 'v o • 

se neJ spls vu ec nIC nestane.  
• • ,, 0  " " .1"  v ·  " " • 

..JXIStUJ I ruzne typy pozorovanl . rl pozorovanl o estl s e  
v "tI' .  v . " v v " . . " 

upre nostnuJ e pec lve zamerenl se na J e  lny o ; to zname-
, v ", v v • • • ...,, - v , v ,  v 

na, ze muslte presne o a Izovat neJ o estlveJ sl  cast a nasme-
/ / ..., V / • V / V v /  / v 

rovat nI sve uve omenl . omu J e  mozne rl at "prlme stret-
"I'  \JI v ,, · · • . " '" v v 

nutl . ve omenl J e  J a  o s a pe , pronl aJ lCI presne o 
• / / V v / V 

o estlve o mlsta . o u u e vase e a pozornost s utec-
'\tl v .  V v v  v V 'V .  

ne pec lve zamerena a zaostrena, u e prav epo o ne ve 1-
. " . /'" . o " " v 

ce Sl na .  u ete neJsplse sc op nI s e ovat ruzne aze zmen, 
". . / 

a po u vytrvate, o est zmiZl . 
- v  v • v • • •  

est lze tento postup se ze, Je  tre a zve It J Inou cestu : 
v 

tomu, yz 
v • v . . " v ",  v .  " 

o est suzuJ e oncetlnu Ja  o ce e a nenl mozne urclt, tera 

• ". • V V ..., / / H  
" o est Je  ta y, tam e, J e  proste vsu yprltomna . roto j e 

V ;II v V · v v .  • 

zapotre I zamerlt e ou pozornost na oncetlnu J a  o ce-
• •  v /  ' v , 

e y yste s e ova I J e  nu vymezenou cast, ostatnl cas-
• " . "' /  • " • v 

tl y vas mImo po e vasl pozornosti o e y. z y se naJ e ne-
• '" • " V ""  v · v • v v . 

J a  a o estlva cast te a, na nlz yste ne y I zamerenl . ys 
v ,  v " '" , • 

y ta mo a zaclt te at Z ffilsta na mlsto a rozpty I a y se .  
• V "  v • V , '\tI • o V 

o est, J ez ma s utecnou yZIC ou prIClnu nemoc I muze 
, " . " " . " .  

yt oprav u vytrva a a neustupuJlC! . ezmlzl J en ta , proto-

I I 



• v .,  • •  " V  v .  � \tl' I' • 

V me Itacnl pOZICI, ny rz v neJ a e te es ne ys un Cl . ta-
", v , "trl • '" • v , 

ovyc prlpa ec se oporucuJ e nevenovat o est! zpocat u 
V " . V  • • '" • I' O v · 

prl lS ve ou pozornost, J e  I oz ezta nezmlzl a muze J en 
'" " 

vycerpavat . 
• • 

o uste se proto o est naprosto pomInout, u uJ te svou 
v v v 1' .  'V v "  V v 

e ou pozornost a soustre enl na J e  no USSIC pre me-' 
" "ti " "ti v v 

tec "zve ani , ,, esanl . o u s utecne upnete svou 
. "  " . " " v - v � ov v • •  

mys zve aJ ICl se a esaJ ICl rlsnl stene, o estl SI ne u e-
V "  

te VSlmat, a te 
- . - " . 

Y J I  ne u ete anI Cltlt . 

vyvinutou 
'" " " O v  
e ou pozornosti a oncentracl muzete pro-

V "  

Zit v e a za 
• v ·  � • 

USlt trl o ecne zna y eXistence ve vzta u 

o esti . 
• " I'  '" � • 

u ete ap I ovat ZIS ane poznanI 1 na ne-
" . . " v ,, · · 

moc, zv a nete J I  a e o snaze; mozna J I  o once u ete 
. '" 

SC op ni pre onat . 
• v V  '" • I' • v -

e Itace zamerena na o estlve pOCIty s se ou te y prl-
'" v ", ,,, JI!' • •  JI!' / • V • 

nasl mno o vy o .  a prve : s J eJ l  pomoCI J sme s to ce It 0-
· . v · .  o • v . .  I' V " 

estl mno em po oJ neJI  a ustoJ neJ l vlme, ze o ni ne ze 
/ • V "  V / v  I' • • O v  • 

utecl . v prlpa e vazne nemocI Sl ta muzeme uc ovat I -
v , , v " V "  . 

nou a stastnou mys , at uz nas ce a Co o 1 .  
• v 

e ml o re se 
, " ov . " . . . • . - I' 

o 1 pro uce y vlpassanove me Itace; J ste- I SC opnl J l  snest, 
• / ", ,JI!'  • " / V V "  

ve Ice ryc e se vam po arl ustavIt spravne soustre enl .  0-
''lY • V V . " I' V V I' ",. 

tlZ J e  v tom, ze o est pre stavuj e vyraznou zatez a vysava 
v • ov • •  V � . I' 

o ne energIe . yz J l  a e vy rZlte, vlpassanova oncentrace 
• " V  I'V • 

se ve lce rzo ostavl . yz u ete na o est po Izet Ja o 
v v .  O v  . "  v " 

na pre met vlpassany, muzete proJ lt z usenostl v e u 
"tJ .  , "" , v '"  • • JI!' V 

a prl IZlte se vytouzenemu Cl 1 ni ane . 

'" " " " " 

P RI E NE NE TR LNI P ITY 
• v v " " . v 1' .  1' .  • ", • 

Isteze se neset avate J en s neprlJ emnyml, o estlvyml 
• , v .  • v 1'. 1' .  V ". " .  v "' . 

pOCIty, ny rz I S pOCIty prlJemnym1 . rlJ emnyml te esnyml 
· , . "  " v " V , o " 

pOCIty rozumlme yZlC e po o 1 .  acatecnl um ne ni o -
, , '\tl . v . ,, "" . .  . . 

vy e ta ove po o 1 prl IS zJ evne, vYJlm ou J e  sna J en to, 

" 



v . " . '" V 'V 

yz J ou spat :  e nete Sl a usnete ryc e prave proto, ze se 
v " "  v ". v V "  v v • V 

v eze cltlte prlJ emne a po o ne . pravne yste me I e-
,, 0  " v  V ·  

ym zpUSO em zaznamenavat az o o mZl u, y propa -
" 

nete span u .  
'" ov v • ov '" • v v ". '" • 

no em zavazneJ sI J e, yz prlJ emne pOCIty vyvstanou 
• v v v V "  • '" 

v mys 1 .  yz vzroste vase soustre enl,  O J evI se ra ost . 
v • v • '" , v • 

yz J e  vase mys v po oJ nem a ra ostnem stavu, yz Jste 
v ,  " " • v .  V V .l'  o 

stastnl, muslte ve ml pec lve a e ym zpUSO em zazname-
'" " v .  '\tl • •  V ·  v 

navat; muslte vytvorlt ostatecnou energll a ostrazltou e-
• • v v ,. '" - , 

ost, J lna usnete ne o zacnete na prlJ emnyc pocltec u Pl-
V .l'  V v .  v v , . v v , o v 

vat . tom prlpa e samozreJ me prl IS nepo roclte . CO ur:  

V "  v o 

enl a pre u um . 
, " . o v • • 

e te y nez ytne zaznamenavat ve Ice urazne, j a  ml e se 
v "' .  " • • '" • v .,  o 

prlJ emne pOCIty O J evl . u ete- I e ym zpuso em zazna-
" • •  • " '" " ". " " ov  

menavat J eJ IC vyvstavanl a pomlJ enl,  porozumlte trem 
" o ·  V "  

o ecnym zna um eXIstence . yz m llvlme O poznat II 
v • •  '" o v " • 

mllzeme mlt na mys I v e II Cl o vlpassa novem v e ll , 
" v v ,  

prave osazenI v e u ve vzta u v 
" " " " • .I' V " 

stavanl a pOmlj enl prl-
• '" . o 

Jemnyc pOCItU . 
v , " v ". '" " '" • v 

o u a e v stastnem a prlJ emnem stavu setrvavate, anlz 
" .  • v • "' , ,, • '" • 

zaznamenate J a  ou O I zmenu J ste stastnl, spo 0J enl a nic 
" . V " " . . '" , 

VIC J e  epSl ta ovy stav OpustIt, I y Y Y se eVlce utu -
'" v , .  "' .  • v v '" V "  o v 

ny a prlJ emny; J e  tOtlZ ne ezpecny.  e a pozornost se muze 
• tl v ,  v v ·  " ,  o 

"z ortlt a vy s onclte soustre enl nespravnym zpuso em . 
v '" v "' . " v 

e proto epsl mys vytr nout z prlJ emne o stavu a nasmero-

v " v . , v v · . • 

o osazenI urclte O stupne po rOCl OStl u ete sc opnl 
, • • v "' . ;1" v .  " '"  . . " 

vnlmat nej en pocity prlJ emne, ny rz I neutra nI . aml UVl I-
v tl' '" • • v • •  V - V "  

te,  ze neutra nI  pOCIty J Sou ze vsec neJ su tl neJ SI .  sou 
• '" • v V ·  '" , 

z rOj em ta ove vyrovnanostI, ze clnl mys oprav u ffilrnoll 
v v o v '" ., v '" V ·  " " . 

a soustre enou . ys muze yt ve ml e a; prlpoffilna 1 -
v v  " . v • '" , 

nou nezcerenou vo ni a lnu. yz se pOCIty zvyraznl a za-
v " • • •  v "' .  

cnou se vIce proJ evovat, Je  to, J a  O yz se zv nI a lna .  

I I 



- · 0  " " " " ., - ., 

e ltace pOCItU se nazyva ve ananu assana; J e O ru y 
"' " . '" " -

pO a e e pozornost I .  yz u ete vnlmat pOC Ity 
'" , - - . " _ .  

s e ou pozornostI, stanete se J eJ lC pany; u ete J e  mOCI 
"' ''' . "  • v . " 1' ''' . .  ", ,, . 

VyUZlt, J a  emu o 1 us ec tl emu uce u Sl J en u ete prat . 
v " "  • • ,, 1'  '\I V 

e esna za a na a pOCIty: to JSou va za a nI pre mety 
v " 

e a pozornost 
V ·  " 0  v • o " v  " 

prlve e mys ryzlm procesum te a a mys 1 .  uzne te esne 
• •  v . "  V "  • V I'  

a tlVlty pre staVUJ I te esne procesy. OClty zase tvorl men-
" "  v V "  o • 

ta nI procesy. yz e ym zpuso em s e uJ ete tyto proce-
, • - - o I' '" o • '" 

sy, poznate J e  Ja  o s e J evu . ozorovanl procesu Ja o pOU e-
. o "  O V " • 

o s e u J evu vam napomuze pro e nout a pOC Oplt 
" v , - V '\I _ .  

nesta OU pova u vse o .  oc oplte- I, ze vsec ny J evy J Sou 
" "  " .  v " " 

nesta e ,  porozumlte 1 prav e o utrpen l .  oc openl o ou zna-
o "  V " " . . , 

II vam umoznl o sa nout prav u o neeXIstencI trva e o 
. " " " o • V "  v v ,, · 

"J a . a ovymto zpuso em Je mozne osa ovat VySSI  va lty 
. v - - v  , , v .  , 

me ltace a prl lzovat se poznanI a prozltl v e u .  
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• 

V ·  

V / 

v v  

v 

/ 

/ 

v 

/ 

V / 

retlm po a em 
/ . 

• 

• 

/ 

/ 

v /  • •  V '" 

e e pozornosti Je  ve oml ne o 
v • / 

mys . tuto C VI I se ne U eme po ouset vymezIt roz 1 
• " " " • v " .  

meZI tlm, co nazyvame stavy mys I a usevnlml stavy. 
v 

" v / · · '" 

_tvrtym po a em e e pozornostI JSou amma -

v v • I' I' / /v V • V / 

pre mety mys 1 .  ammanu assana ma spIse o ecneJ sI po-
• . " o " .  V "  

va u a eXIstUJ I ruzne Interpretace to o,  co v astne znamena . 
• v • • "' . '; V tl'  

oz ISUJ eme va typy: po e J e  ne I nterpretace o nasl  
" • •  " v ", ,, 'V .  '" • •  'V 'V 

amma J lste aspe ty ucenl, tere UClnlme- I J e  pre metem 
v . " " '" v . . 

ontemp ace, prlvo I v e . ru y vy a vysvet uJ e pOj em 
/ u • V V . u  / . • / v  

" amma J a  o "pre mety mys 1 .  teto SOUVIS OSt1 se tez 
• I' t I  / .  tc v v • 

pOJ mem " amma rozuml "J evy , protoze vsec ny J evy 
" v .  v v v ·  • " 

mo OU yt uClneny pre metem mys 1 .  1 Y tomuto pOJ etl 
"" " v ,, · " • V ·  v v o 

po ryva tretl sat1patt ana ve ml slro OU o ast pre metu; 
• • " v v o .  . "  

rozsa J eJ1c pre metu osa uJ e a e o za ranlce ostatnlc 
" v / - v  v v  

1m se z e a e ne u eme pr1 lS zatezovat -
v • • V "" 

U eme se venovat pouze mys 1 .  a rneme sem I usevnl 
" " . "  v . . " .  " V '  • 

stavy, tere yvaJ I casto aSI 1 ovany J a  o amma C l  1 
v v • 

pre mety mys 1 .  
/ 

....... 0 rozumlme ....... i tta se často 
V I' I' • V I' / I' I' tI v v . ·  v 

pre a a J a  o "ve oml, tere poznava J ne o presneJ I "ve-
• 

' 1'  I' / tl • I' V • tl  / I' 

me "J a poznavam . lcmene to nej sme "my , o poznava : 
• v • ' " v  " • • • • " 

J e  to nase mys , J eJ IZ v astnost1 Je  mImo J lne sc opnost po-
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., '" • • '\tl , . , .  

znavat . yto veCl JSOU pone U a stra tnI a maJl  meta yZlC-
., 'OV • V " ...." ., • 

y rozmer. ro zJ e no usenl a snaZSl pOC openl Sl proto 
v " " " " ov  V "" 

tam, e uZlvame terminu "mys , pre stavte "ve oml . 
" "  V "  , ,,  . ., " • • "V "  

pocatecnlC aZlC me ltovanl Sl zpravl a usevnl sta-
V "  • '\tl v ...., · , , • 

vy prl lS  o re neuve omuJ eme . ao lrame se sna aml 
V "  • •  o " "" " "" "" 

o u rzenl mys I u J evu "zve ani ' "  esanl , "sezenl , " o-
tl ...., V ·  • v V " " • v v 

ty a po o ne . rltom SI vsa zaClname SI ne uve omovat 
• • v V "  " 

mys samotnou, J e  1 oz se po ouslme ZIS at na nI ontro u .  
• • • v .  " v v .  v . · , 

mInu OStl J sme samozreJ me ve e I, ze lsponuJ eme mys 1;  
• v " • • . . v  • v 

to Y o zpravl a vse, neme I J sme J IZ sna tl pronl at ou e-
• • • • ., " , , v , 

J I  o J eJ IC za out1 . ynl vsa C ceme mys ov a nout, mu-
" " v v 

slme se s nI te y onecne ut t .  

ov '" v 

PREKAZ KY 
., ., ,,  V ·  , , . ." . 

rvnl urovnl ontemp ace clttanu assana-satl att any J e  
v , v ,  • v v " • • 

osazenI e e pozornostI zamerene na stavy mys I ,  J a  o 
v 

• v V "  v / '"  • -

J Sou naprl a usevnl pre az y, ospa ost ne o ne I .  lt-
" '" v " v v " v " ov 

tanu assana e a pozornost zamerena na ve oml vyza-
• v . . . . . ,  v v v 

uJ e,  a yc om me I ISpOZICl naprosto J asny pre met ve-
" v ·  • v v v v • 

oml Cl  stav mys I, nemuz e ou pozornost smeruJ eln e .  
V "  "' .  v . v - v /  

estacl prltom pouze umet roz ISlt samotnou prltomnost 
, v v " "  • •  

ta ove o pre metu . uSlte osa nout sc  opnostl ve ml 
• " ., ,, _ .  V "  • V Y ' 

etal nI o pozorovanl, aSI Ja  o yz z IZ a pozorUj ete neCl 
. ov . . v - v v " ov O v  • 

o lceJ nato 1 pec lve, ze o nas e ne muzete ve ml po-
v • " " .I'  • 

ro ne popsat . teJ ne ta muslte yt SC opnl popsat v ast-
, . " . . "' -'  -' 

nimI s o pozorovane stavy mys 1,  Ja  o uprl a u ma at-
v • 

nost, otupe ost a ne 1 . 
v "" v "" 

ro zacatecnI y u 
v '" • 

ru Sl  pova y, J a  

• v v ",  v 

e pOC oplte ne snazsl uve 
. " . 

o J Sou z ost ne o nenavIst . 

om it s i  

..... ost je  
. .,  v . v  V "  " • v ,  

vs ut u ve ml ru a orma zneclsten1 . a y J e  stav vasl mys-
• • " .  v v , 

I ,  Ja e J e  vase ve oml, 
., v v ·  , 

pozorovat Z OStl nap nenou mys z urclte 

'" . 

o uSlte- I se 
'" " 

o o stupu, pOCltl-
v "" "" • v '" 

te,  ze se nac aZl ve ve ml rozrusenem stavu . 
• 

ane J a  o 

I I 



v • ., • • ., 

o en.  I estru tlV111 
• ., • v . . v . • •  v .  '" 

stav mys 1 .  ys se po o a VIC rlcl CI exp OZl, J e  zurlva, ve -
• ." • ., V . " • v , o ."  o o 

ml nasl na a s o lva . oto J Sou ne tere Z ruznyc zpuso u,  
. .  . v . " v " . 

J lmlz J e z ost a Z ostne ve oml pOJ menovat . 
v ·  

/ /  / v /  / V V / O v  

ozpty I vas to, neu rZlte sve soustre enl, a muzete se pro-
v ."  v v • '" v • • 

to zaclt troc u nevat . yz se o J evI z ost, neme I yste J en 
v tl v · v V / / . / 

oznacovat "z ost, z ost . clnte rozruseny, z ostny a IVO y 
• v v ", ,,, v v 

stav mys I pre metem pozorovanl . yz o u ete pozorne 
. . ", . , . 

s e ovat, ZJ Istlte, J a  rozny J e .  
/ 

U o Y 
v 

oren 
v " • •  • 

z a za OStIVOStl . e uJ me 
• v ."  ", • 

svoJ e ve oml,  stav sve mys I,  
v V " . v �  

yz se za OStlVOSt vynorl . 
." '" . " ", . 

a ave J I  o, mys Ite SI "to 
. 'v � .  

neJ splse ra ostny pOCit . 

v " ,, '"  , v • , -

yz se vam IZI neJ a  e ve Ice 
tl • •  

u e a e o rota a zaregistruJ ete 
v ,, '"  � • 

a ost a e pre ryva ostatnl J evy: 
. · · v v . V " v • , • " 

yc tlVOSt a ra ost J SOU tOtlz ve o Isne vecl .  oz I J e  ta e 
. V " " v " v • ", v · · '"  

mezI ve omlm a mys I opanovanou C tenlm. yz I e prlJ I-
. " . •  " , . .  v - " v "  , " 

maJ I  potravu, J eJ I  C ut J im prlnasl ra ost . sou ra OStl oma-

• , v ·  v ", 

mys I v anem o amZI u .  yz a e u ete s to na e nout, 
• " . v , • ", v ", ,, v v 

Ja  e J e  ve oml mys I, poznate, ze se nac aZI v s utecne ne-
v /  - v  " 

prl IS o rem stavu . 
- ." .  " . " " " . "  v ·  

eJ epe J e  to patrn e u I I trplclc zavIS ostl . yz J ste 
", . ", ", ,,  . "  v v V " '' ·  . 

zavIs I na eClc n e  o cIgaretac a pre met vasl zaVIs OStl 
" • - - • - ", • V "  v 

nenl lSpOZICl, samI Vl lte, V Ja  spatnem stavu se vas e  
, ", v , o - - "' ",  

mys na eza . yz se po o nym zpuso em o J evuJ e za OS-
• - • - " v ,  v ",  

tIVOSt, pozorUj te J eJ I  pova U .  e to stav C tenl,  penl at . 
- v - ", . " • V ", 

� yc tlVOSt a z ost prlC azeJ I ve Ice casto . o u se vam 
V "  V "  - - " ", 

po az e po afl po C ytlt J e  V samotnen1 zaro u, ne u-

ou vás á e o těžovat . 
• 

", v v • , v v '" v 'v 

a atnost a otupe ost pre stavuJ I o n eco tVf SI orlse , 
, - v ,  - - , v ", -

ne oť J Sou zpocat u ve ml Jemne a nezrete ne.  I am-
- • • v v " V "  V ·  

ma PopisuJ e  tyto stavy J a  o tez opa nost ve oml cltta , 
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• '\; '\;  " '" • v '"  . 

respe tlve tez opa ny stav mys I cetasl a . 
v ·  

a se prltom 
. . '" 'V V • v .  

o J evuJ I spo ecne, v J e  nom o amzl u .  
- V " "  ..-

est lze rl ame, 
v v " • v v  " "  " V "  " " V  " 

ze ve oml J e  tez opa ne, znamena to, ze vnlmanl ve oml 
" .  • " '"  V ·  ", • '" 

samotne o J e  ve ml rozm zene . e s oZlte co o I poznavat, 
" V  v v " " " • 

z a se,  ze se o pre metu pozorovanl neusta e vz a uJ ete . 
v v  " O V · " 

necemu po o nemu mu ze OJ lt, 
v . "  v 

yz se ve ml casne 
" v " " "" " " "  v " 

rano po ouslte pozorovat "zve ani a "  esanl , a e ne arl 
'" • •  "' .  " • v ", · 

se vam zac ytlt J a  y o I po y : vse J e  rozostrene a J a  o y 
v " , V "  " V " " 

v m znem oparu . t se snazlte se eVlce, ne arl se  vam . 
" " V " 

a onec se vam u e z at, ze pa ate o temnoty, a usne-
'" ", '" . . ", v • '" v ", · 

te . nlmanl stavu mys I J e  tez ve ml o tlzne . tav mys I 
", '" v V ·  '" • •  • •  • 

nenl ne y ny . e to v astne urclta a tlvlta; tato a tlvlta J e  
v "' ''' v ", · v ·  • 

vsa v prlpa e ma atnostl a otupe OStl ve ml zpoma ena . 
", '" ", "' "  • "' ",  '" v "' . v '" 

amotn e  vnlmanl se sta e zpoma uJ e,  stava se o tlzneJ slm . 
'" . . . 

a onec se vam u e mys J evit, ] a  o Y y a za a ena 
'" '" v v ", . '" "' ''' . '"  v v ·  • 

v temnyc mraclc . e terl I e rl aJ I ,  ze se clnnost mys I 
", v ", v ", . • ", v • ", ,,  

po o a pre azce postavene o cesty; J lnym zase prlpoffilna 
v v . v  v v v • " "' . ", ,,, 

c ove a ,  J ez pres ne pre azuJ e po ryv u,  a tlm J e  uva I o 
" 

stavu span u .  
v .  . ", ,, '" v .  v v 

rl me Itovanl samotnem samozreJ me rozumove neroz-
· V  • . "  • • ;' • v • 

lsuJ eme mezI mys I samotnou a J eJ lml stavy. yz J sme 
" V "  " V  U v V ·  

ospa I ,  rl ame proste " ospa ost, ospa ost . e y prltom 
• v '" • • • • v '"  

pozoruj eme ve oml mys I,  Jln y zase stav mys I :  v o ou prl-
. o v ·  "' "  • •  v ,JIl ,JIl '" '" '" 

pa ec J e  a e u eZlte vnlmat ve ml ] asne vyvstavanl pre a-
v v . v  v " " V  " " " " 

ze a zneclstenl . o u to o azete, zamezlte vyvstavanl 
v . " o " V " v 

tec to negatlvnlC prv u v samotnem pocat U .  yz se o -
• " v ",  ", ", . ", • '" 

J evl se emensl nazna ma atnostl, zac ytlte o .  teJ ne ta 
. . . . ", . .  . 

u ete mocI zac ytlt 1 J emne ormy C tlVOstl a z ostl . 
v • ", . ", v ·  '" v .  v ;,  

yto vecI se vam nevYJ evI prostre nlctvlm vaslc OCI -
'" • v ", . o ", . " v 

poznate J e  s rze z usenost v astnl mys 1 .  e u eZlte u rzet 
• • ", • '" . "  v v ", ,,, '" • • 

SI ] asne, I ne a nezau] ate uve omenl, a nas e ne Jej pa se 
v · v  v ", • • , 

znecIstenyml stavy mys I porovnavat . 
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a 
, . 

v • 

yz J ste 
'V "  V • • 

e I ,  vase mys J e  ve lce 
. " . " . 

I na, po oJ na a J as-
, , v v ,  v v , • , • 

na.  e pevna a uve ome a, ta ze o re zaznamenate J a  y o 1 
", v � • " .  " • v , 

nazn rozrusenl . J a  a J e  pote, co oJ e narusenl rovno-
• .l'V • •  II v • •  v , 

eJ spls troc u "VI rUJ e a roz o ne J lZ nenl 
. , I na 

, v . , " , . v 

a pevna.  yz se o J evI z ost, mys se stava nasl nou . yz se 
. " " v v ·  " ,  

o J evI ma atnost a otupe ost, mys se prl anI 
v 

temnote, 
v • v v  • . V  . " V I' '" ,-

rozm zenostl a ztez ostl .  est lze se O J eVl C tenl, poznava-
• . " "  '" " "  v .  v ,  v 

te J e  o po o u J e  to penl, oza ovanl Cl prImo oproso-
, ,,  v v  V · " v O v  , , 

vanl se nece o .  yz se O J eVl otupe ost, mu ze to yt pou a 
v . " v . "  v " 

Clra neve ornost a am . ys J e  pa temna a netecna . 
v V "  . v . , " V  " y " 

yz se zaClnate CVIClt v pozorovanl ve oml, uClte se 
v ",  • •  v , 

v astne na e nout o mys 1 .  ys J e  svet sam pro se e .  e 
• , 

• • •  " " " '" ", v ,  v , 

J a  o raJ lna ma sva u o I a sva po orl . e y se na nI 
", V V " v • • • ", 

sta nou tez a mracna, J ln y se ne e vYJ asnI.  
v . " . . "  v • •  

rostre nlctvlm me ltace u ete pronl at sta e ou eJ I 
" • • , " .  o " • 

o teto raJ lny, u ete epe o eznamenl s ruznyml stavy 
• " V " v v v v 

mys 1 .  samyc zacatclc se vsa prav epo o ne stretnete 
. . " v 

pouze se stavy, J a  o J SOU ma atnost a otupe ost . 

YS LY 
V " " ,  V " " Y y "  v 

___ a Slm vyznamnym aspe tem ve oml, s nlmz se zacatec-
" . " . ", . v ·  o . v . , 

nic I set avaJ I,  J e  sestlce smys U, tJ . zra , s uc , CIC , C ut, 
v " , '" " � • " v  . " V .I'  . ,  

mat a ve oml poznavanl . yz 1 e neco Vl l, rl aJ I o -
• , " • v v ,, · 

vy e "Vl lm , J enze po e U ova ucenl to nej sme my, 
• , . "  • •  '" t v 

o Vl lme oso nost J e  pou y oncept ; J e  to "Vl ou Cl ve-
" v . " " ov " • •  v " • 

oml, te y urclta s oz a ve oml mys 1 ,  J ez ma se opnost VI-
V "  " "  v v 

enl . poznani pre metu o a, 
...... v , • , , 

o ne to p atl I u s UC u - s uc em poznavame ZVu y. 
v , v .  V "  , y " . , 

e oml CIC u zprostre ovava pac y, ve oml C utl C ut . 
" . , ,, V "  " " v  v • 

oznavaJ lCI ve oml pa zaznamenava pre mety mys 1 .  
" "  " • •  • " . v 

roc aZlme azeml, y J sme nucenI zaznamenavat "VI e-
,,, v ,u v • " " , "" " 

nI , "s  ysenl , "CIC ani , "C utnanl ne o "  oty • a-
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• o • •  " v " " .  v "" 

U u me ltace v c UZl Je  lcove zaznamenavat "Vl enl . 
v " " . v " "  v • v " v 

yz nezaznamenavate "Vl enl , zacnete zpraVl a premys-
• '" \,/ -'  v v v v • 

et o tom, co Vl lte,  clmz se V astne o pre metu me ltace 
• v � .  V · V  '\tl , 

vz a uJ ete .  ez e e pozornostI e ce vyvstanou zneclstenl, 
• • v '" V ·  

Ja  o c tlVOSt, acnost a z ost . e proto nez ytne nauclt se 
. , '" '" 

sc  opnostl zaznam enavanl . 
'" " . . 

rvnl aZI to oto procesu J e  
v " v " ,," v , • 

mozne nazvat "za ranovanl - snazte se ranIt tomu, a y se 
v - v  V "  • . v  • " 

zneclstenl o J evova a .  o u tOtlz ne u ete sc opnl vnlmat 
• v • • V "" , v . "  v " v 

a o lSlt "Vl enl , zacnete o tom, co Vl lte, premys et . 
v , "" • " • • "" 

a Sl aZl zaznamenaveJte procesy. a ml e se oprostlte 
v . " • " " " V  v v 

o pre stavy "J a VI 1m , poc oplte, ze pre mety O a zazna-
" " • v "I( v " v 

menava pouze "Vl enl . u e to mno em snazsl,  az u ete 
• v . " • • • •  v " 

sc opnl pozorovat prlrozene J evy V J eJ lc s utecne po 0-
v " .  -, . 

e - ta ove, Ja  e J Sou 
v ·  • •  v v ,, '"  

tomu se poz eJ l J este vratlme . 
• v ·  v v .  • V '" I1 " 

teJ ne J e  tre a na OZlt 1 se "s  ysenlm . ovor a zvu y vas 
" • " v  V "  

sna no mo ou rozpty It, proto muslte oznacovat "s  ysenl, 

, , v ' v  

ces,  a o ZVUCIC ne u ete a e premys et . 
v .  \tl '" o ,, '" • v v - v /  • • 

�o se petice te esnyc smys II tyce, neJzrete neJ SI J e  "VI-
v 

v " "  v "" • " "  • •  v " " " 'tl 

enl a "s  ysenl . "  IC anI J lZ nenl ta vyrazne a " c  utnanl 
• • •  v .  . "  c, • v ·  v V , 

s e  proJ evuJ e Jen prl J l  e . " oty J e  samozrejme castym 
• v ,  v v v " , ' V ,  o 

me ltacnlm pre metem, presto muslme ast zvyseny u-
, v • v ",t, v • •  • v • V "  v 

raz prave na "Vl enl . yz J ej tOtlZ u ete sc opnl ra ne 
" " ,,, v ,, · 

zaznamenavat, ve ve e mlre se vy nete mys enl a ne 1 u,  
. ,JI'  v .  • •  o .  V - V " " " • 

a to ze] mena prl me ltacl V c UZL poz eJ slc aZlc me I -
v , .  V ,, " v 

tacnl praxe J e  o once mozne osa nout v e u prostre -
. " , , , " v . o 

nlctvlm pou e o zaznamenavanl sestl smys u .  

o v , , , I' v 

D U LEZIT ST VN l ANI ZA ERU 
V "  v " "  • v ,  • v 

retl vec , terou nesmlte v ramCl e e pozornostI zame-
V "  V "  • • • , v O  
rene na ve oml a stavy mys 1 opomInout, J e  prve zameru . 
--' ,  v v , " • • v .  v v ,  V I'  

_ amer pre c aZl ] a  ou o I clnnost . yz naprl a e Sl 
, " · ,v ,, ,, · 

o u se lte, u e se vam neJ splse c tlt vstat a c O lt . ys 
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� v � v 

u e vam naseptavat : " stan 
� 

a C o '1 ozenl 
, V 'V - v  V • '" 

zase poznate, ze prlse cas Sl se nout, a ta vam mys u e 
'" • • 'tl ce v " v · · .I' 

rl at : " e nI Sl prece . protoze t a zameru J e  Sl ny, po-
� 

• v .  " . • v "' /  

S ec nete a se nete Sl . p ne steJ ne J e  to 1 u vsec a SIC 
v .  " . . ,  '" v . ", ,, , v 

Clnnostl o J eVUJ I se zamery J ISt, pit, onavat potre u,  
, • '" • ..." , V • v .  '" 

spat, m UVIt at . z y se nej prve vynorl zamer, J enz J e  nas e-
� v ·  

ovan CInem . 
v '" • •  " v o , ". • " 

az y en se o J evuJ e mno o zameru, tere pomIJeJ I  ne-
V ·  v .  v v " o  , 

povslmnuty. yz J e  vsa e ym zpuso em zaznalnenate, 
'" v v ,  V .  • v • tl' 

U ete nas e ne e I Clnnostem, J ez J SOU vys e em 
v / v o v /  / � V � / / / 

tec to zameru . aClname tlm, ze zaznamenavame avnl za-
'" , • • v v . "  " . • • o 

mery, tere J SOU spOj eny S ctyrmI za a nimi pOZIcemI : C U-
, , V "  , ,, '"  " v  . . " 

Zl, sezenlm, ezenlm a vstavanlm . amery se zpraVl a o J evl 
v v ,  , " .  • " • •  

v case strl ani J e  not IVyc po O . O U J ste sc opnl tyto 
" v V · V . • , " " 

zamery zaznamenat, rozs1rte SVOU praxI I na zaznamenavanl 
" v o v " . , , " v " " , . . 

zameru pre C azeJ lclc mene vyraznym po O am, J a  O J SOU 
v /  / v  / / / / / / 

naprl a otacenl avy, O y ani, nata ovanl se apo . 
o v • 

uzete Sl 
"' ,  • " v 

rlCI : " evstanu, O U ne u U sc open pozorovat zamer 
� tl • • / / v 

vstat, ne o : " ese nu Sl,  O U neuvI lm zamer se nout 
• I' • v v , " v  , , • v • • 

Sl . est lze to u e ate, zamer na onec zeSl l nato 1 , ze J ej 

u e pro-
. 'v , . , ,, " ov • V "  , v . 

J evovat spise J a  O SI  ne nut ani, tou a Cl pranl . ezmeme SI 

O est nato i 
• '" v o 

ooprav y C cete po nout, nlcmene se roz o nete zustat 
. " , " v  . 

ve steJ ne po oze . ys 1 U Ou pro I at mys en y: " O ni se,  

v ",v • •  

zmenls pOZICI, 
/ V V v /  

osa nes a e O vetsl 

v 

yz 

to 
• v v 

J e  presne ta C 
• / V 

O J e  zamer 
/ v / "  v .  / V � V 

po nout se,  zamer vstat . o re SI tento zamer pro e nete 
• " v  • •  , 

a proz oumeJte, a teprve pote se po nete, J e- I to nutne . 0-
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v O v  " V  , V "  , 

o ne muzete pozorovat zamer spat, YZ, se rano pro u lte 
v • • • � v v o  • 

a nec cete e at nIC J lne o nez proste zustat v poste 1 .  
• '" � • '" v " v  

a ml e ZIS ate sc opnost zac ytlt zamery, poznate, ze 
v . . " " V . v " . " V  

mys zlJ e  svym v astnlm zlvotem. ozna Sl mys lte, ze svou 
• • " v 

mys ontro uJ ete, a e Je  tomu prave naopa mys a e o 
, . " . " v , • • . , 

VIce ontro uJ e vas . 1 e ez e e pozornostI J e  naJ l o 
V " " " v • o v . " . v , 

znacne mlry na za a e 1mpu SU a neuve omuJ 1 Sl o re sve 

ro y. roto vzni j í  ta ové věci j a o závis ost . 
v V • • V II"  V V "tI' .  'rl .  

re casem ml Je  en ura re , ze ac o 1 se snazl s OU-
v 

V "  v " "  , " . 

ren1m prestat, nut anI se neusta e vrace o .  1 a : "  nI ne-

v 

nemu prom ouva a :  " o 
. " v v V " 

ecne nata y. 
" • v 

1 a tou y tOtlZ u e a J e  o ruce se nI ez 
" o  • •  , V ·  

neusta e vzrustat, po u Sl J l  nepovslmneme . 
, .  • V "  " " 

vy a lnstru ce na me ltacn1c sezenlc proto znl :  
• • • v .  v . "  v " "  v 

J a  ml e zaujmete urcltou po o u, pevne se J l  rzte . rlsne 
, 

v . ' "' ,/  v v • 

vzato yz zaUjmete naprl a po o U vse e, me 1 yste 
v • v . v , I • •  " v 

proste J en se et, anlz y se ve vas po nu J e  lny sva . e o 
ov 

v " V 'V • V ·  

rl a ,  ze yste o once neme 1 po y ovat oClma. asto se 
" • •  v .  V "  V "  v .  V " 

Y eme, J e  1 oz nej sme e 1, prlpa ne J sme rozrusenl 
" , " 

a rozpty enl . o U se te y c cete po no ut a mus1te se po-
ov 

• " v  v v " v nout, zaznamenejte zamer po y u .  e neme, ze vas sve-
, ' . v • v 

1 nos . eJ prve tuto s utecnost zaznamenejte a oznacte :  
ov V "  V V "  V ov "H ' • 

" sve en1, sve en1, sve en1 . a ml e a e ne U ete sc opnl 
v V " " v , ov "  ov ·  

sve enl e e vy rzet a U ete se c tlt pos at, o re Sl 
" V  V ·  v • " v  

to oto zameru vS1mnete . aznameneJte zamer po nout ru-
, . ,  v v .  v , 

OU, a teprve pote J l  poma U po nete . ec lve zaznamena-
• v , , , V ·  V " " "  v , " "H , 

veJte s ra anI, oznacte Sl o "s  ra anI, s ra anI a pos eze 
v • v v V "  " 

opet ru U ve lce uve ome e s ozte o lna . a pOC oplte 
• v . . v v .  v v v v J e  no : U e a 1 J ste v astne posetI OU vec, protoze us utecne-

" " v • • v ,  • •  v v v , • 

nI zameru Je  J en a Sl pOCIt, J enz sve enl na razu.Je .  
, , , , v o • V "  OV "  

_ aznamenavanl zameru J e  potre ne pro U rzen1 soustav-
, v V "  v .  v • " .JI'  V • 

ne o uve omenl . yz Sl neuve omuJ ete sve zamery, nej ste 
. v . " v v .  , " v  , " V · 

Sl O Vy e ve oml ce e ra y clnnostl, tere e ate .  amer J e  

I I 6 .  B ě á pozornost zaměřená na stavy mys i 



. v  v .  • •  V . . . ", V ·  o '" 

tOtlZ neco J a  o spoj nice vaslc J e  not IVyc cinu . a samem 
.." . , .., '" . '" , , '" 

zacat u se nlcmene nepo ouseJte pozorovat az y zamer, 
, 

tery vyvstane . 

, v 
.- va ru y zameru 

. .  v · "'"  o � · • v · ·  ", 

e en ru J e  SI  neJ sI a puso I lntenzlvneJ I;  ru y se a e-
, � .  v v , • •  " 

o VIce po o a lmpu su . acnete pozorovat avnl,  tj . Sl ne 
• • v o , , � 'V • • , ,, • ....,. 

a lntenzlvne puso lCl zamery. eJ lC pozorovanl neJ enze na-
� ,  v • •  . ....,. , \tl • v ,  

poma a u rzet ontlnultu, vyvstanou 1 a Sl veCl naprl-
. .I'  v " V  • , v v 

a J asne porozumenl uce u a v o nostl zameru . ezmeme 
• v v • • • v o v ·  , 

Sl  opet za prl a S ItuaCI, y Sl e em c uze vSlmnete za-

, . • , ,,  " .  v ·  v ·  

na J ste J en lni a nec ce se vam C O lt . yz Sl vSlmnete 
, v . " • v • • 

zameru se nout Sl a zeptate se samI se e :  " roc Sl c Cl se -

, , "' "  'V , 'V II 

'-' C ozenl nemam za ny prospec . e to ztrata casu.  o sa-
v ·  v ,  , JI' o , , v .  " ' V ·  

mozreJ me nenl ten spravny uvo , ne ot zamer J e  zaprlcl-
'V , '" " . , , 

nen enostl . e y to nenl otaz a enost1 : ne nI v o ne za-
• v v v ,  o • •  v v  v • 

staVIt se, protoze cas urceny C UZl J este nevyprse . a J e  
, v ,  � v V .  ' II'  V v .  , 

patrne, z y zamer prlc aZl o aren urcltou ffilrou v o -
• , v • 

nostl a uce nostl . 
, " , v o • • • v v • o v · , 

e zaznamenavanlm zameru J e  spj ata J este J e  na u eZlta 
v , "' , • v , 

vec : porna a nam Z aVlt se pre stavy ega a pro e nout po-
li' v • • o v ,  • , 

va u po rnlnenostl J evu a neprltomnostl trva e po staty. 
• '" '\tl , . V \tl V . '"  

1 e ,  terl Sl  ostatecne neuve omuJ I smys u ovy 
. ,  v ·  , , . , ,, o . u 

nau y, maJ l  o vy e pre uJ e Y smys pro sve ego, "J a , "muJ 
'\tl , . . • v ,  ,/ ,. , 

apo . es ere J eJ lc uvazovanl se o VIJ I o to oto onceptu . 
v '/  '\tl • • •  v , ,,  

prlpa e ammy J e  tomu a e J lna . utecnost a spravne 
, , ll' V . ,/  

nazlranl pre stavu ega na razuJ l .  
v • • 

yz J ste sc opnl zazna-
, , v , v , . ' " . ,  '" • 

menavat zamery, poznate, ze to nenl "J a , o pOJ a zamer Sl 
• • \tl ,  v .  

se nout ne o c O lt . e neme Sl, protoze nas tomu prl-
V .  , '\tl • , 

meJ e  zamer J a  o ta ovy . 
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v , v 

proc se zamery o y po 
, v 

mlnena 
v · v ,  v , 

neJ a  ou a SI  S utecnostl . 
v 

rotoze 

v ,  v ,  ' v  • , v .  v 

ostatecna e a pozornost . e o azete- I se nI  prlmet, 
• • v " . '" • ov ov • 

J e  lnou mou rou veCl J e  pa vstat a C O lt, re neme J e  nu 
• O v  , v • o 

o lnu . a to te y muzete pozorovat po mlnenost J evu . 
• v • v , v • '" "' ",,; '" 

est lze J asne po mlnenost UVl Ite, pOC oplte , ze ve vas 
" V , v ", ,, V "  "' .  

nenl prltomna za na oso nost e yz porozumlte, ze J e  to 
" V  .JI . " " v . " V  JI' 

pouze zamer, tery J e  nas e ovan Clnnostl, vase pOC openl  
• • , tl ". 

neexIstence "J a se pro OU I .  

v , 

C E S TA B D E LE P Z RNOS TI 
o v • v .  '" 

uzeme te y vymezit trl za a 
v , 

e a po-
v ,  v ' v , 

zornost ve oml ve vzta u pre az am, 
V ". 

e a pozornost ve 
v , o v , v 

vzta u ve oml smys U a e a pozornost ve vzta U ve-
, , v v , v v  

oml zameru . po u s e OU pozornostI zamerenou na po-
. v ,  v , . ". , V V o 

CIty a te esne procesy tvorl s uplnu za a nIC pre metu, 
• v v ;- V " . V ;' 

na nic z mo OU zacatecnlcl pestovat soustavnost teto po-

zornosti . 
v v " "" / • V ·  V ·  

yz ne o se I e Sl o u J e  en,  va , trl ny Cl 
, , . 

v v o  , v ,  v , .  

pre metu . oustavna e a pozornost se vsa ne ostav1 , J es-
. V . v V ,, '\tl  , V v 

t lze Sl  o re neuve omlte, ze mus1te tyto pre mety zazna-
, v \tl . "  " . • 

menavat vz y, yz se o J ev! . o u nevlte, J a  J e  zazname-
" . "  v , v .  • • •  

navat, po U neproJ ete v astnl z usenostl prozlt U J eJ lc 
• • v 

pova y, ontlnulta u e C y et . 
, , , v v 

tomto smys u se pozorovan1 po o a ceste . e y ces-

, • • •  v O v  v • •  " v v " 

avnl SI  nlC I .  e y mu ze prlJ lt povo en,  vsec ny avnl 
. - V " . . · v • " 

1 ve eJ sl Sl nlce JSOU zatopeny, a ta po racuJ eme a po 
v 

rece . 

I I 

v v "" . v .  v . •  

yz se a e re a stane prl lS IVO ou, pouzIJ eme eta -



o ne o vrtu ní . roč to všec no ě áme? rotože času není 
" "' '' '' " .  o "  V "  

naz yt, pa a soumra , lZl se noc a s nI 1 ruzna ne ezpeCl . 
v " " "  , " 

e ou pozornosti se tomu ma ta e ta : set avame se 
o � • 'V V ov ..." "' /  'V .  v .  

S ruznyml pre mety. yto pre mety tvorl naSl stez u, Cl  

'" v " OV "  '" V 'V '" ., • • " 

me, se IZIme ezpecnemu utu u a stestI . avnl Sl nlCI 
• v ov v ·  '" v · ..." ", V 

J SOU pre mety te a J Sou pevne,  mno em pevneJ sl  nez 
· 0 • " V  v " "  

po a y pOCItU ne o mys 1 .  avnI pre met poma a U 0-
v V " . v " v v ,, " 

vat soustre enl; J e  to e a pozornost zamerena na "zve a-
" ,  " " ,  • • 'OV V • V ,, 'V  V • 

nI a "  esanl . pa J Sou z e J este ve eJ sl  pre mety, J a  o 
· ,," " . · v "  . . 

J Sou "sezenl a "  oty to JSOU ve eJ s I  Sl nlce . 
V · • •  , "tl " "tl 

yz nej ste sc opnl zaregIstrovat "zve anI a "  esanI , 
• v .  • '" v .  tl' '" , 

I Y yste se snazl 1 se eVIce, prl onlte se pozorovanI " se-
"tl u o v V ·  • " " o "  v 

zenl a "  oty u .  uze a e prlJ lt C Vl e,  y se o J eVl nepre-
" v '" v 

onate na o est, ne o naopa nepre onate na ra ost . re -
v v . " • 'V " " 

mety te a pa uStUPUJ I  a JSOU zce a nezrete ne . uSIte se 
• v .  V " . , 'V 

te y po USlt pec lve vnlmat pOCIty to se po o a pre ra-
v " "  v • • • • " ",ov . " 'V 

covanl re y. oClty JSOU Ja O vo a; J SOU u o e a vlrlve . e -

, , o v  . "  v 

pozorovanI se stane mys . uze o once OJ It tomu, ze 
• •  v ·  v '\tl V " 

pOCIty, steJ ne J a  O pre mety te a, U OU naprosto nevyraz-
" " . . . "  , ,,  

ne, a proto se u ete muset uc y It mys 1 .  eJ I pozorovanI 

UC U -
· v  • " " V "  v \,jl 

tlZ ve ml vra y a US ocny pre met . 

v , " 

N E P RIT N ...... ST TRVALE P D TATY 
" v , 

A E TAL T D I 
• • v v .  " / v " " 

e I Jsme, ze te o J e  pevne; lC pOC openl otaz y ne-
• • " " • • • V "  v , " • 

eXIstence "J a a IS ontlnulty ve oml a e spoClva v pronl -
" , • v • •  v 

nutl za tuto pouze z an IVOU pevnost . e S utecnostl J e  te  o 
o , " " o V "  " 

po O no zrn um pIS U .  lvate- I se na ne z a y, vypa a 
" • , '\tl V , " v . . " 

pevne J a  O s a a .  yz se vsa po lvate pozornel l z IZ a ,  
. ,  v , " . "  V /  V , 

UVl Ite,  ze sestava z mno a l emnyc castece plS u .  e -

orní I I  



v • V "  V • •  ", v • , , 

vru ne pa pozorujte tyto castec y. J lstlte, ze neJ sou sta e 
", ", y � . ",  v 

a pevne, prave naopa : neusta e se po y UJ l .  yz te y po-
, Y • \tl • 

nec ate stranou pre stavu pevnostI te a a Je o tvaru, u ete 
• "" . , • o " , 

J e  za ouset J a  o pOU y SOU rn vj emu, ZIS ate sc opnost 
"" v .  • ov o • • • •  

pre roclt ranlce pre stav tvaru apo . ,  a ta pOC Oplt J eJ IC 
'" , • • "" ,  o 

onceptua nI pova u .  u ete mOCI pronl nout o trl zna u 
. ", . " .  " . � t '  

eXIstence nesta OStI, utrpenl a neexIstence trva e o "J a . 
v ",  v • o V "  '" • v v ", ,,, • V ·  

prlpa e pOCItU spoClva neJvetsl pro em v ten enCl prl-

nout 
• , v , • v ·  ", ,.,  v ·  

cltec u plvat, uve omlte Sl, ze JSou nesta e, ze J SOU utrpe-
", v . ,  , 

nIm a ze nemaJ l oso nI c ara ter. 
v , "' '''' • ", v • 

..... 0 se ve oml tyce, J e  mu v astnl pre stava soustavnostI 
• V "  o "  v " v v " 

mys 1 a usevnlC stavu . ame pre stavu " se e , vecne 
v V "  . v . v v v " . " " V "  

use o sazene v mys 1 Cl pre stavu vecne o "J a . orlme se 
v v v ", . v , • 

o tec to pre stav, protoze neumlme Vl et nesta ost a IS-

, 

I ,  
'" v ", · ·  '" "" . " • 

a mys , tera s ySl, J e  J e  na a ta sama . rostre nlctvlm me 1-
v , V "  v V " " • 

tace vsa osa nete znacne O uve omenl prave pova y "Vl-
v "" v "H • v "H . • . " . , , 

enl a "s  ysenl . " I enI J e  J ISty typ J evu, ru poznanI . 
• v • "" " , . . • '" '" '" 

teJ ne ta 1 "s  ysenl J e  J ISty ru poznanI . yto va ru y 
• v ", . . v  , 

J SOU vsa O se e navzaJ em o lsne . 
o V ·  v - v , . . v , v 

no em u eZlteJ sl J e  a e SC opnost Vl et nesta ost ve-
, , , " "  . , 

oml .  uvo nIC aZIC u ete sc op nI pozorovat nesta-
v ,  o .  . •  v " v  . ,  

ost usevnlC stavu, lS ontlnultu ve oml vsa pOCIťovat 
, v " " " v .  " "  , , v 

ne u ete .  lme, ze vnlmanl prlC aZl a O C aZI . o o ne 
y .  '" '" , , .  \tl ,  • V • V , 

prlC aZl a o C aZl 1 e a pozornost a steJ ne ta I mys enl .  
, v o v  " V  v v • •  v 

ta e vsa muzete po e at pre stave, ze mys J e  1 pres ne-
, , V "  • o v V "  , . "  , 

sta ost zmlnenyc J evu permanentne prltomna a trvaJ IC l .  
. v  " , v v 

est lze u ete neusta e zaznamenavat a u rzovat uve o-
V "  " . v . . V "  o v 

menl nesta Ostl a p romen lVOStl usevnlC stavu prostre -
• , " " "  v " H  v • " " l l  , " H  

nlctvlm zazn amenavanl " s  ysenl , " C IC ani  , C utnanl I 

u 
v 

yz 

I I 
• 

mys 1 



'" '" ..., '" ..., ..., ..., '" v 

zaznamenavate pre az y, re neme ma atnost a otupe ost, 
ov ·  • t, • v v " 

oznacuJ ete SI " ospa ost, ospa ost, ospa ost . ys J e  ztez a 
V ,I'  v . v ", . • 

a potemne a,  vy vsa vytrva e a S vnltrnl SI  ou ospa OStl 
• .I' O v  v • • " "' . 

vz oruJ et e .  ce a n a  e pa muze p rlJ lt o amzl , y os-
. "  v . "  • '\tl v ov  " 

pa ost zmIzl a vse se rOZJ asnI,  J a  O yz se rozp ynou tez a 
v v . " • •  " V ' " 

mracna . ase mys J e  na e zce a J lne O ru u .  zlJ eme- I 
v '" II • '" '" • ..., '" • , 

" svets e O , alc e O termInu, mo I yste rlcl : " sem te 
'" v · . ", v  V I I  v V ·  v 

up ne J l ny c ove . e tomu ta , protoze se zmenl O vase 
v '" 

ve oml . 
. ,, "' , . . " 

lny prl a : J ste ve ml rozz O enl, 
'" v v v ·  '" v 

vam ne O prove neco OS lve O, tre 
. " . " 

zra I .  ste proto ta e ve ml smutnI; na 

v '" v 

nevate se, protoze 
'" 

a vas po ve ne O 
• . "  v 

onec a e ZJ Istlte, ze 
• v 'v . " v 

v tom ona OSO a y a zce a nevlnne u IZI vam ne O 
" v '  • " " "  " , " "  " • 

up ne J lny . y ne vnlmanl a nespravne posouzeni situace 
""' ,II v . , v " .  v , ,, . 

y O te y na vasl strane, J e  1 OZ vaml po ezrlvana OSO a nIc 
'" v '" 

Z e o neprove a .  z se proto nez O Ite . O se a e sta O se 

" tl • v • . " • • V "  

a mys " pote J Sou ve naprosto J lne mys 1 .  e to J en prl a , 
V '  • •  , " V  • , . " " 

p r1 me ItacI se vam ce a vec o J asnl sama . p oStUPUJ ICI p ra-
, '" '" v 

XI U ete neusta e osa ovat po O u :  O pou e o uve O-
v " . ", • v - v  V "  o V "  • V ·  

menl S I  roz I nostl znec1stene a pruzracne mys I ospeJ ete 
• v "' , o '" o v ,  "'" v v '" 

roz Isovanl ruznyc "pruzracnyc mys 1 .  ve omenl se 
v " V ' ..., . v , • v • • 

menl O amzl O o amzl u.  az ou c Vl I ,  az ou J e  not 1-
Y '  • v . . " v v " • v 

vou vterlnu J e  vase mys naprosto J 1na; vase ve oml Je  v az-
" V '  · v  " 

em O amzl u O Isne . 
v " "V • • " " " " " 

e oml ze spIse POJ It s mys I ,  tera poznava, zatlmco u-
V "  . "  " " " " • v " " 

sevnl stav se POJ l s mys I ,  tera vnlma. ys , J ez poznava 
v ·  " " "  

te y ve oml , J e O vy e v poza I ,  a proto nenl sna ne po-
• v • v " " / v  • v 

Stl nout zmeny, nlmz z e oc azl . O azete- I to, vase 
'" '" • v v v  

poc openl nesta OStl vzroste a postupne u ete opoustet 
v '" v ,  II • v .  • v , '" 

penl na "so e samem , J ez J e  mys I a ve oml v astnl . 
• V " " 

tomu ne OJ e, ne u ou se ostavovat u Sl v e y. e e 
..., v , o v ·  , ..., '" v ,  v 

ra e u O yc v e u za ranuJ e prave s ryte penl na so e 
" . " t , . v . . "  v " v 

samem , na "J a , J ez J e  spJ ate s ve omlm, a te y v astne 

epřítornnost trva é po staty a nestá ost vě orní I I  



;# 

s mys 1 .  
v 

• • • • � "' ''  v v " 

...... o once I mezI u Isty se naJ ou tacI, terl verl, 
• " • •  v "' ''' 

ze eSI za mys I eXistuJ e neco sta e o .  
v • • • , '" V "  

yz v me ltacl oJ e U o emu soustre enl, mys 
v • • ;# v O v  

casto v ouzne o ve ml I ne o stavu . e y muzou na-
;# 

yt vrc 
• , • " v  v 

vnor . sou to ve ml ffilruml ovne, cas o casu o once a-
v , • • • • v • 

zene stavy. a ml e vyvstanou a Je  zaregIstruJ ete, me I y-
• v • . " . "  1I V "  " v v 

ste J e  oznaclt "po oJ ny, po oJ ny . . . . prlpa ec o zv aste 
, 0 '"  •

•
•

 " .  

u o e oncentrace se muze o once o J evIt stav J a  eSl 
v • ;# ;#  ;# v ;# v ;#  • v 

cIste praz noty, v nlz nenl prltomno naprosto nic . yz pa 
. " . " "  . " 

tento stav pomIne, mys Ite SI : " a  rasny a po oJ ny stav to 

" • • , v '" , 

osa I ni any. o u a e ne u ete e I, II p lte na ta 0-
, " • , • V "  . 

vem stavu a razem se o J evI I za OStlvOSt . 
, v .  . " . • V . V "  V "  , 

t uz J e o J a  e o I se eJ emneJ s I  stavy ve oml, muslte  
• v .  v • • • " , , , -

J e  pec lve zaznamenat v procesu J eJ lc vyvstavanl a pomlJ e-
" v " • . . "  • " " v 

nI . e oml J e  ve Ice J emna, c OU ostlva a u o a veC e e 
v ;# v ;#  ;# o v v ;#  v 

to vsa ta e vec , I y tere muzete prImo ospet poro-
v , v .  , '" 

zumenl povaze s utecnostl a poc openl cesty ve OUCI e 
v 

svo o e .  

v ;# v ;#  

PREDN ST P VE BDELE P Z RN STI  
. " . . " , . . ;# 

l e pra I UJ ICl me ltacl o ou y se mno em vIce 
, . "  \tl .  

ostavaJ I o sty u se svetem mys 1 a opo ro na se s e-
. ;#  v ;# .  v ;#  v ;#  o 

znamUJ l s usevnlml stavy. acatecnl um mo 
· V  'tl " . , v .  • , 

mIz se stretavaJ l, prlpa at rOZlve ne o naopa 

v ·  • 

ou vecl, s nl-
• v .  v 

ve ml prltaz-
• " V "  " 

lve . aZlvam to, co 

yc 
o v . " . ,  o v .  'V . "" . • • v , v .  

U eZlte, co VI 1 .  no em U eZlteJsl J e, z a I J Sou e I CI  
• • V ·  v ,  O v  v '\tl • V v 

nI o 1 .  yz J ste e 1, nemuzete v astne u e at nIC spatn e .  
v ,;# v ,;#  o ;# 

yz u ete neusta e e ym zpuso em zaznamenavat vy-
,;# ,;# ,;#  V "  o v V • V • 

vstavanl usevnlc stavu, vse se zacne vYJ asnovat . a ml e se 
v /  . "  

uprl a u ostanete o stavu J a  o y praz noty , zazna-

I I 6 .  B ě á pozornost zaměřená na stavy mys i 



• 

meneJte to . 
v v .  v v , 

yz o neJ u ete opetovne vstupovat, u te 
v � v .  V "  � , v v e 1 .  a onec ospeJ ete presnemu poznani stavu, v nemz 

"' '''' . v  • •  " v v • • • " 

se nac aZlte . e ml casto ZJ Istlte, ze to prece J en J e  J emny 
v 'V • v ·  v -'  v ·  '" v v O v  

stav uve ome ostl a ze J e  prltomen neJ a y pre met . uze 
" v "" • •  "" ov 

to yt uprl a u ve lce Jemne a re 
"" v - ,, "" . " V  v � 'tl • 

za eZltostec muslte yt maxima ne e 1 .  yz J e  zazname-
" " V  v v , v .  

nate, znamena to, ze se vase e a pozornost z epsl a a vy 
. � .  

J ste osa I po ro u .  
• . " " " '" v 

e ItUJ ICI ,  tery u e rat o e na vsec 
• v , 

ny roz Icne sta-
• v '" • , 

vy mys I ,  na ve oml a na pOCity, u e a e o epe sc open 
v v , • 

u rzet soustavnost e e pozornostI . 
� , • v 

....... I Y sc opnostl li rzet soustavnost 
v , • 

e e pozornostI ve -
• , '" v ov '" • 

ml zesl I sc opnost soustre enl . ys u e a e o pracovl-
v · v ""  v v · v ""  v v - v ,;  "" • • 

teJ sI ,  pOS usneJ sI a pruzneJS l .  I y oncentracl u e ve ml 
" " "" . • v ·  

mocna. a teto urovnl II ete sc opnl vnorlt se u o o o 
v v • • 

stavu soustre enostl a pozorovat po ve ml ou ou o u po-
• V "  o . • • "" "" 

va u mys I a te esnyc procesu v JeJ lc prave, nez res ene 
v 

po o e .  
• o V · " . ,  , o v e ve ml u eZlte, a y ostavuJ ICI se v e y y y pruzrac-

" . "" " " " "  . " . , 

ne, Jasne a ostre . USl ta ove yt ' ne ze o nic mlt Ja  e-
• V "  v "' ,, ,  " • •  v 

o I poc Y y. az a uroven v e u musI yt Jasna, Je  I oz 
,, /  " V V . . " "  . "  " " V "" 

tvorl za a , na nemz se rea IZUJ I nas e UJ ICI urovne . rvnlm 
V '  . . v " v  . . " V "  • 

prozlt em v e u J e  roz Isenl te a a mys I, Jasne prozrenl Je-
• • " . • • " tl • •  v J IC pova y a v astnostl neexistUj e "J a , neexistuJ e use; 

" "  • " ' 1 . . " v • 

tam, e vnlmame "Ja , Je  Jen praz nota . sec no J SOU pOU-
, • " V ·  ", • o " 

e J evove prozlt y, vys yty Jevu . ento poznate muslte po-
• "' /  • v · · v ·  " .  

C Oplt a prozlt zce a J asne, Je  1 oz J e  nutne ap 1 ovat o na 
v v v • • v v .  " "  

vsec ny pre mety, s nlmlZ prlc aZlte o sty u .  ouze te y 
, • v • , ,, . " " v • o \tl • 

se vam jasne vYJ evl vzaJemna po mlnenost J evu , coz J e  po -
� V "  V "  v , ,, ,,  V "  v min ou pro a Sl, u SI oprostovanl se o penl na pre sta-

v " ve "se e . 

v � • 

e e pozornostI I I 



• 

v v 

� v .  • v "" "" v • ., 

rvnl en Cl va na me ltacnlm sezenl pre staVUJ I 
V "  v • • � " . "  . "  v v 

prl eZltost pro "J arnl . rOJeVI se vsec en na roma e-
'" " . v . . " V  

ny stres a unava, steJ ne J a  o I stereotypnl mys en y a navy -
" O v  • •  "' ""  • v "' · 

e s ony. o muze 1 I ,  terl se me ltacnl o sezenl ni y 
, '" • • . . . " • " v • 

neucastnl I a o me ItacI maJ I  Jen m ave pre stavy, ve lce 
• v v v , " 

sna no o ra It, protoze to U ou s utecne perne c VI e .  
v • • •  v ·  v 

yz zase nou, J eJ lc mys se o amzlte vym ne ontro e, 
"' "  '" " '"  " " '" v '" 

prlpa ne se up ne vypraz ni navz ory snaze o soustre enl 
v • " • • • . "  

a e OU pozornost . rOJ evl se ta stav JeJ lc mys I a mlra 
" . " 

ontro y, terou na ni maJ I .  

V .  v v  " • • • " v V ·  " 

Cl neprospesne stavy mys I J SOU nepo aJne, protoze clstyc 
"\,I V  tl' o • " . v v - v  v '" 

a prospesnyc stavu J e  ne ostate . enl IVU, ze znecIstenl 
• " v , ;I' v • V · " " 

J SOU mocna: vz yt nas o nepametl U rZUJ l V cy U samsary, 
" " " ,  " "  "' "  " V "  v 

procesu neusta yc zrozeni a Umlranl . za nem prlpa e 

" 

........ 0 se o ecne 
• • / '"  v . v  V "  " "  v 

aSI I ace tyce, zneclstenl nazyvame "tre-
• '" tt ml oreny z a - am. 

• • • •  

me ltace a J eJ IC � • v \JI • • v 

un CI J e  ovsem oznacuJ eme J a  o "pet 
'" " V  

pre aze 

2 z OVŮ e; 

• 

• 

a· , 

" v ma atnost a otupe ost; 

5 s eptic á pac y noste 

v ,, '" o " . o " . • 

yto pre az y ruznyml zpuso y a ou o por VyVOJ I 
" "  v V "  v . , · "  " V · " . 

spravne o soustre enl a za ranuJ I pasl ovanl clste mys 1 .  e 
'" . 

strucnostl : 

I I 
" V  aze 



, v . ,  V " , v .  o v v , smys ove tou y pre stavuJ I prozlvanl petl smys u a potesenl 
. , z nIc p ynoucl 

o • , • 

z ovu e to Je z ost a nenavIst 
, v . . " • " v .  v ma atnost a otupe ost se proJevuJ I Ja o za a CIVOSt, netecnost 

a ztu ost mys i 
• . . " - , " ne I JSou rozruc a znepo oJenlJ vys ytUJICI se 

• 

V mys I 

s ptic á pOC Y nost se tý á Troj I o 
. v ,  enotu a me Itacnl pra-

, xe samotne 

vat 

v • • V · • o \,/ v / v  

yc om veCI zJe no USl IJ muzeme pre az y 
, , 

o VOU avnlC us upenl : 
, v 

ma atnost a otupe ostJ 
• 

ne 1 a o avy. 

, 

LATN ...... 
v 

T A TUPEL T 

• • 

aSI 1 0-

, v • , " V "  rvnlC ne o I nI sezenl ma atnost a otupe ost pOCltU-
• • • v , • v 

J eme ve ml SI ne, proto se teto pro ematlce U eme veno-
v · ·  . .  . " '" 

vat po ro neJ I , a yste J l  mo I snaze zv a nout . 
' v  • , v ' v , v 

;.....,j vyse Jmenovanyc vou pre aze ma atnost a otupe ost 
v . ,  v ,  ,, /  v . . . . · ,, ·  . 

pre stavuJ I mensl ne ezpeCI, protoze J eJ IC J e  Inym rlzl em 
• v v v "' " v , • 

J e , ze proste usnete .  yz splte, nenl to az ta z e .  e to Je-
" " • V "  v • •  • 

nom ztrata casu; ne I v mys enl naopa pre staVUj e a tlVl-
o ,  O v  • •  CI o ·  v tu, a po U vzrusta, muzete "vy o eJ lt mys se vu I pre-

. " . " 
yt u negatlvnl energie rozpo tl . 

v " "  • , " . 

yz a e mate V umys u me ltovat, muslte se ma atnostl 
v • • v • " /v V , 

a otupe OStl z aVlt . o u U ou v neJa e mlre prltomny, 
v v , v ,  , v ,  , 

vase e a pozornost ne U e ungovat ra nym, za ouclm 
o " , . , 

zpuso em. raz, tery U ete ZIS avat, ne U e Jasny. y 
• •  , v " v " . • 

se o raz vYJasni , muslte tyto pre az y naprosto vymytlt; J en 
v v ,  " ,  v v 

ta u e vase snazenl na ZIS ani v e u po racovat upre u .  
, o , , v ,  

a ym zpuso em se te y ze s ma atnostl a otupe OStl vy-

, v a atnost a otupe ost I I 



v 

-' • •  '" v ", . .  v v  � 

rvnl va ny J e  enlvy a otupe y stav mys I ve Ice tez y .  
O v  v • v • v 

_asto nemuzete e at naprosto nic nez jen se et a prop ou-
• � v . . v 

vat J im.  o amzl u,  y SI se nete, se vase mys naprosto 
� � • • v • / .  / 

vypraz nI . y I J ste tre a zava enl pracI a J ste unaveni, ne o 
• • •  � V '\I ", . " • v , 

J ste po StOUpl I narocnou a vycerpaVaj lCl cestu - z enlve y 
� � . v v • v v  � " v � 

a ma atny stav J e  pa s utecne ve ml tez y a u o y .  za -
" V "  V " " "  v v 

nem prlpa e to a e nenl sta a v astnost . o u ostatecne 
, v � • 

ou o se Ite a oprav u se snazlte, tento stav o vy e poml-
'\I � V • " V · ' v / v ",  / v .  

ne . o u se vsa sta e z orsuje a sezenl neprlnasl za ny UZl-
y ' V "  v v ·  

te , vstante a C o te . az opa ne po ne o I a nec u-
'" "' .  v .  , v · v " 

ou uto y ma atnostl a otupe OStl mno em ffilrnej SI, u ou 
• v . v • v v v '" • 

J emneJs I  o ru u .  e to, J a  o yz casne rano pozorUj ete 
" .l'l( " "" . "  • " • v • 

"zve ani a "  esanl , ta J asne a po oJ ne, a e znlce onlc 
• • '" v v v • '" "' '''' v . "  v • 

Zj lstlte, ze pre met nevI lte . lze neurclte nem o alTIZl-
V ·  

v 
" / v ·  '" V • •  

tl vp lZI y ma atnost a otupe ost . e nete SI :  " Y j sem ta 
v tl' • tl' 

e y, am se jen ma 
v . " v . . '" ov , 

pa e J SOU ma atnost a otupe ost ve lce J ernne a nezrete ne, 
v • '" • tl' '" V -' '" , 

prlc azeJ I ryc e, zautocl ez varovanl . 
v .  v " " " V "  yz J e  vase mys mlrna ne o porna a a rozostrena, ze-

• / , tl' • • •  • V ·  '" • , 

Jmena te y muslte roznltlt energu . nergle CI USl I - to 
• • •  . v  v v , 

J SOU a tory, J lrnlz ze o pove et na vyvsta ou ma atnost 
v , V .  " .  • •  '" 

a otupe ost . taz a prltom nezni, z a I energll rname ne o 
'" v -' • •  . v  • • •  v 

nemame.  usevnl energie Je  tOtlZ ISpOZlCI VZ y. 
V -'  tl' v .  v .  v · · ",  v 

..... ve U z e prl a : zasplte a zrejrne nesti nete prlJ lt vcas 
-' '" v .  v v ·  • ,,'" 

o prace .  o u yste o teto s utecnostl neve e I, nejsplS 
'" V tl'  . v  V / • • ov '" 

y se vam prl IS nec te o vy ezt z poste e .  a ml e Sl vsa sve 
v v -' v '" . v · v ·  • • 

zpoz enl uve ornlte, U ete znlce onlc prlpravenl vyrazit 

• • v 

nergle J e  z e vz y: po sta-
v .  '" • • •  • • tl' / V tl' 

ta vecI t VI ve sc opnostl j l  zrno I Izovat . vyvo ani e e 
• • • '" '" o • v 

pozornosti J e  J en otaz OU SI Y vu e .  oto je  vec, terou se 
" v .  • •  v ",  o " • v • 

muslme nauclt : SPOJ it se s ra nou vu I, Jez J e  sc opna vyvo-
• • 

at energu, 

I I 

• ", .  v v • . ",  

y o I se nam Jen zamane . vsemze eXistUJ I 

" V  

aze 



• v ,  v .  

nergle uprl a u prl-
" " " " " " V  " " " . 

C aZI s tlm, co nazyvame rozvaznym usuzovanlm vIta a ,  
• " V  " "  " V  

tj . zvysenou vnlmavostl . o u te y ne o azete pro ospa-
" "" " "H • "V v • v " 

ost rozpoznat "zve anI a "  esanl , u e nejspls mou rej sl 
" • v ,," " . v V 

o ratlt se meto e "sezenl a "  oty u .  nI tyto pre mety 
v v .  v o . . V "  

vsa samozrejme vu I ospa OStl ne u ou zce a zrete ne . 
v , " v  "H oustre te se proto na ce ou masu sve o te a "sezenl a na 

ce v • 

O onta tu s pO a ou " oty a po racuJte v zazname-
'" , " . " " " 

navanl v pravl e nem tempu, "sezenl, oty , sezenl, oty , 
" ce SeZenl, oty . . .  

• v .  v ",  "' ",  V V V o 

ternatlvne Je  mozne vyuzlvat vetsl o poctu o u oty-
V "  " V " 

u, te y v astne "sezenl, oty , oty , oty . . .  . a o prl-
o , " ", • • 

a y o u oty u ze uvest onta tnI mlsta na za nlCI ,  na 
" O v  V "  V "  

ru ou a na no ou . Ista oty II muzete strl at v rytmu, prl-
v V · " v ",  V "tJ "  " V  v ",  

pa ne urcltem pora 1 .  e ovsem ost o re mozne, ze v prl-
v v ov V V  / " • v .  � • / v  

pa e s utec ne tez e ma atnostl a otupe OStl vam nIc z vyse 
" O v " 

uve ene o nepomuze, po u ne u ete oprav u vytrva 1 .  
. v  . ", . o .  V / v  • 

est lze a e projevlte SI nou vu I, pre az y mo ou zmIzet . 
• ov '" v .  ", .  v v .  • 

ce to J en cas . emusI to prltom yt J en pet CI eset ml-
O v  • V .  v .  • V "  v ",  

nut : muze trvat I vacet CI trlcet mInut, nez se vam po arl 
v , \rl • • v 

pre az u pro omlt . a I e se to vsa pove e, mys o vy e 
", ", " v ·  

osa ne vyrazne cIstoty. 
v ", ,,  v ·  v v 

o u tento postup se ze, nez yva samozreJme nez se 
", • . .  o ·  

UC Y It me ItacI v C UZl . 
V ·  • •  o .  . . " v 

rl me ItacI v C UZl zpraVl a nej ste ospa I, po II ovsem 
.I' • 

nec o lte ve Ice poma u .  ta 
v v .  . ",  • " " v . · '" 

pre met ve lce Sll tl nI, J e  o zac ycenl vam u e clnlt o tl-
v v ", . " v 

ze a otupe ost ne u e rat once . roto J e  v o ne e at e -
"' ",  ", v .  • V v · .  • • 

SI ro y, zvyslt tempo a C o It uvo neneJ l .  o u j ste napja-
, • o v  • .  ", 

tl, ztu ost mys I muze vyvo at etargll . o u ma mys 
" • • • v ·  " V  '" , O v  

neusta e ISpOZICI neja y pre met, tere o se muze za-
• v . v v • • " V  v v .  " . ", v v 

C ytlt, prlcemz je  not lve pre mety prIC azeJ I v nepreruso-
.I' • • 

vanem s e u, OJ e zpravl a 
, " . '" " " . . 

nI mys I mIzI ospa ost a naopa oc aZI a umu aCI energIe . 

a átnost a 9tupě ost I I  



- V ·  v . · '" 

oto J e  samozreJme ve ml J e  no uc y postup. a onec 
/ v  V v . .  " o 

se ezta u aze, ze vse Je  J en otaz a vu e .  ůže to trvat ně-
- -' v v .  v '\rl 

o I ni po trec CI ctyrec 
" 

nec a e o vy e ma atnost 
v • v /  

a otupe ost pominou . rl 
o v  v " V  / 

a muze tato pre az a o o avat 
-' " - v 

ce y ty en . ste- 1 vsa 
V / / / 

nez pou ye par nI . 

NEKLI D A BAVY 
v -'  ov v -' ov  • • v • 

--' a SI castou pre az ou JSOU o avy a ne 1 .  oporucuJ e 
V "  o " .  V / V 

se, a yste e ym zpuso em zaznamenava 1 "mys enI, mys-
v 

/" v V V / V • v 

enI , coz y me o tuto pre az u o stranIt . asto se vsa na-
v / "  V "" . v " • /v 

vz ory oznaeovanl "mys enI nIC nezmenl . e to neJ splse 
v • " / V "  V "" • • v 

proto, ze SIce zaznamenavate "mys enI, mys enI , ni o 1 vsa 
v " v . v ,, /  V / o 

S e ou pozornostI . yz tOtlZ zaznamenavate e ym zpU-

u ete- i 

myš ení y se mě o tratit . 
v • v -' v -' " "  . " 

e y SIce mys enI e em zaznamenavanI mlzI, a e po 

V / o • V V "  

oznym uvo em J e  to, ze navz ory neprI-
• v " v . " v V · V  V "  / o " " 

tomnostl mys enl urclty stupen znecIstenI na a e zustava, 
V ·  v / / " /tt / "tt / " 

ta ze I yz se vratlte e "zve ani a "  esanI , sta e nemusI-
/ v / • V V / V / " o  V / V " 

te yt prl ls e 1 .  ora ve vas muze yt troc a c tenI , z os-

-' ov .  • v .  - v o V "  • • 

vraCI, me 1 yste SI povslmnout J e  o orenu za OStIVOStI, 

z osti ne o amu. 
v v o v • / 

temto orenum se ostanete prostre nlctvlm zazna-
-' -' -' ov -' '" . "  - V "  

menavanI mys enI samotne o a zeJmena to o,  J a  mys enI 
• / / " / o V / " • 

vznl a .  aznamenavanl puvo U mys enI vas ove e J e  o 
v ' ov  - . -,  "' -' • • " • 

orenu, ať uz J e  J Im za OStlVOSt, z ost, o avy ne o J a  e o I 
. .  -' v -' v - v  v " 

J lne spatne znecIstenl . 

I I 
/ v  aze 



• v • • � v v . • • v 

teJ ne ta vystopujete I to, co vas o tezuJ e, tJ . co J e  pre -
v v V "  V V O v  " V  " metem vase o mys enI . ento pre met muze yt vseo ecny 

ne o zv áštnÍ. 
• " v  " v  v " v  

o U se J e  na o vseo ecny pre met: znamena to, ze ne-
� • . . ." '" v ."  O v  v .  

mys lte na nIC speCl IC e o, vase mys enl se muze tOClt o em 
• ." v ·  ", v  '" v v v • 

1 ovo ne veCI po s uncem. v astnl pre met pa oznacuJ e 
v .  '" . �  '" ." .  V '" v "' ''' v .  

neJa  y speCla nI pro em, Jez neusta e zamestnava vasl mys . 
v ·  v .  '" ." V v - V �  amozreJme J e  nutne tento pro em vyreslt .  ypora at 

"' .  v ",  • _ .  v • - v , v ·  

se s pro emem Je  a e o snazsl, Ja  ml e J ste nas I J e  o prlCI-
• v ",  - • v .  • •  v 

nu . o U Je  to pouze stav za OStlVOStl Cl z OStl, J e  no use 

� "' " • - � v v o .  v .  -

menavanl speCI IC yc pre metu Je  prltom zpravl a mno-
� 'V . v - v ",  v .  V V o V .I' 

em uClnneJ sl ,  nez J e  tomu u pre metu vseo ecnyc . 
" " "  v . " v , 

ato otaz a spa a o ramce clttanupassany, te y e e 
- "tJ V ." v ", ,,, ,,, v • •  

pozornostI zamerene na ve oml, nlz se ostaneme poz eJ I .  
� v  " - v • � v ,, �  lcovym o em J e  vsa sc opnost s J asnym uve omenlm 
� - - '"  v - . v · . ·  '" 

vnlmat stav mys 1 ,  J lmz Je  C tlVOSt, z ost, am, enost Cl J lna 
v - v  v '" ." V V � V .  v 

znecIstenI .  asne uve omenl y se prltom me o vzta ovat 
• '" t t . - v • • •  '" 

zeJmena na " ormu mys 1 steJne ta 1 na J eJ I  po statu a stav. 
" " "  . " " " "  

o u toto vse vnlmate zce a Jasne, pre az a o vy e o a-
v .  v . "  • II' 

mZlte zmIZl J a  o para na rncem. 

" " v v ,  

P RI P  EDITACE S O U STREDENI 
- - "  - ll' v .  v ,  

J eVUJ I se nlcmene 1 prlpa y, 
v - v  v "' -

y znecIstenl J sou s u-
" " , ,, . "  " , 

tecne neustupna . o u se z aJ l yt nez omna, u ete se 
. - - v v ",  II' ''''' ll' V • 

J Im muset postaVIt s mno em vetsl vaznostI . re stavte Sl ,  
v " v . " " "' . .I' • '" 

ze vas SUZUJ I pro emy. o ou yt ve ml tryznlve, a po u 
• " V  V ·  " o , " , 

se J e  nepo uSlte vyreslt, mo y y prerust v zavazne psy-
- '" " v  

C IC e o tlze . v v  "' . . 

necemu po o nemu SIce zpraVl a ne 0-
" , 

C aZl, a e po u se ta 
" v  , , ,, . 

zv astnl pecI . roto se 
. " 

me ltace vse e prove 
" " "  

ce soustre enl . 

. " 

stane, u ete nucenI venovat tomu 
v • " " " 

oporucuJ e, a yste na samem zacat u 
• • v - v V �  � • 

I Je  nu Cl ve tzv. prlpravne me lta-

v , enl I I 



• •  v V .  

yto me Itace J Sou ce em ctyrl . 
" .  . 

rvnl z nic , ne o I roz-
" 

pomenutl se na u ovy ctnosti 

y y a naopa 

" • o "  

u anusatl , pomuze 
" . 

pot aClt strac a poc 
" " "  o "  

postupne usta I uveru . 
• ,;fl .  • 

•
• '" ", • '" '" 

...... ru ou me ltacl Je  me ltace ml UJ lCI as avost1 . oma a 
\tl "' .  o · • • 

pre onat z ost, nenavlst a z ovu I, ustavuje po oJnou armo-
• •  v ", . V "  • V ·  • 

nn V prostoru nasl me ltace . retl, me ltace neclstot, J e  
v '" ""'rl V "  " . , .  '" ,, '"  • • v ",  

urcena tem, terl po e aJ l SI ne za OStlVOstl a tuz am. 0-
,tI' .  • • v tI' "  , 

s e nI z nIC , me ltace smrtI, pre onava uz ost, enost a se-
• "' "  • o v "' "'  

euspo 0Jenl . o teto ategorle muzeme za rnout uprl -
• • • v v  '" v ", tl' , • 

a u 1 me ltacl ammy, zamerene na pre onanl uz OStl , 
"" " " • v , 

strac u, smut u, smlrenl se se ztratou lznlC at . 
v , , . " " v 

1 U tec to uvo nIC me ltacl nesmlme po cenovat na-
v • • . " " V  

vz ory tomu, ze se V sou a u s lnstru ceml maJ l  prova et 
• v , , '" • V .  • •  • v 

J en e em uvo nic petl Cl esetl minut me ltace vse e .  
• • \,/ "  v v .  v "' "  v -

o u J e  u eme pra tl ovat ra ne a pec lve ,  u rZI nasl 
v v 'V v " • • v 

mys pevne na uz e .  o prav e receno, ne 1 mys I pre -
• •  v - " v .  - ,  • •  

staVUje J en urcltou uroven JeJ I  a tlvlty. o u te y mys 
" " " . • v v v 

zac ytlte,  usta lte J I  a u ete ostatecne ou o e at to, 
'" V "  v ", . v / "  

co mate, pa ves ere mys enl, ne I a pre az y u ou vy-
" 

myceny. 
. . " "' , ,, " 

e 1 se vys ytuJe pouze V uvo nIC aZlc prvnl en 
" .  " " " "  o " " " 

Cl va, prlpa ne e em vu ec prvnl o sezen1 . e y se 
O v . v v • v tI' .  

muze projevovat pomerne SI ne, a po u nevlme, J a  se 
" " "  o " . V ·  " 

S nIm vypora at, muze to vypa at J a  o naprosto ezna eJny 
,, '"  v ·  " " " 

prlpa . e s utecnostl to a e ta ovy pro em nen1 . 
v v .  v .  v " V " 

Z yc y U eme muset ce It petl pre az am po u se 
" " " " " " v • 

ovsem nestaneme ara aty . az a pre az a pre stavuj e 
" ,  v . . V .  • . '" v "' ''' 

o rou pfl eZltost, J se nauclt J eJ lmu pre onanl. o u 
• ;II "' " v .  . • • •  '" 

J ste na samem zacat u praxe a nenaucl I J ste se s nImI zac a-
v . " v '" 

zet, vz y u ete znovu a znovu vystavenI temuz pro emu . 
" " " " "  " " 

c opnost o stranovat pre z y se vsa ne ostavl naraz. 
"' - "' '' . 

aopa , prlc aZI ve ml poma u.  o u a e ne U ete sc op-
• • v v "' v  v - v  v '" v . ·  • 

nI pomInout vsec ny pre az y a zneclstenl, neproZlJ ete ani 
V ·  '" • '" • 

ClSty a jasny stav mys 1 .  

I I 7 .  Pět pře áže 



V "  O v  v ,, · 

a naprl a ospa ost . uze se ve vasl mys I vys ytovat, 
. . " " " " " " a J e- I tomu ta , zaznamenavate : "ospa y, os pa y, ospa y , 

" V 'V " " "  '" . , 

nas e em ce oz ospa ost zmiZl , I yz ne zce a .  eJ I stopy 
" o " . "  " • •  v ..., ,, ,,  V "  " sta e zustavaJ I .  e osa I J ste to o, cemu rl ame prlstupova 

V "  " "  

oncentrace, a os pa ost proto pora ne ere up ne o once . 
v ·  " "  , , v " v ,, "  " 

rlc aZI a o c aZl, tam a zpet . e to, Ja  o yz na ne I SVItl 
o . "  

s unce, a e pro ten ou vrstvu mra u nevI lte mo rou o o-
v " 

u .  enom yz ospa ost o ona e zaznamenate, a ona pa 
. ,  " " " , v " v , 

naprosto zmiZl, UVl Ite, Ja  mo re V astne ne e J e .  se OSVI-
" ' v ,  , " "  " v 

tl s unce, zarlcl o rov s ym jasem, a vy zpOzorujete vse, co se 
" " " nac aZl o o o vas . 

v " "  v v " V  " 

yz zaznamenavate pet pre aze ma atnost a ospa ost, 
V "  " " v V ·  " " , 

mys enl at . I J e  to, Ja  o yz cIstlte mys o nepora u .  
v v ,  " " " "  

yz c cete vytrlt po a u, muslte nejprve vy azet to neJ -
v V "  " " v · v "  " V  " o " " .  v v 

vetsl arampa 1 .  ro nejSI smetl vsa sta e zustava, J este 
" , v ·  " ov , v . v "  v .  

J ste s praCI nes onCI 1 .  yz se z aVlte ro neJ slc necIs-
, o "  " " . . " 

tot, na po aze sta e zustava prac . nI pote, co J l  poprve 
V "  v .  , "' . , , 

vytrete, nenl po a a zce a cIsta : nepo arl o se vam vysmy-
V '  • •  V - V " '" y ,  " 

Cit ty neJJ emneJsI prac ove castlce . 
" , v " v " , . 

-" to o vyp yva, ze J e  tre a neusta e vyvIJet sna u,  0-
v v " V  v . v  v " 

U vsec ny pre az y a znecIstenl ne u ou o ona e o -
v " ov  v " " v . 

straneny. enom ta oJ e vase e a pozornost Jasu, CIStO-
, v - " " "  v "' ,, 

ty a zarlvost l .  uSlte yt naprosto pevne o o anI 
v " " " , v "  

". " " "  v /  prvnl pOVInnost, terou mUSI a ept me ltace e e pozor-
" " v " " " v  v 

nostl sp nit . yz to ZV a nete, za a nI pre mety se sta-
" v - ""' , ,, nou mno em J asneJ slml . 

Přípravné me itace soustře ění I I 



• • 

• 

v v o 

, , , , 

SYSTE ATI CKE ZAZNA ENAVAN I 
, " v v ,  

N EVYB I  J I C I  U ED ENI 

v , 

pove : sou to 
v 

. , . 

v v " 

pre mety, tere umIme pozorovat 
v " . . 

sna no . ...... lnlme- I ta s e ou pozornostI, pozorUjeme J e-
• • 

J IC pravou pova u .  

o , . , o ,  , o v , · v " 

yt roz lsne ruznyc I I a za ruznyc po mIne muze 
• 

• v , , v v 

ret nI o pre metu . a asi o tra 
• • v , 

I urcenl on ICI se UCI-
, , " , , " 

me s e ovat "zve anI a "  esanl 
, " v ·  • 

v .  V "  v 

rlsnl steny. 
v ·  

rl 
v , 

e em 
, v 

pozorovanl prltom nes e uJeme pouze prve po y u, ny rz 
• v v ,  , V "  • o , , Cl , , (( 
1 ra u a SIC po mlnenyc J evu se "zve anlm a "  esa nIm 

• " v \tl V • • •  

spJatyc . ento pre met pre stavUje pro me ltacl o rou 
-" , . . , vyc OZl pOZICI, ne of : 

• , . v ·  , Je to motny Jev, ta ze Je  ru y, a proto o ze sna no pozoro-
• v 'tl .  V ..., ,,., 

a o tre a ve oml J SOU mno em re Cl 
• 'V · V "  a nezac ytlte neJSI. 

• " " " . " v O v  , 

Je  o pozorovanl nenl o estlve, ta ze muzete zaznamenavat 
. V  , v .  '" " V - V ,; " 

ou ou o u, anlZ se ostavl neJa e nesnaze Cl vycerpanl . 
• '\tl " " " ' _ . " po y uJe se a menl, nenl te . y ta monotonnl Ja o sta 1 nI, ne-

emonstruje ne-
, v 

usta ost zmen. 

• " v v v • 

o u J ste pozorovanl to oto pre metu venova 1 OS-
v ,, "tJ  f .  • •  v .  v " , • , • v ·  

tatecny cas a vyvInu 1 J ste patrlcne USl l ,  pa Sl na neJ zvy -

nete . 

I I  

. "  v · · · 

tane se naprosto omlnantnl a u e S OUZlt Ja  o prl-



'" '" 'rl 'rl '" 'rl '" 

marni pre met, za a na pro vytvorenl 
'rl '" • 

e e pozornosti 
'rl 'rl '" 

a soustre enl . 
'rl 'rl 'rl .  v .  v ",  '" '" 

ento pre met samozreJme, Ja  o prlro a sama, po e a 
v . . 'tl V nesou rznostl a nepravI e nostem. roto u e cas o casu 

'V '" • • '" o 

rozostreny ne o J ej ne u ete vnlmat vu ec . e y u ou 
v "" • • " v  v v 

prev a at J lne pre mety zvu , o est apo . , a proto nasme-
• • •  • • v V v ,  o 

rUJte svou pozornost nim. xlstuJe Jeste a SI uvo pro za-
V Y  '" V "  • . . " v ;I' v v • 

merenl e e pozornostI J lnemu nez avnlmu pre metu: J e  

" v '" " ""  v . . , 

nIm penlm, ospa OStl, z OStl Cl ne 1 em . e nez ytne se ta-
'" v v v ", . v '" 

ovemu pre metu venovat a za yvat se J e  o o stranenlm. 
v v . v "" " . "" "" v 

re mety, J ez na roz I o avnl o prlmarnl o pre -
v 'rl . '" ; ; metu nevyza UJ I ,  a y y y zaznamenavany ou ou o u, 

v v o ; . ;  v ;  v '"  

vsa tre a ne o po u zustavaJ l prltomny e Sl o u, pova-
v .  • ov v " • • \jl 

ZUjeme J e  za pre mety avnl a u uJeme na nIC e ou 
v v ;  

pozornost a soustre enl . 
v v ; • ; '" ;lI '" "'u o v 

yz uprl a u zmIzl "zve anI a "  esanl , muzeme 
• ; '" v v v • •  • ;tI " 

prlmarnlm pre metem uClnlt Vjemy " sezenl a "  oty u . 
• v v '" ; ; v ; v 

est lze prev a ne vytrva a o est , stane se ustre nIm pre -

mětem ona. 
V ·  • •  o .  • "" v v o 

rl me ltacl v C UZl J e  avnlm pre metem proces C uze , 
• v ;u . ;  '" • v '" v v 

"VI enl Je  vyznamnym ve eJ slm pre meteme 
" " . " "" v ", · · " o 

a res na nas e UJ ICI strane nam u azuJ e, Ja  ym zpuso-
; ; v ;  ; ; ;  · v ; v v o 

em oc aZI e strl anI avnlc a ve eJ SIC pre metu 
"" .  . ",  " " " v • 

V ramCl systematlc e o zaznamenavanl e em me ltace 
v v • 

vse e .  e strucnostt :  

I . " " v v . ' V  • " aJ lel pre met, JeJz Je  sna ne 
v v ;  o ou o o e e ym zpuso em s e ovat . 

• ov • " • • v , v V ·  V ' V  'V "" Je  oz Je nutne se z aVIt J e o pre az u Cl znec1stenl . 
• 

v o v .  v • 

neo ytne a urazne e naprl a o Sl nou o est . 

ystematic é zaznamenávání a nevy íraj ící . . .  " 



" 

na nas 
• v " 

vnltrnl 

v v " " " · v "  v v o • v 

e, ze muslme vy lrat z VIce ve ejSlC pre metu, j ez 
'" . ",  • \tl V • "tl' \tl 

o e aJ I stejnou va ou, upre nostnuJeme pre mety 
"" " v  ov 'V V • V " . v 

"sezenl , " oty pre pre mety vneJslml napr. 
• • v V · V I'  V V V · " · , , , 

zvu , J e  1 oz vneJsI pre mety neprlsplvaj 1 pro u ovanl 

oncentrace . 

ujete soustavnou 
v 

e ou pozornost, mys 
ov v · v "  • • . " 

u e mno em pruzneJ Sl a vy samI SI u ete mOCI vy lrat 
V ov .  v " � " . ,,  

pre met, J enz u e V procesu ZIS anI V e u ne]VICe pro-
v v  " " V  V " .  , • 

spesny te y ta ovy pre met, tery ne] epe emonstruje 

tři o ecné zna y existence : nestá ost, neuspo oj ivost a ne-
V "  " 

prltomnost trva e po sta ty. 

" v ,. ,.  v v o " . " " 

esta ost :  pre nost avame pre metum po e aj lClm 
v v v v v . " .  

zmene pre pre mety sta I nImI . 
• • 

. "" v ". ,, '\tl  ov 

eus o OJ lvoSt:  pozorUjeme spise neprljemne pre mety, 
• • V 'V ". " , • " v ...-

Je  1 oz prlj emne sna no vyvo avaJ I penl . 
..., / " . "  v ·  ..." 

e rl tomnost trva e o staty: s e uJeme pre met Jasne 
. "  " v v " , V · " . " 

U aZUj lCI tu s utecnost, ze nepo e a neja  emu V astnlctvl , 
ov ov .  v . . "  " 

te y pre met mImo nasl a tlvnl oso nI ontro u .  
V .  v v to ze pozorovat pouze o o amZI U, y se pre mety 

v " . " . " "" ,,  

zmeny mo ou yt nato I ryc e a na o I e, ze vas uvr nou o 
o " " " 

zmat u a rozpty I vas; 

o est a neuspo oj ivost 
" " v o ov 

osa nou ta ovyc rozmeru, ze se o -
• ,. v 

JevI nev; 
V ·  " . " • 

veCI mo ou pro I at ne ontro ovanym a po Ivnym, zne I -
v . " " o v v .  v , 

nUJ lclm zpuso em, ta ze se e nete Cl zacnete mlt o avy. 

6 K yž se rozvine 
" ,  v v ,, · "tl' V 

e a pozornost a soustre eOl, jasne zrete -
" . 

ne u ou J a  
. .  " v , · . . " 

ve ml Jemne usevnl Jevy, ta 1 Jemne aspe ty 
• •  " 

J lna ru yc 
v , • V 'V . .  V 

usevnl J evy vys ytovat mno em casteJ I, nez tomu 
, " . . o v • v . v " ,-posu . ta ovyc C Vl IC Je  neJ u eZlteJ sl vIJet 

I I  

y o 0-
v 

ostatec-



sek.  předmět 

s lyšení/zvuk 

sek.  předmět 

sezení/ dotýkání se 

sek. p ředmět 

slyšení/zvuk 

sek. předmět 

sezení/ dotýkání se 

sek . předmět 

slyšení/zvuk 

sek.  předmět 

s ní/dotýkání se 

Obr. 4 -

prim. předmět 

zvedání lesání řišní stěny 

I 

jasné,ev. je pouze příležitostné 
I 
I 

prim.  předmět 

I 
I 
I 
I 
I 

prim. předmět 

alest 

sek . předmět 

myšlení/ nečistoty 

sek. předmět 

bolest 

sek . předmět 

myšlení/ neči stoty 

sek.  předmět 

bolest 

sek.  předmět 

myšlení/nečistoty 

sek.  předmět 

bolest 

� '" v "' . • • v v " .  . , • 

nou sna u ue ovanl e e pozornostI a zaJ lstenl J eJ I  ontl-

nuity. ys sama si vy írá me itační pře měty a vám už ne-

z ývá čas na přemýš ení. S postupuj ící po roči ostí pa ě-
"' .  v • v 

a pozornost praCUje  sama o se e .  tom momente Je  moz-

ystematic é zaznamenávání a nevy íraj ící . . .  I I 



, 

ne zanec 
ov � • • OV "  " . " " v v 

e e pozornosti J e  mozne nazvat "nevy IraJ lclm uve ome-
, ..., 

osa nout az po 

u ovat nez ytnou 
..., ..., ..." 

e ou pozornost a soustre enl. 

-

, . " ..., V "  v " v , , , 

evy lraJ lCl uve omenl tez na eza up atnenI ve C Vl lC , 
• v ..., ,, . "  . "  . ,.  o v v .  

y J e  nase mys prl lS a tlvnl a ne 1 na . o se muze prl 0-
• • v ,.  . " . " V  • • 

lt 1 em, terl J SOU neusta e nucenI vy onavat ra u a tIVlt, 
• o v , ..." v ,  

a ta se u nIC V pru e u ne vytvarl napetl . O u se pa 
'" v V "  v v v • • • 

uporne snazl nasmerovat mys pre metu, J eJ lC stav se 
v v ,  , ..." • , ' v , 

casto z ors1 . ta ovyc prlpa ec J e  v O ne yt e y 
v 

yz se 
v , . ,  o ..., , na onec e a pozornost a 1 ustavl, muzete pomOCI sys-

• , , " ..." v v  "' ,  

tematlc e O zaznamenavanl zaclt svou mys smerovat prl-
v ,  v v 

s usnemu pre metu . 

v V V , 

CTYRI P OKLADY BD ELE P Z RN TI  
• ,J' v • • • • " 

atl att ana-sutte na ezneme aSI 1 aCl Vlpassanovyc 
v v o v v . ,  

pre metu O ctyr ategorll :  

I 

2 

a 
v , • 

e e pozornosti 
, . , 

motne Jevy ru a . 

. , , 

- pocity ve ana . 

"'tl " v . 

- ve oml cttta . 

a 
v , • 

e e pozornosti 

4 a 
..., , . 

e e pozornostI 
v v • " "  

- pre mety mys I san ara . 

ov • • • v 

ecne vzato, tyto s uplny J Sou systematlc y serazeny 
v . " " . • o . . '" " • 

po e ZVySUJ lCl se J emnostI po a u .  e ItUJ ICl se ta neJ -

I I 



V ·  � "  CIC anI 

(l,) N ,� 
r I I 

• 

i I 

Obr. 5 -

v , s ysenl 

• v , Vl enl 

o est 

v rámci systematického zaznamenávánt 

v , mys enl 

"'" • ov " " . , ,, • 

spIse u e neJ rlve po y ovat v ramCI prvnl s uplny, s po-
, " "  ..., , , 

stupnym ZIS avanlffi z usenostl pa u e postupovat a e, 
"" v · · v v " 

az na onec ospeJe  e s uplne ctvrte . 
• " ov . " • •  • " • •  V "  . v  

lcmene I v ramcI J e  not IVyc s upln J e  mozne roz lSO-
v ·  , , v .  o v v • 

vat urclte urovne Jevu . ezmeme tre a pocIty: tato atego-
• v • •  v , . ·  " v • 

rle v so e za rnuJ e J evy pOClnaJ e SI nou o estl az po ve Ice 
. " " " . 

SU tl nI neutra nI pOCIty, 
, • ..." V , v v  

tere J Sou pro zacatecnl y temer 
..., , 

nepostre nute ne . 
• v " " 

ategorle ve oml sa a o 
, v 

z ostne o ve-
, v 

oml az po 
, v , 

U o e stavy po rouzenl . 
, v 

enl vy ouceno, a 
v " "  . . " " v ov 

y ne terl me ItUJICI pre nostne pra -

t i  ova i je en z po 
o ,  v ,  v ,  o v . , 

a u na u or a SIC trl, z uvo nUJ lce 

v 
v .  v " • 

..... tyfl po a y e e pozornostI I I I 



� \tl . " • • • • 

to tlm, ze tento po a neJ epe vy ovuJe JeJ IC povaze . 
" V  o " o  . "  • , 

mentare puvo nIC textu tento postup sc va UJ I :  J e  o re 
..., . '" . . 

rzet se rlterla v o nostl . 
v "' .  . �  '" • v 

usenost mno yc me ItUJ ICIC pro azuje, ze navz ory 
v '" 

•

• , • • '" '" znacne pozoru o nostl a zaJ lmavostl pra tl ovanl pos e -
'" ,, � . tI' .  . " v o v .  � tl' 

nIC trl satlpatt an J e  maXIma ne u eZlte ZIS at pevnost 
• •  ,, '"  • o 'tl " . " v  v 

a sta I Itu prave v to 1 z uraznovane satlpatt ane te a, a to 
• ..., v V "  v " • • • o • 

J este pre tlm, nez se pOStOUpl am o 1 J Inam. uvo em J e  
v v " V  V "  . "  " V  

s utecnost, ze prave te esny po a J e  tou za a nou, u nIZ 
• v tl' V "  

•

• •  V V .I' · '  J e  u rzenl e e pozornostI neJJ e no USSl, zejmena tam, 
, . . . . " " ..." ..., ..., 

e po min y pro me ItacI nejSOU I ea ni naprl a v ez-
'" " v . v • • , . v 

nem ennlm zlvote ne o J SOU ve ml nezvy e a o tre a 
" " . . , '" . .  

v U SIC stavec IntenzIvni praxe . e yt J istoty to oto 
• " " v "' · 

po a u,  mo 1 yste zaclt ezra ne tapat; mo I yste to-
. 'V  • V • v .  • •  \tl '"  tlZ ztratIt pre stavu o tom, co Je pro vasl praXI nej epsl . 

I I 



• 

v / 

v "' "  " .  • • 

...... ove nost vyvazovanl SC opnostl J e  v praxI vlpassa-
" . • o V ·  "'" . " v ,  v 

nove me ltace ve ml u eZlta, a to zeJmena v prlpa e ou-
" " v  " , • ' v  " "  • •  

yc sezenI . yz mys zeSl I, OJ e tez vyraznemu rOZVOJ I 
V "  " "  v . " . v .  V "  

usevnlC SC opnostI . e to up ne stejne,  Ja  O yz Sl porl-
" • V . V ,  ' V I'  " . . v . " 

lte Sl  neJ sI a ryc eJ Sl  auto : muslte se J ej nauclt epe 
• v ·  v 

yste mo 1 e ce S onclt v prl opu . 

v , 

PET S C H  P TI  
• • • •  v " • 

eJprve SI e InUjme ne tere pOJmy. ov ov ,  " . 

yz rl ame "SC op-
tl " , • 

nost , mame tlm na mys I :  

1 o v 
uveru; 

2 energi i; 
v 

e ou pozornost; 

4 soustře ění; 

5 mou rost. 

• H • " v " v  , v " " " C opnostl znamenaJ I  rOZSlrenl naSl ontro y na mys I ,  
" " "  v , • v v . . .  • •  

ov a ani usevn1C Sl . pet Z e POUZIJ I ana ogu S autem: 
. . ,  o ,  v o ,  ' v  eXIstuJ I ruzne prostre y pro ruzne uce y vo antem on-

• V "  . , " " 

tro uJeme smer sve j lZ y, P ynovym pe a em ryc ost, te-

rou j e eme, at . 
• o v .  v . " "  " v · 

eJ U eZlteJ SI SC opnostl ze vsec J e  
v , 

e a pozornost . 
• .tl' • •  • v tl' • 

yc om SI U aza I ,  J a  unguJe, vysvet 1m nej prve vzestup-
" • • • " • • v v 

ny vzta meZI J e  not lvyml SC opnostmI . ez zacneme me-
• " ,  " ov  v o v 

1tovat , muslme mlt V prve ra e uveru ve smys up -
• v o v v . ,v 

nost me ltace . statne y y tato uvera c y e a, neJspls 
o • v ,  • o v '  v 

yc om vu ec pra tl ovat nezaClna 1 .  uvera J e  za ozena na 
V '  v • v , v v . v • v 

clstote mys 1 a ve oml prospesnostl cesty. yz je  ostatec-

I I 



v " V  "'. " • '" , • , • " • 

ne u o , pocneme vlJ et USl l .  oto USl l J e  v ramcI me-
• v " V "  v • 

ltacnl praxe mozne povazovat za sc opnost energIe .  a o 
o v " " . " " v " 
US e e vyna ozene o USl l se · pro OUZl e a pozornost, 

• v v " "  
J ez se postupne stava soustavnou a oncentrovanou . OU-

v V "  " • •  " " v V "  v stre enl, tere se o J evuJ e, nazyvame "soustre enym uve-
v " v v " v v H .  " 

omenlm zamerenym na pre met ne o I sc opnostl SOU-
v V "  v v V "  v V "  v v " 

stre enl . yz se pa soustre ene uve omenl zamerl na 

• v v V "  v .  v .  II • 

J a  o prou svet a .  ve omenl prltom "osvet uJ e nato I 
• v V "  I' . V v J asne,  ze pro e neme po statu pozorovane o pre metu . 

v v V "  v .  I' I' I' yz te y uve omenl zprostre uJ e poznanI vyznamu 

• • 
• 

, , , . nu 1 J sme v e - toto se nazyva sc opnostl mou rostl . 
• 

• " " " • v .  ", ,, ,,  • v . v ",  v na me ltovanl .  lce energIe prlnasl Sl neJSI e ou pozor-
I' V  " V V " I' nost, S nlz osa neme mno em VySSl mlry oncentrace za-

v v  I' v V V I' I' • I' V l'  

merene na pre met, az na onec oc aZI vyvinuti a S l  
" v  I' V "  I' V  . 1'  

urovne v e U .  e y proces se v astne po o a o U otaceJ I-
I' " V V l'  I' 

clmu se sta e VySSl ryc ostl . 
V " " . v , . ", pocat U t Vl po stata me ltacnl praxe zeJ mena V os-

v " o v v • • o v • I' • I'V I' 

tatecne uvere a energll u eZlte J e  spIse pro ouzenI 
, v • •  • V " " " 

sc opnostl nez JeJ lc vyvazovanl . eprve po ou o o em 
• " " v • o V " " I' 

pra tl ovanl se presunuJe uraz na vyvazovanl sc opnostl 
v 

• v V "  

energIe a soustre enl . " 1'  • V "  " I'tI 

1 ame- I "  vazovanl SC opnostI , 
" • " • o v 

mame o vy e na mys 1 rovnova U mezI uverou a v e em 
• v • v V "  . 1'  V "  I' o mou rostl J oz 1 soustre enlm a energll . yvazovanl U-

v • V ·  " "  • v v . ·  ", 
very a mou rostl prlc aZI neJcasteJ l  e S ovu V samotnyc 

v " .tfII .tfII • V " • •  v ", ", . 

zacatclc ce e o procesu me Itacnl praxe, J e  1 oz v teto aZl 
v . ." V . "  

OSU ne OS o VInutI V e u .  se se po y uJe na za-
", • " ", . ", ,,, . ",  'V 

nI a ve ml povrc nI urovnl, ZlS ana mou rost J e  spIse 
. " V " U I' o V ,, 0 · o 

teoretlc e a "svets e pova y; ta e uvera ma svuJ puvo 
v , , v v .  • " . • 

V mys enl a ucte Cl o anostl a ne ni projevem mou rostl 
v " 

a z usenostl . 

I I . Pět ří ícíc se opností 



, 

u 
• . v  " . .  ov O v  � 'V 

ml a ro ICOVS yml v IVy. e vsa muze oc azet tomu, ze 
. " • ., " ., • o v ·  

a eptl nas e UJ I ra y a oporucenl mnlC u zce a s epe; to J e  
V "  • v v • 

a e ne ezpecne a J e  tre a se to o vyvarovat, protoze y SI  
• • • " '"  '" " O v  

ta mo I OSVOJ It nespravne meto y. yu a z e ta e muze 
" • • v ·  • •  

mlt S ony nepoctIvostI, Cl o once amavostl . eptl 
v , v ·  v v ,  v .  , 

z tec to zemI y proto me 1 pre az ym cInem VIce rozva-
v v , v , 

zovat a premys et . a ru ou stranu : po u z e nenl ona 
, , v ·  " 

za a nI a prlrozena VIra 
. ." "'" . 

tl Y u turnl o ru a 1 
v v ·  . "  

merenl, S eptlc e poc y 
, 

• 
'V V • •  

, a e o casteJ 1 .  

" . " " " .  . 

coz J e  prlpa zemI mImo u lS-
" • " v 

e J Sou mno em VIce rozumove za-
. '" " o  \,I V  • . " 

nostl se 1 y S a e uvere o JevuJ I 

, v 
'" '" . " 

a u uc ovnlc otaze ne ze poc Oplt a o sa nout pOU-
, v ,  , , ov , , 

ym mys enlm. uSlte neusta e z ouset nove a nove meto-
. " '" . 

y, o u nenaJ ete ta OVOU, tera vam vy ovuJe .  eprve 
, , , v .  ov 

spravna meto a vas nasmeruJe  po ro u .  y yste vsa 
• ov .1' '''' . '" " .  '" v " 

J en premys e 1 a neusta e c te 1 mlt ve vsem stoprocentnl 

y 
• , .  ov ,  , , o 

a te y anI ne osa 1 za nyc vys e u .  

ov v ,  

S . TREDE I E ER I E  
• 

• "tl • V .  " v , a ml e zacnete a tlvne me ltovat, vase usevnl sc op-
• v • v 

nostl se u ou z epsovat a zeSl ovat . a tec to o o ností se 
" • " " " V  • '" v 

muslte na me ltacnlC sezenlC venovat ze]mena vyvazo-
• 

'" '" " .  v V "  

vanl sc opnostl energIe a soustre enl . 

v v · , ov , ,, , v • 

yz re neme "mys J e  vyvazena , znamena to, ze mys J e  
v , . . o v , v .  v v v v , e a, J a  J en muze yt, prlcemz nase e a pozornost un-

• • '" v .l' V  V ;I' 

gu] e zce a optIma ne a vyvazene . o u a e mys nenl 
'" • "" v .  v V " . V  v rovnovaze , J e  na ze sc opnostl se up atnuJ e presprl lS ,  

• 

" • • v v " v 

ru a se naopa rea lzuJ e ne ostatecne . a ovy pomer 
• • V .  ,;' v  ,,-

mezI sc opnostml se prltom v nerovnovaznem stavu vy-
• v v V "  v v v ,  

s ytuJ e vz y: yz rl ame, ze sc opnost soustre enl se 

v v ,  • 

oustre enl a energie I I 



• • • v . ,  , nostl energIe J e  ne ostacuJ ICl a naopa . 
v V "  , , , V ·  v 

e em prozlvanl samotne o samozreJme o sc opnostec 
• •  • '" v v V "  v .  , v 

nlJ a  nespe u uJ eme, ny rz proste za ouslme urclty stav ve-
, V "  v V "  • 

oml . ro epsI pre stavu: yz m UVlme o sc opnostl ener-
• • '\tl . , V , 

gle, o azuJeme v astne a tlvnlmu aspe tu e e pozor-
• , v v ,, · • •  " . " 

nostl,  zatlmco sc opnost soustre enI J e  J eJ lm 1 nym, 
" "  v , , , sta ym prv em. yz se mys nac aZI ve stavu vyrovnane 

v , • " V  

e e pozornostI, znamena to, ze sna no ove e s e ovat 
• V "  v v v , , , " , , " 

me ltacnl pre met uprl a u "zve anI a "  esanl 
v 'V .  • V v ,  '" v .  

a soucasne Sl a tlvne vSlma, co se eJe o o o . 
• V v ."  • v est lze vsa mate na yte energIe a ne ostate soustre-:-

v , o v '" . ,  v v , . v • v • 

enl, mys muze yt a tlvnl az prI lS . e to, Ja o yz J ste roz-
v ·  v , , "tl " "tI . "  v rusenl: snazlte se s e ovat "zve ani a "  esanl , nlcmene ne-

• • V ·  v v "" 

J ste sc opnl prlpoutat pozornost pre metu, mys ma 
• • •  v '" v 

ten enCI us a ovat J inam, premys et a tou at se.  ro ne osta-

• v v ,  o , ,, . v v  • 

rOZVInuto soustre enl, zustavate ve ml ou o zamerenl na 
v v • • • " .JI • .JI v .  V v ,  pre met . ys J e  sIce 1 na a pevna, nlcmene ce ou ra u vecI 

• , .II ", v v . V  V ·  v nevI Ite . ys pouze · setrvava u pre metu, anlz Clnoro e s e-
• • .JI 'V .  v ' .I' . uJe a pozoruje o o nI vecl . ostupne se u e sta e VIce z I -

v . v  v .JI '" 

novat a ztlsovat, az se na onec zce a praz ni - a usnete . 
v .  " V  v .  • • ", v  , 

e zreJme, ze ne ze oporuclt anI Je  nu z vyse popsanyc 
• " . " .II . • 

varIant . o u se tera o I z uve enyc sc opnostl rea IZUJe 
v v , v "\tl . "  V . " v 

na ytecne, mys nenl ostatecne sta I nI .  o racuJ ICI pre-
" " " v 

onec VyUStl v ma atnost a otupe ost, 
v ,  • "' .I' . . ", v v 

na merna energIe oncl ne 1 em. o u UVl lte, ze vase 
"' ,  • •  v .JI 

e a pozornost nepracuje ta , J a y me a, y o y mou re 
. . , 

po USlt se zJe nat rovnova u .  
, " V  . "  V "  

uvo u sezenl nepre stavuje otaz a vyvazovanl zrovna 

. .JI  V V "  • • • 

energIe, zatlmco soustre enl a mou rostl J e  oprav u J en 
, , . .JI. v , '" • , v 

ma o .  o statne J e  vyvIJ et s utecne USl l o e ou pozor-

nost e 

I I 

.JI , • " v  • 

...... taz a znl, J a  moc se mame snazlt . 

. Pět ří ícíc sc opností 



a ve é úsi í máme vinout? 
. " v . 'V " . "  

o J e  za eZltost ontro y mnozstvl energie, tere o praxe 
.,. .,. v .,. v .,.  • ov v .,.  v .,. 

v a ate .  o u se snazlte prl IS, az ztratlte stopu e e po-
• o v • •  v " • v v ",. '" 

zornostl, muze se o J evit napetl . est lze vsa nevyvIJ lte os-
V " " · ,, " .  v .  

tatecne USl I, propa nete ma atnostl a otupe ost1 . 
• •  V .  " V ·  v v .  '" V ·  

xlstuJ e a e urclty o amzl , v nemz J e  nutne snazlt se 
v " . . , v '" 

oprav u tvr e, a yste osa 1 optima nI o stavu e e pozor-

nosti . " " " "  v ·  v ·  " 

poznani to o spravne o o amzl u ospeJ ete I y 
• 

pra tl '" 
" ov • v v / · "  • . "  v V · " " 

e z. usenostl. e terl I e J Sou maxima ne snazlvl v te 
" " . v ,  V "  . " . nespravne C Vl l ,  a ta oncl ve stavu napetl . lni J SOU zase 

" " " • '" v o .  "' '' '' v 

lni mys I SI, ze vsec no pUJ e SalTIO. za nem z tec to 
'\,1 /  o • V " " . ", • 

prlpa u pOC oplte ne ne oc aZl Ja  emu o I po ro U .  
• V ·  v v v / . "  v -

U ete- I se snazlt ostatecne OU o, UZlvaJ lce prltom tu 
" v OV "  • " "  

spravnou meto U, vase usevnl sc opnostl na onec zesI l .  
" ,, ;' v  v v V "  v " V · 

_ esl I tez vase soustre enl, a proto zce a nez ytne musI prl-
• '" v " v " "  • " • " " 

J lt e S OVU e a pozornost a vyvazOvanl . Inyml S ovy: zesl I 
v V "  v ,  v ", · 

vase mys , soustre nI a a SI usevnl sc opnostl u ou a e-
• • V · V '"  

o IntenzlvneJ S l .  

" o v v � " ". " V "  • v " • " '" 

tat se muze ra a vecl .  o U VYVIJ lte prl IS USl l a Sl a 
• •  V "  O v . "  " • v " 

mys I Je  znacna, muze OJ lt ve e a umu aCl usevnl ener-
• v " • v • • 

gle . ez e e pozornosti se vsa tato energIe ostane muno 
/ v  " • •  " v O v  " v 

rovnovazny stav, a vy ZJ Istlte, ze nemuzete spat . ase mys 
• • , v . " . v v 

U e ve lce J asna a clra . u ete sice s to pozorovat pre met 
" "" " "" • •  • v 

"zve anI a "  esanl , a  e ne U ete sc lopnl J ej pevne po -
• " "  v ,  " , • v • •  

c ytlt . o se stava v prlpa ec pozorovanl O estl . yz J I  
• v ,  • " 

s e uJete po e SI o U, V mys I se na roma I spousta ener-
• • - v . v .  v ·  

gle;  a yc om mo I o estl ce It, vyza uJe to o ne energie . 
v ·  " " , • o v • •  v " 

rl ou o o em pozorovanl o estl se muze o Jevit te esne 
v " "  o " " . " " " . 

vycerpanl, a e mys zustava ]asna . enl v 111 ani stopa po ma-
" • v .  v • 

atllostl CI otupe ostl . 
v " V  V "  "" " 

yz se a e po uSlte venovat se opet "zve ani a 'l esa-
"" o v • " v .  • v v 111 , muze OJ lt tomu, ze sice u ete mocI pre met S e o-

v / " • • v 

vat, a e ne po arl se vam pronl nout Je  o po state . ys 

v V "  • oustre enl a energie I I 



u e ouzat po povrc u, u 
. . " . 

e ve ml J asna, a e nepronl ne 
• \tl V '" 

o OU 1 pre metu. co Vice, 
v " 

yz se po uSlte spat, ne-
o • 

pUJ e to . 
v ", . v 

u ete se pora J en preva ovat . 
ov '" V 'V "  V v . .  v " . , . , 

na mernym soustre enlm se casteJ l stretavaJ l 1 e, te-
V "  v . " . . " ,  v . . .  "' "  

rl pros 1 VyCVl em me ltace samat a, prlpa ne J e  lncl, terl 
v .  v v ,  ' v  , o 

e em me ltace a ou na soustre enl zvyseny uraz. 0-
" '"  v v v .  • • , 

c aZl tomu, ze mys se opa ovane vnoruJe o ve ml 1 ne-
, . "  O v · ·  

o a ne y ne o stavu. ys Sl V ta ovem stavu muze o J lS-
" V  v o " . , v , , 

te mlry ovet proste zustava na J e  nom miste. t se lte 
• • • v v , 

Ja  o 1 ou o,  mys nepronl pre metu, nenl sc opna 
v • v ,  v , 

s e ovat vsec ny po ro nostl usevnlc a te esnyc proce-
o v • •  v 

su . tec to stavec se neo JevuJe o est, ne y o once 
'" - ,  • " , v • v . ",  

vyvstavaJ l vlzua ni pre stavy, J ez trvaJ l ou ou o u .  oto 
• v v . " v - • 

Je  vsa stav stagnace . yz mys ustrne, J e  nutne pr1stoup1t 
v " 

vyvazovanl . 
v , ,, " .  , .  

yvazovan1 a e ne ni ta J e  no uc e, J a  y se mo o na 
, , v o v ' v , v ,  prvn1 po e z at . e y muze vyvazen1 trvat e Sl o U, 

• • v v .  " V  " "  • v V "  V V "  • 

J e  1 o,z prl zvysene urovnl uve omenl a soustre enl Je  ungo-
" "  • v v .  , v ' . v van1 mys 1 za ozeno na urclte setrvacnostl . ato setrvacnost 
v ·  " "  . "  " .  " " 

pr1c aZ1 J a  o vys e e mno a ennl o me ltovan1; mys pa 
, " "  v .  " v  , ZIS ava s on po y ovat se urcltym smerem . ta ovem 

v .  " " . V "  o u nemuslte yt sc opnl ontro ovat vsec ny Sl y, 
, • •  . ,  O v  v .  

tere se V mys 1 rea 1ZUJ l .  uze proto neJa ou o u trvat, 
v ,  v ,  v v V .  ' v ·  

nez se vam po ar1 mys presmerovat Cl vyvaz1t . 

, v v , 

AK VYVAZ IT PET S C H  PN STI?  

v · , , , v , • 

. yuzltl s ravne o ru u e e ozornostl 
. . , o • v • " 

X1StUJ 1  va zpuso y, J a  vazovat sc opnostl .  en prvnl 
· V " " "  v , . "  • •  , • 

Je  zvysovanl m1ry up atnenl sc opnostl, ru y zase J eJ I  snl-
v " v v • v , o . 'v .  v " , 

zovanl . ezpecneJ slm zpuso em J e  spIse snlzovanl mlry 
• • • , • v " "  v ,  • v , 

sc opnostl, J eJ 1  u 1 novanl . e epsl zpoma 1t, yz nevlte, 
, , am se u lrate . 

I I 



" V  v " . v . " , v ,, �  

prve ra e muslte roz lSlt, tera ze sc opnostl prev a a 
� "' . . v v � ,, '" • • � '" a tera se naopa up atnuJ e v nlZSl mlre . ez J lste av y z u-

v " " o " v  " 

senostl to nenl vu ec sna ne . ozna u ete s to pouze po-
v v • •  " 

zorovat, ze se vase mys zase a a IntenzIta to oto ustrnutI 
� � v v v  � . . • • • • v � v ·  

Sl 1 .  yz necemu po o nemu oJ e a neJ ste Sl J IStI prlCl-
v v " v 

nou, proste zpoma te . vo nete se,  povo te a zmlrnete 
v " "  " . v v v , up atnovanl sc opnostI . nlcemu se Z ytecne nenutte . 0-

v ·  • • • • " 

II ovsem Jste sc opnl 1 entl l ovat, tera sc opnost C y-
" • . . " ;I V " ", V "  • • • V o 

I ,  pracujte na J eJ lm zvysen1 . vyslte- 1 J l, pa zacnou vzrus-
. " . 

tat 1 ostatnl sc opnostI . 
. " v " , V " " 

roz oumeJme nynl ne tere meto y vyvazovanl SC op-
" " v  v " " " v " • 

nostl . prve ra e Z e vyvstava otaz a typu e e pozornostI 
o • •  � V ·  '" · V  v ·  - - - v a zpuso u JeJ l  o uZltI .  est lze zvysuJete energu, J e v astne 

- • v - v ",  v � � • v 

o lntenzlvneJsl ormu oznacovanl . rOJasnete svou mys a vy-
• • • - ", '" ", ", v � 

urcuJte J l  a tlvnlmu zaznamenavan1 . o u se naprl a 
"' '" '" '" v ", · 

cltlte os pa I ,  znamena to, ze trplte ne ostat em energIe,  
v • • •  � v .  v . · 

a potre uJete J l  te y ZVySlt . znacuJ ete Sl "ospa ost, ospa-
" v  " " 

ost, ospa ost , a e ne y to nepoma a .  o u u ete ozna-
v " . " o 

covat poma u "o-spa- ost, o-spa- ost , stav ospa OStl tlm mu-
v • v v v ·  '" v • , 

zete J este z orslt . uSlte proto oznacovat ve ve lce ryc em 
• v � • 

tempu, J a  o y yste strl e 1 z u ometu . 
• '" v ",  • • v . ", v • 

teJnym prlpa em J e  1 o est yz se o Jevl, potre uJe-

te mno 

stavit . 

• • • • 

ez energIe se o estl ne u ete mOCI po-o energIe . 

'-"o u ě áte? 
• ,, 0  u ete- 1 zce a o vy ym zpuso em ozna-

v " .  V "  V "  o v  

covat " o est, o est , Je  mozne, ze vam to nepomuze . 
V �  v • , v • • 

v tomto prlpa e Je  nutne oznacovat ve lce, ve lce ryc e .  a 

se vytvoří a tivní energie, ě á pozornost se ostane o rov-
", v  " • •  

novazne o stavu a se u ete mOCI o o estl o poutat . 
• • '" · v  . �  

o u a e na ru ou stranu lsponuJete prl lsnou energu, 
� • v "' .  v v ",  

muslte poc oplte ne pOSl lt sc opnost soustre enl . e ne-
v . ·  • ,, - - � ", � ",  '" v 

pouzlJete ono Sl ne, IntenzIvnI zaznamenavanl, ny rz zazna-
v 

� '" " . ", • � v v v • 'V menavanl Jemne a po aJne . e neme, ze vase mys Je  pre-
v · v • '" � - O v  

sprl lS a tlVn1 . ate mno o energIe, a e nemuzete se ostat 
v . . . ",  v v v .  "' "  v ,  

ou eJ l J a  ru pre metu vaSI mys ov a a vzrUsen1 . 

a vyvážit pět se opností? I I 



v o 

po povrc u .  eme I 
. 

• v ·  v • v ·  "" 

yste se to I snazlt . vo nete se, nec eJte vecI p ynout svym 
" v  " .  v o " "" " "" 

tempem, mlrne a nenasl ne pozorujte "zve anI a "  esanl . 
"ttI \I • • \tl 'V "  

emys ete na to, ze yste me 1 pro ou lt soustre enl; ne-
. " ,, ""  o . " V " . V . v  

mys ete ani na osa ovanl s e u .  I e, terl J SOU prl IS za-
v v · , · v · , . "  '" . "  '\tl tl' '\tl v -' · "  merenI na Cl , tOtlZ maJl  ten enCl sve USl l pre anet . ZlvaJ l 

V "  V "  • v "' "  

na merne mnozstvl energIe . tec to prlpa ec yste proto 
v • • v v " me 1 Jenom se et a uvo nene pozorovat, co se u 

• 

v . " v • v • o v • V " . V • 

ta UClnlte, avsa nlcemu ne oJ e, muzete Sl rlCI , ze Jste 
v " . 'V . " . " "  . . 

a espon osa I stavu urclte o I u a mlrne mys 1 .  e eJte 
. "  \I V J v • . "  v v 

se o ra lt a sta e uvo ne ne se te; po case ZJ lstlte, ze to prece 
. • • v ,, · " ",  . . , 

Jen J e .  I ne nas e uJte prou pozorovanl . u e- I l ny, 
" "  v v " " "  '" o V " V "  

mlrny a vase oce avanl ne u OU prl ls vyso a, mys se vnorl 
• v " v  v 

po povrc a u e s e ovat me Itacnl pre met .  
• o v . " • v V ·  V "  '" 

e ve ml u eZlte pamatovat na Je nu vec:  prl vyvazovanl 
v ·  v .  . ';  v " 

ospeJ eme o amzl u, y J e  nutne setrvat na osazene 
" . " " v / " " " 

urovnl rovnova y. o u vas naprl a ov a a ma atnost 
v ". " • • v . . " 

a otupe ost, vyvIJ lte energll, a yste po rOCl I a e .  uto ener-
. . " ,, ; - " , ,,  . . 

gll a e nenl nutne vyvIJet neusta e vyna a ate J I  pouze o 

, V .  '\tl .  V • 

v tom pravem O amZI u nepresta I up atnovat , SItuace y 
'\tl ' v .  V , • v 

prevaZl a o opacne po o y mys y lsponova a pre na-
. " 

nou energll .  
v • • v ,  v . . " v • 

o ne J e  tomu I v prlpa e, Y ZJ lstlte pret a energie . 
v • v v .  v v - v v 

.... vo nUJte se az o o amZl u, y o re prI nete pre me-
v • V "  '" v • 

tu, a u rzuJte osazeny stav rovnova y. epo ouseJte se 
, v . " • 

a e re axovat . y yste se uvo nova I a ,  usnu I yste . 

'" " "  • " v "v v " "  V "  " 

sovanl energIe, ny rz v mlre to oto uvo novanl a zvysovanl . 
o V · " " . 

e u eZlte osa nout o u, y se sc opnostl 
o 

u ou na-

s 1 nou a vyrovna-
" V ·  

nou mys I u rzuJte . 

I I . Pět ří ícíc se opností 



v v  ; v v ;  ; ' ; ;  v v ;  

. amerene uve amenl a ne l raJlel uve amenl 
• v " o ..  , ...., v " .,  , 

oto Je  a SI zpuso Ja po Izet na vyvazovanI SC opnostI . 
.. . ,  v " .. " .. .. "," v  '" 

XIStUJl va typy e e pozornostI .  rvnlm z nIC J e  zamerene 
v V ; " " ; . ; ; v v ;  

uve omenl, tlm ru ym pa ne lra]lCl uve omen! . o u 
ov v , v · . v  .. V .. V ". 

pre met e ame, prI IZUJeme se nemu, a tlvne o nas e-
.. ", ,, .. v V "  v v  '" 

uJeme a zaznamenavame, J e o uve omenl zamerene . ento 
ov v ",  "' /  " ,, "" -' '" .. v , 

typ uve omenl se vyuzlva v samotnyc zacatclc me ItacnI 
.. ..  v .. ov v ,  ov ,  • •  

praxe, Je  I oz sc opnostl soustre enl a e e pozornosti J SOU 
. ; " 

OSU ve ml S a e .  o u a e u ete neusta e S e ovat vy ra-
" V  v ..  ,. 

ny pre met, sc opnostl se u ou C e vyvIJet . 

.. .. v ,  " v V .  

Vj emy neJ sou prltomny, muslte zamerlt svou pozornost na 
;" " v ;  ; v v ; v v 

"sezenl a "  oty . omu te y rl ame zamerene uve ome-
, .. v v " V "  

nI, respe tlve zamerena e a pozornost . 
" ..  " - ,  '" v v "  

........ ru y typ J e  nevy IraJ ICI uve omenI . e o po stata spo-
V "  " V .  V "  ; ; v ; v v " " " 

clva v tom, ze Sl  za ny zv astnl pre met pozorovanl nevy 1-
, .. .. V "  .. .. .. 

rate J enom 1 ne se Ite a pozorUjete co o I ,  co se o ]e-
. . " 

vUJe a mIZI . 

ento postup je v 
; V " . ;  

o ny pro ty, terl maJ I  S ony 
V · " " .. ,, /  , o 

snazlvostl a touze osa nout co neJ epslc vys e U v co 
• V tl'  V v v ,  lo V  V v ·  . . " 

neJ ratslm case . tec to prlpa ec tOtlZ vet SInou ZJ lstlte, 
v • 

, .. lo V  O v ov v ..  v , " v 

na energie se tOtlZ muze premenlt v za OStIVOst. vo nete 
v " .. V "  .. " v 

se te y a prestante SI e at starostI . etrapte se anI tlm, ze 
"tI' ''  '" V lo V  

mozna ztratlte SVOU e OU pozornost . o, co totlZ oprav U 
v .. ..  .. • •  v V .  " v , 

potre uJ ete, J e  uvo nit energn . yz ta uClnlte, e a po-
, " ..  v O V  V ·  

zornost se vratl, I yz to muze neJa OU o U trvat . 
v " v  , .. " ,11 " , " .. 

o, ze ustaveni e e pozornosti nenl zv ast ryc e, Je  
; v v v ; v .  v v '" v '" 

v prve ra e zaprlClneno strac em z to o,  ze I y uvo nenl 
" . , ,, v v "  .. " . . .. " 

a nevy lra] IClmU uve omenl ne oJ e vyvoJ I; a eptl se o a-
.. , V "  .. ..  .. 'V . " .. v v " "  

vaJ I to o,  ze JeJ lc me ltace prlJ e vnlvec, ze ztratl ves erou 
v o v v  · v  ; 

e OU pozornost . to o uvo U pa recovlte pl na za-
; ; " v V " " v ;  ; 

znamenavanl a urputne se snazl yt e I .  as e em ta 0-

I I I 



, " , . " , , " , " 

ve o prlstupu J e  vsa neusta e napet1 .  ec te proto vse sa-
'V • V I' . V  • ov 

movo ne p ynout, nestarejte se prl lS, J en se uvo nete.  o 
'" • • . v ..., · " v v .II 

C Vl 1 se UJ lstete, ze J ste sta e uve ome 1 a 
" , 

e 1 navz ory 
..., . . . '" tomu, ze J ste nec a 1 mys p ynout mImovo ne . 

" ,I' 

e a pozor-
" v . .  . v · ·  

nost se ustavl mno em sna ne] l  a 1 neJ l , mys 
v 

u e po ne-
. "  v v V ' V I'  V V - v l' 

J a  e o e mno em otevreneJ sl a uvo neneJ s1 .  
v ,I' 

yz se tlmto 
o " . , " , zpuso em ustavl pevna a sta 1 nI e a pozornost, u ete 

• ,. ", . "  • v • v " 

mOCI vyvIJ et USl I, anlz se u e o Jevovat napetl . 
, . , ,, v V "  v v · .  • • 

ento ru nevy lraJ ICl o uve omenl se casteJ l  o JevuJe 
v v .  - v ,  " "  • v , V "  '" 

az V po rOCl eJ SIC aZlC me ltacnl praxe; V tec to aZIC se 
. v  v • v '" '\tl V . . , • 

tOtlZ o cas me ltacnl pre mety o JevuJ I zce a na o 1 e .  
v ,I' ,l'lI ,I' 'll • • ,I' o " 

yz se "zve anI a "  esanl stane ve ml J emnym, muze vy-
, v . . " v v o .  • .  V ·  

vstat ce a ra a ] lnyc pre metu pOCIty, o estl, Vj emy , prl-
" " .  ,1' " , V ' ,1'  " V  v " • v 

cemz J e  o tlzne neJa y on retnl pre met vyc enlt . re -
V "  , , . . , 

mety ta e mo ou vyvstavat a pomlJ et ve ve ml ryc em 
'\I • V 1' "  " S e u,  ta ze ne u ete sc op ni venovat ZV astnl pozornost 

" • •  O v  • v V "  

teremu o 1 z nic . uzete se o to sIce po ouset, vase za-
v , '" " , v "" " ' V  " 

merne zaznamenavanl vsa u e prl lS poma e .  
v • " V  V "  v v " v - " 

rzuJte proto sve uve omenl zamerene na to, co prlC a-
" " "  v ·  . ", ,, . • 

Zl a o C aZl, at uz J e  to co o 1 .  a teto urovnl J e  to o vy e 
V ·  " v V "  V " " . . 

clste uve omenl ve oml samotne o po u Jste sc opnl 
• v V "  V "  v 

J e  u rzet, e a pozornost se znate ne upevnI . e to v astne 
" ,I'  , . , ,1' " " , v 

a Sl orma ne IraJ ICl o uve omen! . to oto ru u uve-
v , . " "  v .  V "  

omenl SIce trva e e, nez oJ e vytvorenl oncentrace, ta 
• v " . • v - v ,  

J e  vsa pote mno em sta 1 neJSI .  

..... . 

o v ,1' ,1'  

uso vazovanl 
v " "  , O v  V "  . • •  " vyvazovanl SC opnostl muzeme vyuzlt 1 J lne  postupy -

o v V "  v V .  • v . " . 

muzeme se uprl a u zamerlt na pOZIce . rClte pozice se 
• . ,  v ·  '" • v v V ·  " • • 

zpraVl a POJ l  S urcltyml pre mety a urcltyml SC opnostmI . 
• o • •  • / v " • 

e ltace V C UZl Je  ta spojena s vytvarenlm energIe, proto-
v o .  . " " " . v 

ze C uze ] e  a tlvnl; co VIce,  mys musl lsponovat znacnou 

I I . Pět ří ícíc se opností 



v v "  V " " V "  V v 

no USSI pre onavat ma atnost a otupe ost prave prostre -
. "  • o • 

nlctvlm me Itace v c UZL 
• v jil'" v V � • • v 

e Itace vse e naopa ve e spIse soustre enI, Je  1 OZ 
" v " " . " "" " "" . 

ce e te O se nac aZI v I U a po y "zve anI a "  esanI J e  
v " " v . " o " " " V  v v 

soucastI prlrozenyc procesu yc ame nezamerne, ez-
o • • " V  " v • V ""  V • 

to C UZl J e  zamer nutny . se e J e  proto snazsI u rzet 1 -
" "" " ,,, v · , 

nou mys a pozorovat "zve anI a "  esanI . rostre nlctvlm 
V "  . "  v o . . "' "  v 

rozvrzenI me ItacI vse e a v c UZl Je  ta mozne vyvazovat 
· " V · o . · " 

sc opnostl . roto se ta e oporucuJe, a yste C UZl I sezenI 
• • • v 

pra tl ova 1 stejnOU merou . 
" " , ". " 

o U se Ite OU o, oc aZI pouze pro U ovanI 
• v V "  . V  v . v tl' V "  ,,-

sc opnostI soustre ent . est lze prl IS C o Ite, znacne urov-

v • , o " .  v ·  " , v 

a pomer meZI sezenlm a C UZl Je  prltom nutne po Izet 

V 'V tl'  ' V . ,, · 

casovou po U naprI a c cete ZVySlt mlru rea Izace 
• • " • V .  v .  

sc opnostI energIe a c o Ite o lnu Cl o once ve o lny, 
• • •  v / "' ,  • v " .  " 

energIe se J Iste navysl, oJ e vsa tomu na u or yZIC e o 
' v  " V  v " o ·  • 

zatlzenl vase o te a .  o ta ou e C UZl U ete ve ml una-
. , " . . " 

vent .  o stata t Vl ve sc opnostec v ramcI mys 1 samotne . 
v , • 

zvysovat mlru rea Izace SC op-
• v . " v • 

nostI prostre nlctvlm zmeny pOZIce.  
• ' v  , v v , v v ,  o 

a J sem uve vyse, pomOCI zamerene o uve omenl mu-

• " . . v . " v • V ·  

s e u ze SIce OCl It I prostre nlctvlm zmen pOZIce CI po-
, v " " "  '\jl • • • " . • • 

mOCI urcenl spravne O pomeru mezI Je  not Ivyml pOZlCelTII, 
• v v " o  v , " 

to J SOU vsa pone U ru e zpuso y osazenI Cl e .  
v • " V  v v • , ...., " . 

-' rClte pre mety prltom ve OU spIse pro uzenI energIe, 
• • " ,'" v • , " V  V "  • 

J lne zase spise usna nUJ I  pro uzenI soustre enl .  rovnejme 
v , "." '" "'tl " t l  " naprl a "zve anI a "  esanl se "sezenlm a "  oty em . 

, • v v v ,; " 

ame- I z tec to VOU vy rat ten pre met, tery epe s ou-
v " V "  . ,..., v v ,  ..., v ;,  

Zl vytvorenI energie spIse nez vytvorenl soustre enI, pa to 
"" " U e " sezenI a "  oty . e tomu ta 

o • v • v 

VU 1 s utecnostI, ze 
"" " , ' V "  

U "sezenI a "  oty U ne oc aZI za nemu po y U mu-

I I  1 



, v v • • •  v 

slte s utecne pro u lt energn a smerovat mys 
� o 

mlstum, 
• o � � e oty u a e vJemum oc az1 . 

� �H � �H ' , 'V , 'V • 

" ve anI a "  esanl naproti tomu vytvarl urcltou setr-
'V '\rl ' . .  V I" 

vacnost a p ynu ost, ta ze po e VI I U e I mys setrvacna 
" " I" V V '" v .  v ,  

a p ynu a; s e ovanl to oto pre metu navIC ne za uJ e prl-
. v  I" , • " , � .  • '" • v • ..." ", v 'V · 

Isne USl l .  roto p atl, ze J ste- I ospa I, J e  v o neJ sI zamerlt 
,H (( . 'V 'V '  . ,  , 

se na "sezenl a "  oty , tJ .  na pre met IsponuJ ICI mno a 
, • v v .  1" . " ,, '" '" • • , 

mlsty oty U, J ez prlsplvaj l navysenl energie . e steJ nye 
o o .  V ·  '" • v V "" uvo u J e  a e prl pro ouzeni SC opnostl soustre enl v o -
'V • 'V � 'V V � �H � � u  nejslm pre metem naopa "zve anI a "  esanl . 

'V • , , ,,, II , 'V � � rl pozorovanl "sezenl a "  oty u tez vnlmame mno o 
V "  v .  o v • v , v • • • " V  . v 

a SIC pOCit U, coz Je  prlClnou J Iste te avostl to oto pre -
'V � � � �u , ,,, . ,'V 

metu . ozorovanl "zve ani a "  esanl Je  zase spise pozoro-
" . . , . ,  , , 

vanlffi J e  lne o po y UJ ICI o se o u .  o u sve ete yt na 
v .  v v . v v v v v ,  

neJ zamerenl ostatecne ou o, vase soustre enl vzroste . 
, , • . v . .  v 

o est na opa ro OUZI vice energie . est lze J l  vsa s e-
• v . ,  v ,  • ",v v v , . • v 

uJete S cIstym ve omlm, ustaVUje spise soustre enl , Je  1 oz 
v .  '" v '" v " V  v o . 

clste ve oml se o vsec smys ovye pre metu o ta uje 
, , . 

a setrvava pouze v mys 1 .  
· v " ,, '"  "' v .  • '" • 

est lze se vam nepo arl vyvazlt se opnostl pomocI vlpas-
" v v o ·  V "  '" • • • "" o 

sanovyc pre metu, J e  mozne uc y It se J lnym postupum, 
'V 

a to naprl a 
"' . , "" . 

meto am me Itace samat a. a ezate- 1 se 
v '" , • v .  O v  napr.  ve stavu u o e ma atnostl a otupe OStl, muzete svou 

. v . " '" " ,  v • 

mys povz u It prostre nlctvlm vnlmanl svet a ne o reclta-

ce . v ,  . v . v , . 

a Sl meto y aSlna tzv. vnej sl  tec nI y , 
• • • v ·  

vlzua IzaCI CI o once 
, , 

ec . ostupy uve ene na ru 1em 
, v 

miste ve ou e 
. ,  . 

I ne mys I 
, 

a e o vice . , 

, V "  , 

DY A I C KE VYVAZ VAN I S C H  PN STI  
'V " " .  , , 'V , 'V  

yvazovanl sc opnostl nenl statl e, ny rz prave naopa 
• . " • v , 

ve ml ynamlc e .  e to, Ja  o yz na o e stoupate o sva-
'V .  , " , "'. '" v , u potre uJete mlt rovnova u a muslte vyvIJet zvysene 

" • , " , • V "  '" • v • •  

USl l .  e nutne, a yste sVlra 1 rl It a ve ml pevne, J lna yste 

I I ..... . Pět ří ícíc , 

se opnostl 



mo i spa nout . 
. " • • ", . "'fl " " 

teJ ne prIncIpy p atl I pro vyvazovanl 
, v • 

sc opnostl e em me Itace . 
"' ''  • •  '" " "  " v 

...... usevnl SC opnostl tOtlZ musI yt pro ouzeny soumerne . 
v 

v v ., . . " ". , " . " " 

yz po roclte v me ItacI, muslte vyvIJet vIce USl l .  lm 
" " . . 'V - ""' '' '' . '' ' v V ·  

a e se ostanete, tlm Intenzlvnejsl USl I j e  tre a vyna OZlt . 
" "  V '  ' v "  " "  • •  " 

to o a e nemuslte mlt o avy: v po rOCl ejSlC aZlC J IZ 
, ov " "' ''  • , 

u ete mlt znacnou mlru e e pozornostI , a co VIce, ener-
. v . " " "  v 

gle U e prlc azet vIcemene sama o se e . 
• v , ,, '\tl'  V • v · v "  

o u se a e roz Icne vyvsta e pre mety stanou J emneJsl-
• / v  v '  • " • • • 

ml a o tlzneJ I zaznamenate nyml, u ete muset energll zvy-
v , v v , v v V v ,  

sovat ta ove pre mety tez mo ou pre stavovat vetsl utr-
" "  '" ,. v • v " .  • v 

penl, a te y yt mno em neprlJemneJ sl . uSlte J l  zvysovat, 
v ·  v v • • V "  v 

a yste se s temlto pre mety y 1 SC opnl vypora at . e y 
• v " . . " v , · " V  • 

tOtlZ mo OU yt nato I ml e a prlJ emne, ze yste na nIc 

• v , v , , 

VOU spoustu energIe, az na onec osa nete ostatecne SI y 
v v v V v ,  . v  

a vsec ny mys en y a pre mety pre onate . est lze se a e 
" V ·  • v . "  V "  

neusta e zvysuJe energIe potazmo a tlvnl aspe t usevnlC 
. "  ,, '\tl  V " ' v • •  

Sl , zatlmco c y l  soustre enl, J ez y J l  u otvova o,  mys 
" V "  • v . "  • , " U e nevyrovnana, prl IS a tlvnl a "na lta . po U se sc op-

" .  v v " ,. . 

nostl energIe te y soucasne muslte v lJ et 1 SC opnost sou-
v V "  V '  - V "  " "  " "  " . 

stre enl . po rOCl e] SIC aZlc musI yt mys sta e I -
v - v ",  " V - V ,  " V  • V "  

neJ sI a mlrneJ S1 . rave na toto pou azuJeme, yz ID uVlme 
. " v ,u o tzv. "vzestupu vlpassanove o ve oml . 

D SAH UJ E E P KR KU V EDITACI 
• " V " , . v v .  

Ipassanove ve oml znarnena sc opnost VI et veCl ta 0-
" .  " . . v - · · . . 

ve, Ja  e J SOU, I SC opnost prlJ rnout J e  a oprostIt se o nIc . 
, ' v  V v v , , 

_namena tez sc opnost porozumet vecem, pre onat u plva-
" . " V  v • • • • • • • , v t, v 

nI na nIc , a tlm pre roclt JeJ IC ranlCI, J lt "za ne . yz 
• • • v v " . " "  

osa uJerne po ro U V rne ltacl, pre mety se stavaJ l sta e 
. v · v , · v , . " . . '\tl v '  v '  

J emneJslrnl a u slml . uSlrne SI Je  po rzet a pec lve J e  za-
, v ,  , " v .  

znarnenavat . o U mys ne u e prltomna v anem o amzl-

ro u v me itaci I I 



V "  " "  , , 

arl se nam osa nout v e u, tery y nas ove 
v , , 

e onecnemu vysvo ozenl . 
• v v ",  • 

o u a e u eme sc opnl u rzet mys v prltomnostl, 
, ,, '" v .  V O v . .  " " "' ..., 

ZlS a tlm urcltou setrvacnost . uzeme J l  ta vest a a a az 
• 

o stavu u o é o i u a vyrovnanosti . ys přitom u e 
" V  , " V  v 

po ce ou o u ez o tlZl zaznamenavat pre mety v procesu 
'" , " ". " . , 

vyvstavanl a pomlJ enl . u e ve ml vyrovnana, u oce sou-
v V "  , , v , 

stre ena, u e op yvat u o ym porozumenlm pova y ne-
" . " "' " . " 

sta OStl, utrpenl a neprltomnostl trva e po staty. y y-
• v .  " V  V V " ", ,,  V ·  " 

C om Sl me 1 vytvaret pre stavu, co v astne o nasl po rOCl a 
• " .  , v 

vlpassanova me ltace,  vypa a o y to prave ta to . 
. " v " . v v v " 

e stavu vlpassanove o ve oml Je  vsec pet usevnlc 
, • . " " . " " 'V  

sc opnostl ve ml rOZVlnutyc a na ezaJ I se v rovnovaze . yz 
, , , . "  v O v  

osa nete to oto stavu, op yvate ta ovou energu, ze muze-
v " .  . "  • . " 

te se et ou e o lny ez Ja  y I omp l acl .  c op-

" V  V V V • "' , • o 

sama o aze pozorovat vse az o tec neJmens1c etal u .  
" I'  V "  V "  • " V  

oncentrace s ou Zl u rzenl e e pozornostI v soustre e-
" v v v v . • • 

nem stavu; soucasne umoznuJ e mys I pronl nout u o o 
• V "  v v v · · 

me ltacnlmu pre metu a setrvat u neJ po ve ml ou ou 
, " .  , v " "  

o u .  ozorovanl Ja  o y neustava o, po racova o a a a ,  
, , v v v 

sta e vIce se pro u ova o to vse zce a samovo ne , az na 0-
, v V .  v V "  

nec osa ne o u, v nemz pronl ne s rze vsec ny usevnl 
"" " • " "  v 

a te esne procesy a oJ e poznanI . ez se ta stane, mys se 
"" O v  "" " • • •  V " · "" ,, V V "  

ne y mu ze "prevr nout ' opanUje Jl  prl lsne soustre enl 
v , . ", ,, . " · V  ".1' o " 

ne o prl lsna energIe; po mIn y tOtlZ mo ou t ruzne, 
v , , "" "  V "  v v • , 

e a pozornost tez nemusl nutne yt ostatecne Sl na a sta-
• " " V tl' V " v ·  " " • 

1 nI .  ta ovem prlpa e muslme tem 1 spravnyml postupy 
, . " V  , 

uvest sc opnostl o rovnovazne o stavu . 
, . " " ,, ""  , V "" " v as e UJ lCl vycet y vam me pos ytnout strucne vysvet-

, • v • V " " , V "  

enl, J a  postupovat prl vyvazovanl sc opnostl . a vyvazova-
" v ·  " v . V • " • v 

ni ze prltom po lzet Ja  o na clttanupassanu ne o 1 e ou 
'\I V  V "  • •  , ,, . O v  

pozornost zamerenou na ve oml; v JeJ lm ramcl muzete roz-
. " . .  . •  v - " "  V "  . " • 

lSlt I ty neJJemneJsI sta ve oml v procesu vznl u a zanl U . 

I I  . Pět ří ícíc sc opností 



• 

v • 

/ / 

/ 

V " v v ,  

VYVAZ VANI ENERG I E  A S U S TRE O EN I  
• v '" " '"  � • 

eJprve se u eme venovat otazce vyvazovanl energIe 
, 

a e  a soustře ění á e • 

" " ;JI  o zta nam u azuJe, Ja ym zpuso em tyto a tory 
• V ' " '" " JIl  'V I " o V , • " 

ov lvnuJ I vyvstavanl urcltyc stavu ve oml . sou- I o re vy-
, 

ne o ta ova 
'V -' • •  '" '\I • 

ve e e e pozornostI . sou- 1 v nerovnovaze, mys se prl-

s 

, , • v o , 

anI pouze Je  nomu z tec to a toru, a ta ve e u 

, ne o naopa E +  • 

" v . v • v v  

ento vzta rovnova y yc om prltom neme 1 smesovat 
V tl' . V V . , ,, . v " .  

a slml, soucasne se vys ytuJ lclml usevnlml a tory. 
v ·  " V  v • •  . . , ,, O V " • •  

yceJ ny C ove nI o 1 me ItUJ ICl muze mlt ve ml Jasnou 
/ V  • •  'V V "  v v 

mys a vyvazenou energll a soustre enI, coz vsa nezname-
" V ' v ,  • •  '" " . "" 

na, ze Je  o e a pozornost Je  Sl na . uSlme SI proto zavest 
• v v v /  "'rl • . "  " . 

J este a SI promennou, a yc om ce ou situacI epe o sa 1 
• • • V " " I V " '"  

a VYJ asnI l .  e o usevnl SI u , Jez se s neusta ym lnten-
. "  v " I V " V • V '  • 

ZIvnlffi usevnlm CVlcenlffi zvysuJe .  azva yc to Cl 1 "sna-
II o II v • • • • •  

a onat ne o "vu e ee an a . 1 amma J l  e InUJ e 
. • " . .  V "  v V "  

J a  o "Jev, tery USl uJe o osazeni pre metu . 
v ,, � O v  v .  . . " " 

� usevnl Sl u muzeme rozc enlt po e J eJ I  mlry: 

03 - ve mi intenzivní Sl a 

. "  o . · . v  V "  o , . " 

ozmanlte zpuso y, J lmlZ tyto promenne puso 1 ,  neJ epe 
, • v v v ,v ov ,  / zac ytlme v ta U ce, J ez soucasne popIse typy ve oml, tere 

v , 

enl I I 



. " "' , "' " . • • o '" 

orespon UJ I s prls usnyml om lnaceml a toru . e ou 
v ,  , 

pozornost oznaClme plsmenem . 

v 
..... roven 

' V Y Y , v ,  , y J este ne os o oprav ovemu zapocetl samovo ne o 
V "  . v " " . . ov 

procesu usevnl o po ffilnOVanl . ys ytuJe se zpraVl a e-
v '  , o , em ne o I a prvnlC nu sezenl . 

-v 

-E S 

+ E  S 

-E + 

+ E + S  

+v 

-E-

+ E  S 

I I 

. v · , 

Je neclsta 

J e o v ážený stav E S,  avša o • " " . " 

VU 1 neprltomnostl e-

, " " • v .  O v  • •  

a, o pOVI a zpravl a otupe os tl . uze se o Jevit z ost 
• v ·  • , " . " 

a C tIVOSt, ac o I tyto negatlvnl ten ence nemusI J lt 

na povrc . 

, v , , . , , 

• 

o 1 

s a a, te a, propa a ne 1 U a za yva se mno a nepo -
" . " . 

statnyml vecml .  
" - " .  '" 

a na energu . ys Je  ospa a, etar-

gic á, snivá . Tento stav se často o jevuje, yž se po ou-
" " • V 'V , 

slte me Itovat casne z rana . 
• . . " V "  

ys Je  ve ml napjata a rozrusena . 

• v ·  " 

Je Ctsta 

nosti nejsou p ně rozvinuty, ani ě á pozornost není pří

iš si ná . Tento rovnovážný stav je možné přirovnat 
• V · " v / v / V V " , 'tl 

mys 1 o yceJne o prlcetne o c ove a, tery se prave 
v 

vzpamatova z so u. 
v , 

e I, ne-
" V  v "'tI . v • V ov o azete vsa prl IS ou o setrvat u Je  no o pre metu . 

, • , v v ,  v '" v ys ma ten encI zaznamenavat vetsl mnozstvl pre -
..." o • ov • V "  v . ,  . . " v metu, anlz Je z e prltomen neJa y speCI lC y zamer ta-

, , , 

ovemu pozorovanl . 



+ E + 

v 
..... roven 

v v ",  '" v v '" 

SSl mlrou soustre en1 oe 
'" " • V "  • 

aZI e z 1 nen1 mys 1 .  
v '" '" '" 

vyrusen1 a rozpty enl. 
• • " "  � v  • "' ,  , v · , '" , 

e 1tUJ ICl tez ne osa uJe za OUCl ostrazlte a e e po-
• v v , '" v 

zornostl, zamerene na pre met. 

\; " • •  v "' , ,, , , 

ta e e pozornosti, Jez pOClna yt ce em p ynu a .  

• 

a 1-

" "  \I V • , , 

o prvnlm ty nu se setrvaenost zvysllje .  ys na  Ira na  
,I' v O v  ,1' .  " V ,l' v . " ,I' '" '" 

Sl e ,  eoz muze yt j a  o re, ta spatne uZltlm te spravne 
V ·  v '" '" v "' ''' '" o 

meto y a e samozrejme  OCl trne za ouele vys e ll .  

-E S 

+ E-S  

+ E + S  

+v 

-E S 

+ E  S 

ys je extrémně ne i ná, neustá e tě á sem a tam. r-rě_ 

ání se vám ne aří zastavit . Je to, ja  o 
v " v 

yz ezvys e ne 
v '" v "' ", '" '" v v '" 

premys Ite o mno a pro emec ; nena ezate resenl a na-
v " " 

petl stoupa . 

v 

• • " � '" v • O v . .  , , 
ne o I vlzua nI pre mety mys I ; nluze J IC yt ce a 

v . , v v 
ra a a mo ou v mys 1 setrvavat znacne ou ou o u. 

avy. 
'" 

ys nema a e o ysterii - ja o y řiče a, přípa ně 
, " . . O v  

se na eza a ve stavu u o e eprlmovanostl . uze to 

trvat ou é o iny. Je to ve mi ne ezpečný o amži � 

Po o ně ja o u D I +V + E + S  
• • . " , v ", . " V  • 

ys Je  ve ml Jasna, ystra a e a, nlCluene ne osa uJe 

ostatečně u o é o soustře ění. Po y uje se a e o 
v v O v  " • 

o pre metu, muze mlt o once ten encI uc y ovat se 

v '" 

enl I I 



• o , • •  o • 

Je po urazne me ItacI v C UZl, 
• v , 

Icovana 

-E+ S  

+ E + S  

v 
-' roven 

. " " , 

spoustou a tlvnl o zaznamenavanl .  
v , 

e e pozor-

, "tl "  " • • " V "  

U ete vnlmat za ne zVU y a po JeJ lm U oncenl se U e-
� • • 'V v , v 

te Cltlt ve ml svezl . e U ete vsa 
• v · v v v 

vat nic prl IS ostre a po ro ne . 

. , 

SC opn! zaznamena-

ění U o é .  e ita-

ce U e va itní U ete sc opni pozorovat uševní 
• , , . , v V .  . , .  

a yZlc e procesy ta ove, Ja  e s tecne J SOU; UVl Ite Je-
. .  ' v , . , . 

J IC zv astnl l o ecne V astnostl . 

" , .  • "' . v 

o mno aty ennI IntenzIvnI praXI U e vase mys praco-

v , 

usevnl Sl y. 

_·V 

-E S 

+ E  S 

-E+ 

+ E + S  

+ 

-E

+ E-S 

-E+ S  

I I 

Ja o u D2 V + E+ S 
. " . . . 

ys Je  naprosto zmatena a mImo Ja  ou o I ontro u .  
• v v v , " V  v ·  

ys J e  pre metem ta r a pose a, ne o aze se o ne] 
• . " , . V "  , 

o tr nout. e ltUJ lCI Je  zce a o trzeny o o o I, po-
v , O v  , , 

rouzeny o se e .  ys muze yt naprosto ov a nuta 
• • 

a UClnaCeml. 
, • v 

ys v tomto stavu se po o a mys I SI ence . 

ituace je  o 
. , v · , , . .  � "  O v  , 

ys Je  extremne Jasna a ystra; me ltU] ICI nemuze spat 

a me ituje i V noci. H u  ší soustře ěnívša netrvá ou o. 

. ,  , o 

otrvaJ lclc stavu 

'" . . " , . 

u o e, me ItUj lCl osa uJe ou-

aženosti a po roužení. B ě á pozor-
v '" v · v  

nost a V e se vsa ne ostavI prl IS ryc e .  



+ E +  
. . , " "  'V " v v 

ys me ItUJ ICl o Je  up ne Ja  o mys svetce; porozume-
'" 'V "'tJ "  " 0  " ,  v "  

a prave po state sveta a Ja o ta ova zustava neotreslte -
" ..., " 

na a o sveta o poutana. 

" '" v " v  � " v v ' " 

. to o, co J sem z e prave popsa , J asne vyp yva, ze prl ln-
,, '"  " "  , ,,  " " , " v 

tenzlvnlm me ltovanl J e  naprosto Icove mlt e ou pozor-
" v " " v " " 

nost e rave tento a tor C ranI mys pre scestnym vyc y e-
" " "  v V "  

nIm se nespravnemu soustre enI .  a 
" v 

o rovs y prospec 
v "  " ,  

y prlnes o, y y 1 V pou e me 
, " "  v 

yt 1 J en spet a 
v .  " ov " 

rltom prave z e J e  tento 
v v 

a tor casto pre 
" V  

Izen . 
• v • 

est lze J e  
v " v / " v . " V "  

e a pozornost prltomna, J ste prlneJmenslm 
ov '"  " " . ,  " tl'  " " . . " v ' · 

V ezpecI . o u Sl J eJ I  prltomnostl nej ste J IStI, ra eJ I s me-
" " v  v V ·  " v V "  " " • •  

ltacl prestante Cl J este epe : ZIS eJte J IStotu . 
v ,  " " v " ,, v V "  

-' a slm ro em Je  vyvazenl energIe a soustre enI .  yva-
v " " " " V ·  " "  '" v , .  " 

ZUjeme zeSl ovanlm Cl zes a ovanlm mlry up atnenl J e  ne ze 
" v " " • "..., " V  v " 

SC opnostI . pocatclc Je  spIse v o ne zvysovat up atnenl 
, " " " v ,  . v  " v 

te ze sc opnostl, tera J e  prl lS s a a .  z e em tomu, ze 
v " " . " v " . v " O v  

usevnl Sl a ta Ja  ta nenl prI lS vyso a, nemuzeme zvy-
v " "  o " V ·  " "  , v " 

sovan1m zpuso lt neJ e zavratne s o y. Ituace te y vypa-
" "  v 

a nas e ovne : 
v 

apr. : 

. · v  " " " v " " 

J lZ sc opnostl Vlcemene rozVlnute, ep-
,, ""  v v v . v "" v ,  " ,  v " 

slm protoze mno em ezpecneJ slffi prlstupem Je  zmlrnenl 
" " v · v ,  "' " " " " 

rea 1zace Sl neJ sI ze sc opnostI . o ne J e  to zeJmena te 
V "  v " " 

yz nemate ostate casu a pozornostI, a yste mo 1 e -
" \I " " v · " " , " V "  v 

lve ontro ovat, co se s vaml eJ e .  otez p atl 1 v prlpa e,  
" , V "  V "  ,, " " v  

y vam C y l  prls usne teoret1c e zna ostI . reve eno o 
• 

rovnIce :  

. v  V "  v v " " 

est lze vsa mate ostatecne Sl nou pozornost a o re 
" "  " O V " " " " v ,  

teoretlc e zna OSt1, muzete se pustIt o pOS1 ovan1 s a Sl 

..., , ,,  • v V "  
yvazovanl energIe a soustre enl I I 

• 



sc opnosti . 
,, /  'V .  V • • 

ento prlstup samozreJme s I uJe a e o ryc -
• v � , . '" \/ '" 

eJ sI po ro . yc azeJme z pos e ni o uve ene o prl a u :  

+ + +  + + 

• •  v "' "  . v " '" , " 

eJ e J en o zvysovanl ne o snlzovanl samotne : po statne 
. , "' . . , , 

Je ,  terou ze sc opnostl zmenlt a ]a moc. en spravny po-
" 

. � � stup neJ epe pozname 
. �  � v � o � 

a y spo u s pro u UJICI se e ou pozornostI vzrusta a mlra 
• V 'V "  

energIe a soustre enl . 

" ;' ;'  o " 

YV Z VANI DUVERY A ..... UDR ..... 
, V "  , • v ov ,, · v • 

� atlmco vyvazovanI energIe a soustre enl J e  neco Ja  o 
� � . � ;'  ;' ;' ;' 

a ancovanl mlse va , tere pro I a neusta e,  otaz a vy-
v " "  o v • 'V .  " "  V " • 

vazovanl uvery a mou rostl prIC aZl na pocat u a onCl 
;' . 

nacvI u .  

, , • v v " v /  V "  " " • 

tzv. avana-ma]a- anna . pocatecnlC aZlc me ltace 
" " • ." • • V " ", 

tuto mou rost nemame a rozvlJ lme J l  teprve nasl praxI . e-
. "  V " " " V · " " " " jl! 

lne vyvazovanl, tere z e prlC aZI v uva u, se proto oty a 
� 

• " " " "  V ·  , • v v '" , 

mou rostl pramenlCI v mys enI clnta-ma]a- anna . 1 y 
;' o " ./ ./ ./ v ·  

sve povaze se tato mou rost v pru e u zaznamenavanl Cl 
• 

" " " . .  

pozorovanl samotne o neo J evuJe .  
• " " " v ·  " 

e Itaclm a pozorovanl se nevenuJ eme po ce y en . 
o • • o v ' '/ o v 

to o uvo u J e  ve ml u eZlte, a y uvera a mou rost 
,, '"  " . " " " " "  

y y ve vyvazenem stavu, a to zeJmena v uvo nIC aZIC 
• V "  ,, 0  v • •  

me Itacnl praxe . ovnova a uvery a mou rostl pos ytuJ e 
" V · " " , 

nez ytnou za a nu pro nase pra tl ovanl ez teto rov-
, - v  • • o "  nova y se tOtlZ mo ou o Jevit pOC y Y a s epse, zpuso ene 

. "  V "  O v  . "  

spe u atlvnlm mys enlm. uze ta sna no OJ lt OC rome-
;' .  � o v O v ;, ./ ;'  

ni me Itace . ezmezna uvera zase muze vest nespravne-

mu postupu . 
" " • .1' . '" v -

ustavenI rovnova y ve ml napoma aJ l po ovory s UCl-

I I  



� � v . v v o v VZ U 1 vas ,  yz J ste na tom spatne s uverou . o u se 
, � � • ov � " #I  • 

vam ne ostava mou rostl, po e 1 se o potre ne ln ormace 
v • 

a z usenostl . 
v ·  • " "  " .  o V · " v . · • " 

rl me ltovanl samotnem Je u eZ1te po OZlt Sl Je  nu otaz-
� o . V . � o v 

u :  " a ym zpuso em ov lvnuJe rovnova a uvery a mou -

...... o v " .  v • • • • v ., • •  

...... uvera ne o VIra J e  neco Ja  o 1n1C1acn1 J IS ra . e to po-
v ",  " v . "' . • o v v  

cate uc ovnl o zlvota .  UVlme- 1 V U Ismu o uvere, 
o v . � 

uveru v rOJ I u 
...... o v � v ·  � � v v  

ammu a ang u .  uvera nas smeruJe e onanl prospes-
� o � � '" "' .  v v ·  � v • '" v v � o 

nyc s ut u ana, Sl a, avana , J ez prlnaseJ I stestl .  u-
"V • v ·  " OV  • • •  V "  o 

vera J e  neco Ja  o lC po a u .  xIstUJ e J e  no rcenl : " u-

o " • • • " ,  \,I 

o u se a e uvera proJevuJe Jen nasl o rotou a O rzo-
'" " .  , · V · · " v , 

vanlm pravI e ,  ne osa neme nlce O J Ine O nez pou e o 
. "  " " V " e V " v .  V .  • 

I S e O a smys ove o stestl . est lze nas prlmeJ e pra tl-
" "  . •  " V " v , 

ovan1 me 1tace 1 u, ve OUC1 e svets ym po rouzenlm 
, • • V "  , v v " 

o lJa- z ana , osa neme stest1 ra my. 
v • ",. • " . • • 

sec ny tyto stavy J Sou pom1J 1ve a O 1 J Sou mno em 
v ",  V V � v �  '" v .  

epsl nez za ostne stavy utrpen1 . aS1m Cl em vsa Je ,  a Y 
o v ov " . , 

uvera pomo a pretr nout zrozenI a smrtI samsara , 
'" . ,  � � � 

a yc om osa 1 naproste O osvo ozen1 o utrpenI a osa -
• v V "  " . "  " • v • 

1 vecne o mlru nI any. yc om tomuto Cl I ospe I, 
v ,  ...., ,, • •  ", • •  

nestacl pouze zaclt pra tl ovat vlpassanu muslme J l  pra -
• o v v , 

tl ovat us e ne az O naproste o once . 
o v o ..., ,, • •  

....... uvera proto nemuze vyvo avat pouze energu me-
• " "  tI' ,;  'V V • " • • 

Itovan1; musI yt ostatecne SI na, a yc om pra tl ova 1 
v , • " v v " • •  

vytrva e ,  neprestava I pre casne, a ta oc aze o rozvoJ I 
v �  , v � • v v '" a S IC SC opnostl e e pozornostI ,  soustre enl 

a mou rosti . 
. "  ...". " " .  " v " V  

I e ,  terl tvr 1 "Ja proste nemam cas na pra 
\tl " . " V o v . "  o v • 

roz o ne postra aJ t ostatecnou uveru . I e s uverou Sl 
• v v v • 

tOtlZ VZ Y cas naJ ou . 

I I 



v , v  v ,  v v  v .  

o u ne o tvr I, ze "v soucasnem svete se uz I em ne-
o v " • • '\tl .  " • " .  

muze po arit vstOUpit na s ec tl OU stez U , J e no use SI  
v v .  V "  tI' " . V "  v ·  • •  

tuto moznost neprlpoustl, ne ava SI za nou sancI a ere J l  
• , .I' , . . " o v 

I ostatnlm trplclm ytostem. to Je  prOjev s a e uvery. 
, v v  v v , 

O U C ceme osa nout nece O s utecne O notne O 
v v  , "' .  • . v · v ",  

a prospesne O, muslme zaUjmout mno em pozltlvneJsl  po-
• • v v , '" . · V '" . 

stoJ . oc oplte ne vsa muslme yt rea IStlCtl v U IS-
, , , v .  , v v 

mu nenI mlsto pro s epou VIru. otre uJeme yt ostatecne 
. . " . '" 

teoretlc y vy avenl muslme SI a e avat pozor na to, co 
v v . " v .  . • V .I' \tl 

cteme ; potre uJeme mlt uClte e I z e J e  casto na mIste 
v .  " v " " .  v v 

opatrnost prI vy eru . esmlme zapomlnat anI na neco cas-
v v  , v . ,  , 

to ne zce a ezne o o yceJ ny z ravy rozum. 
v 

" v " ,  , .  v . v ,  v 

_lm vIce z usenostl ZIS ame, tlm SI neJ sI pa u e nase 
o v ,  v ,  v uvera, tlm u SI nase mou roSt e 

. v . " v " . \tl "  

ou rost, J ez Je  s e em procesu mys enl, J e  mozne 
V ·  • • " V  v v v 

oznaclt J a  o spe u atlvnl, spatne nasmerovanou . e v astne 
" " . -' ''' " . " . 

o nespravny ru mou rostl .  lze Cl 1 nas posunuje pouze 
, , , , , 

ta mou rost, terou ZIS avame v procesu pozorovanl a za-
" " '"  , " . "  • v . "  

znamenavanl . ta e epe Vl lme cestu, terou J e  tre a prO] lt, 
, v , o .  . . " . 

c y y, teryc se Opoustlme, a zpuso y J eJ lc napravy; VI-
" . . " " v ·  • • • 

Ime svoJ e Sl ne stran y a moznostl JeJ lc 
v , a SI  o z epsova-

, , , nI.  na onec pa poznavame prav u .  
• v V " " . ·  , 

ou rost J e  pouze prostre e osazeni Cl e ,  nI o I Cl 
, ' v , o • v 

samo otez p atl pro mou rost zrozenou z V e u o nic z se 
v \tl ,  V "  • • 

ta casto ovorl . y o y c y ou u pet na tere o 1 z nIC . 
• • v ,, -,  . o , . 

ou rost pOSI uJe vsec ny a SI  SC opnostl; pUSO I Ja  o 
, • •  "" ,  v , v " ov ·  

trne 1 tery spoJuJe  a rZI poza ovany tvar vecl . svet uJe 
v , '" v .  ", ,, . v 

s utecny znam a smys vse o .  I y proto ne ze rlCl, ze 
• • '\rl " , . v  V • 

mou rostl J e  na yt . aopa , az prl ls casto se mou rostl 
, , ne ostava . 

I I 



o v � � � 

Z P U S  .... BY YVAZ VANI S HOPN ..... STI  ENER I E  
v v � 

S ........ U STREDENI 
� � v � v � o v � �  

e uva 1m ne tere mozne zpuso y vyvazovanl, a to ze-
• , v "' �  " .  

J mena s o azem na vyvazovanl se opnostl energIe a sou-
v v � 

stre enl . 

• ...... ži tí s rávné o ru u ě é ozornosti 

e 
v " v . v .  , , " " V  

e ve oml cltta se prl vyvstavanl nlze 
. � 

uve enye 
o typu 

ov " • v . " . v " " " 

e e pozornostI up atnuJ l 1 a Sl menta nI 
v � 

a tory ce-
• • • •  . " v • • • •  • • 

tas I a neJ e o nIC J lne o nez o energll VlrlJa a sJe no-

. ""' . "" , 

pon uJ e se sc opnostl energIe, ru y pa se se opnostl 
v V "  • • 'V V v .  , 

soustre enl . u eme- 1 se opnl presne urclt tere o typu 
v , • • v v ,, · • 

e e pozornostI Je  potre a pOUZlt, Je  o rozvoJ u e mno-
v �  

em snazsl .  

ě é pozornosti. J a á je? Le á, přitom vířivá, přie ází rye -
, v v " • •  " V  

e; po o a se e ove u p nemu or lvOStL uSlte vsa pamato-
. V " . . v v  . , . 

vat na Je  no : usevnl energll ne ze zamenovat s energll yZle-

• 

s e  

v .  • • •  v " • 

Cl os tl mys I a tlvnl o aspe tu e e pozornostI. 

• " , - V 'V - v "  'V � 

u 

• 

ne 1-

u, Je v o ne ue y lt se uvo neneJslmu typu e e pozor-

'V � . 

mys poze oVY Je 
� 

o 

aspe t 
'V � • 

e e pozornosti . 

. " , . 

v � 

e e  

UJ lClC s upln : 

v " "  " . 

y vyvazovanl se opnostl energie . . .  

� 

nu z na-

I I 



v � • v 

e e pozornostI prostre -
• I' • •  . ,JI ,, "  v v " ,JI 

n1ctv1m JeJ I  o systematlc e o, Cl ene o zamerovanI na 
v v . . " " • v ,  " V  'IJ o v .  , V "  pre mety. e 1tUJ 1C1 Sl vSlma pre metu v urcltem pora 1 :  

• . "  v v " v v  • 

nej prve pozorUje avn1 pre met, pote se zamerUj e na vy-

V . · V . •  • • • v v v o ne] l  venova 1 v ap1to e o pr10r1te pre metu . 

ro -

• � v v � 
metu, tery I ovo nemu pre 

" "  . . " . . 
vyvstava a o ]evu]e se v zornem po I mys 1 .  

• " V  v v o V i'  " " . " nUJe vy eru pre metu za ne USl l .  

• . ", ,,, v 

e ItUj 1CI neve-

v �  � • v � v �  � ,; 

pocatclc me ltacnl praxe se o vy e vyuzlva prvn I 
, • •  v .  • v v • ...." , / , • 

system, J e  1 oz J e  mno em energlcteJsl a napoma a ryc eJ -
v �  ,; v � • v ,;  v v v � 

SImu ustavenI e e pozornostI, prlpa ne soustre enl . 0-
• • '\tl v .  ,, /  • � . , v v 

u J e o ctyrI ru y prave o USl l, systematlc e uve ome-
,; v v . v ,; ,; ,; o .  ,; 

nI smeruJ e  pre onanl z yc stavu mys 1 a nasto enl osu 
v ,;  ,; ,; v . ,; o 

neprltomnyc o ryc , CIStyC stavu . 
• v " .  ystematlc ou e ou pozornost up atnune, po u J SOU 

v . " v /  V V v ·  I' nase sc opnostl s a e, prlpa ne yz potre uJ eme ZIS at 
V "  V "  v .  " , -" v  • • 

ostatecnou Sl u o stranenl neclstot . oma a tez v SItuacI, 
v v • � o 

y smeruJ eme novym v e um. 

v • v v '" " "  v , • •  V I'  yz J e  vase e a pozornost Vlcemene p ynu a a o JeVlvsl se 
• JI' V V V " . "  � • v v 1' .  " .  

Sll tl nI pre mety pOClnaJ l yt steJ ne zrete ne a J asne Ja o 
v v " "  • v v v V · pre mety ru e .  yvstavat mo ou 1 pre mety, pro nez anI 

'; '  � 

ne u ete mlt Jmeno . 
...... ,; ,; . � � v v ,;  v ,;  v v 

-"' 1 Y nevy lraJ lClmu uve omenl e a pozornost znacne 
" '"  • v v o " "  • I' v v . I' . "  

pOSl I .  e lS a ctyr ru u prave o USl l smeruJe nevy 1raJ l-
� v v � v ,; ,; v ,;  ,; ,; ,; Cl uve omenl strl anI se spatnyc a zac ovanl o ryc 

o ·  , v . v  , o stavu mys 1 .  tomto systemu se ne a e prl lsny uraz na a -

tivitu mys i ve vzta u pře mětu, menší ro i z e proto raje 
• • v V "  O v  v 1 se opnost .energle . oustre enl se muze pro u ovat, v az-

, V I'  V • " v  v , • 
em prlpa e J e  nutne u rzet soustavnost e e pozornostI . 

I I 



, " • . . , v 

O u mys 1 zm1ta ne I , pa J l  prave ne 
, . "  v 

1raJ 1C1 uve 0-
V "  O v  v ·  v 

men1 pomuze u rzet 1 nou a uvo nenou . 

• eto a o usu a orny u 
• ,I' , .  " V  v v .  • ,1' .  

praXI o vy e ne yva Je  no uc e presne urclt, J a  a J e  
y ,1' .  • ,I' 

v astne po o a nerovnova y meZI SC opnostmI . ta ovyc 
. "  V "  

sltuaclC ze vyUZlt meto u po usu a omy u.  
o v , v /  v . . y v 

uze se vam uprl a u prl o 1t to, ze vase mys ustrne; 
• • " ,  ' v  v .  " 

J e  Ja o y svazana a ne o aze ta r a nic zaznamenavat . e 
v , . ,1'  "" .I'  V v "' ,I'  . ,  

otupe a a etarglc a, prlpa ne naopa prep nena energll ; po-
" v  o V "  v v v V " " v v 

t1Z muze yt v tom, ze vase soustre enl nenl ostatecne 
v ,  v / v .  o V " "' '' . V ,l' v v / v /  · V  

pruzne . rlClnou te y mu ze yt prl lsne soustre enl, prl lS-
" . 

na energIe ne o pOC y y. 

Po uste se nasto it rovnová u tím, že začnete zaznamená-
v V "  V "  · V " o • " 

vat vetsl mnozstvl roz lcnyc o u oty u; J e  o re vyvo at 
• • / V 

energlc ou, a tlvn1 e ou pozornost . o u t�nto postup 
v yz 

. o v v , . v  v • v ,  

se nIC nestane, zustante uvo nent . est lze vsa ani po e SI  
v .  v ,, , . , 

o e ne oJ e e Z epsenl, vratte se znovu a tlvnlmu za-
;/' .I" , • v ,  V "  

znamenavanl . a to postupUjte pora o o a rlve ne o 
v • • • 

poz eJ l J e  na Z meto za ere .  
'v • •  "' ,  v ", " "' . .I" 

tlze se mo OU ostavlt Ja  v prlpa e pre nane o USl l 
v /  · V " '" • V /  V " , · v  '" 

naprl a zmlnovana ustrnu a mys , ta 1 v prlpa e prl lsne 
v • V " " . " .  tl" 

uvo nenostl . aS1m u o em J e  pomocI me ltaee na ezt rov-
.I" v · , . , . '" v 

nova U a vy OUC1t extremy na J e  ne I ru e strane .  o U 
v • v v ,  v v ' v  , 

nase energie a soustre enl rostou rovnomerne, rovnovazny 
V "  . . " ,  • . 

stav e e pozornosti se pro U uJe .  oc aZ1 VYVOJ 1 u -
V "  " " v  V "  

SIC urovnl uve omenl - na U 
v • v v v 

a uvo nenostI , soucasne se vsa 

osti mys i .  

v "' .I'  • 

eme mno em vetsl o 1 U 
� v ", . , V 'w' • v .  

zvysl I uroven e os tl a Cl-

o U j ste se opni OU o 
v v v v 

o e, soustavne a rovnomerne 
v " • 

z epsovat sve sc opnostI , 

po o u .  

ezpoc y y 

v ,II ." , .  y vyvazovanl sc opnostl energIe . . . 

" " 

osa nete ve e o 

I I 



• 

, v , 
y er v o n c 

• v v o 

ozzc ne o re metu, 
• v , 

o nostz Jez z 

• 

a OZlce 
• • • , v 

oZlce sice maJ I te esnou pova 
v , ,,  , 

na vyvazovanl SC opnostl, a to : 
v • , " v " . '" " . " 

- prostre nlctvlm z sene o yZlc e o USl I 
" • v • 

tere ov IVnU]e mys ; 
V "  " V V o I y povaze prltomnyc pre metu . 

• • " '" '" ", . , . V ,  "\tl . " 

eZI yZlc ym a menta nim USl lm J e  samozreJme ve I y 
'" "' ,  , . "  'V O v  " "  . " . . " 

roz I .  enta ni USl I vsa muze yt tlm yZIC ym o J lste 
" • v ,. " v  • • '" , 

mlry ov Ivneno po U vyvIJ lme te esnou a tlVltu, oc aZI 
• v • "' . '" V '  , • 

pOC oplte ne I urcltemu oZlvenl mys 1 .  
• •  . , . . • OV "  • 

zta mezI yZlc ou energl1 a pozicemi Je  mozne vymezIt 
, v 

Z ru a nas e ovne : 

+ + +  E stání; 

+ +  E c ůze; 

+ E sezení; 

O E ežení. 

" , . . . "  " ". , . 

� to o vyp yva I vzta mezI yZlc ym a menta nIm USI-
, • " "  " • O V " , 

lm po U J ste ospa I a zrna a vas etargle,  pomuze stanl 
o . v  • . " "  " . , a C uze . est lze J ste na opa ne I nI a rozpty enl, Je  o re 

v rv se vsa spise ne 
v 

"'tl .  V , - Y  

oporucuJ e .  rl lS  sna no 
, , , 

yste mo 
• 

I 
v 

usnout po U vsa C cete spat ne o vam nenl o re, samo-
'V .  v '  v 

zreJme SI  e nete . 
v , • • v o • 

ecne p atnym pravI em Je, ze yc om se C UZl a seze-
, v '  v V ov .  " v  . v 

ni me I venovat rovnomerne Je  o re napr. o lnu se et 
• • V "  " , ,, ,  . " • , 

a o lnu C o It . a merne vyuzlvanl J e  ne Z pOZIC na u or 
, v .  , .... " v . ,  v • ' v  V v ,  

ru e neprlnasl prospec . o S l  mus1 uve omlt zv aste zaca-
v , • • • v " V  • • o v v . . ' v  v . v tecn1c1, Je  I OZ prave J im muze clnlt potlze U rzet Sl v tec to 

I I 1 0 . 
v " " v '  � 

yvazovanl petl sc opnostl 



v ,  v , 

prlpa ec e ou pozornost . e a e nutne pamatovat na to, 
v '" tl' '" " • '" 'tl • " ", . . 
ze vyrovnavanl SC opnostl J e  za eZltost menta ni a ni o I y-

. " • •  " . " v " 'tl 

ZIC a; po u J ste 1 po up ynutl o lny sta e e I a soustre-
v ,  '" v v • v ,  , o 

enl, nenl e zmene pozice za ny uvo . 

v v re mety 

v v o , • o ,  . , ,I' 

pova ou pre metu, tere J SOU ruznym pOZIClm v astnI :  

'II II 
• 11 ezenl a II oty 

V " . / 

te esne Vjemy V mlstec 

" "  " . " .  o "" " "  V "  

a a se z ra y yZlC yc Sl ta u, rozplnanI, napetI apo . , 

teré u ržuj í tě o ve sta i ní pozici. Jsou tvořeny pře evším 
V ,l'  

e ementem větru . Ve e těc to si je  možné vnímat i a Sl 
v .  • v 

pOCIt y, Ja  O tre a or o, tvr ost apo . 

Dé a zaznamenávání on rétnl o "sezení" a "  oty u" j iž 

v . " . v .  tl' o 'tl ,  • • 

mety nevl lte Jasne, Je  v o ne zustat u az e o z nIC J en 
v , • 

e I, pozoruJ -

te je  not ivé pře měty minutu či vě; u ete sc opni za-
v · v " . o znamenat ra u roz lcnyc vjemu . 

,I' " ,1' ,1' ,1' , ,I' o 

sezen1, oty , oty , oty . . . oc aZ1 vyraznemu narustu 

energie . V mno a přípa ec je ta možné pře onat ospa ost 

ne o D 1 , D2, D3 . . .  at . viz o ráze na str. 1 20 . 

• • • 

• 

J e  

v " . , • •  v /  v ·  

e a pozornost Sl na, pozorUjte Je e Sl o u ve mInuty 
o • V ·  V " 

o u oty u J e  uZ1tecne pro za-
'tl , V "" /  � .  V • 

catecn1 y, terl osu neZlS a l p nou pre stavu o tom, co J e  
V ,1''' to v astne ono "sezenl . 

- "  , v V "  • v 

pro u UJ 1Clffi se soustre enlm U ete sc opnl uve 0 -

v " "  , . 
y vyvazovan1 SC opnostl energIe . . .  I I  I 
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Vysvětlivky: 
S "sezení" I rozumí se pocit celkové pevnosti , spjatý s pozicí vsedě 
O "dotýkání se" I označuje místa kontaktu základny těla s polštářem 

či podlahou 
Z "zvedání" břišní stěny 
K "klesání" břišní stěny 

Existuje nespočet způsobů, jak sledovat "sezení" a "dotýkání se" .  
Zpočátku můžeme prostě jen střídat S, D, S,  D atd. 

Obr. 6 - etoda sezení a dotýkání se 

• • '" � V .  � ., - ,  v .." 

movat SI  Vjemy na ce em te e; UZltl nevy Ira] lcl o uve ome-
/ o v / / • • v /  , 

ni muze yt V teto situacI prlnosne . 

v • '" ". � " • '" 

, y ,.,.  • 

e mnozstvl energie I 

v , 'V , 

protoze Je  tre a vyvIJ et ve e USl I tl rzeOI e e pozornos-

ti a 
• • '" 'V V  '" v ,  v ,  v -

J eJ lmu zamerenl na prls usne pOCit y. 

esání" 

Z 
" " tl " ve anlm a "  esánímCl označujeme po y y v o asti řišní 

'V 

steny 
/ 

o ane 

nepravi e né . Při jejic 

, 

yt ce em 
, " . , ,, 

pozornem s e ovanl zpravl a up ne 
, v • • 'V , 

zapomeneme na ostatnl vecI, Jez nas o 

I I 



• 

• 

• 

• 

• • v v "rI' .  ", . .  v v " " . " , v v ,, · 

rUJeme Jeste pec IveJI, pre mety ZIS avaJ I sta e vetsl J emnost. 

Na roz I o ." , " . ., . , 

"sezenl a "  tere se ve ml za y POJ I  
" "tI , 'tl v ·  v v ,  

S o estl , "zve anI a "  esanl z epsuJe  soustre enl. 

., .,  " • v .,  • " 

splva emu· z I nenl mys I tomu mno em epe ve e 
, , � · v  

s e ovanl ec u u SplC y nosu . 

. " . 

o estlve oelty 

e ce 
v 

met . 
" • • v v " 

USlme J l  proto pozorovat se s utec ne pevnou e ou po-
., v ., -' • 

zornostl; nase mys musl yt ve ml ě á .  Toto pozorování 
"' " , " " , 

nezrl a yva ost unavne . 

• o , , ., 

pOCItu oc aZI ustavenI sou-
v V "  v . .  v • •  -' v v o \tl 

stre enl mno em sna neJ I  nez u J lnyc pre metu napr .  po-
• v v ., o � -' v .,  v -' ov · . "  

CIt stestl muze yt ezprostre nI prlclnou SI ne oncentra-
• 

ce . Proto musíme ýt ve mi ostražití, j ina yc om mo I 
" " 

upa nout o rlmoty. 

vu 
, ,,  " v  v • , 

e ne yva avnlm pre metem vlpassanove me-

itace .  Vz e em tomu, že je  mu v astní roztříštěnost, 

" V "  . 

stre enl, nepovz uzuJe 

v situaci, y jsou všec 
, '" , " , 

mIn y pro u rzenl nasl 

o 

uze 
o • 

uze Je  a 

ru ou stranu 
v v . .,  -' '''' " 

ny pre mety neJasne, vytvarl po -
v . ....." • " 

e Ostl a prltomnostl v anem o a-

'" . 

o ne energIe a pro u u-

ě ou pozornost . Vz e em tomu, že musíme zazna-
" "  o "  v o  " "  " "  menavat ra u po y u a zameru, ne yva sna ne osa nout 

'V ., ,,  -, . 
y vyvazovanl se opnostl energIe . . .  I I 



• v . " "V V -'  C o lt poma u a o cas se zastavit s p nym uve omenlm 0-
, ty u o ou no ou se zemI . 

. v '" v 

• 11 1 en 1 , svet o 

J a mi e se ostaví v ,  v v , . , , U Sl soustre enl, Je nez ytne se o vnl-

. o · , "V • "V .  "V " ,  me ltace V C UZl mame OCl O vy e otevreny, a "Vl enl se 

", .  -' • "V ""tl' • V '" • V "" pty enl . USl proto praVI e ne oznacovat "Vl enl, Vl enl , 

v "'t, o v • v • • • v • 

enl a e na onec mu ze pro u lt urcltou energll a pot aClt 
v otupe ost . 

tl' • V "  V .  " , . . " '" e lme- I se zavrenyma oClma, mys vnlma J1ny ru svet-

a 

náme a nec áme ýt. V me 
V "  , v v ,.  uZlt pOSI enl soustre enl . 

• •  • o v ItacI samat a Je  a e muzeme vy-

� .  v " " • v ,  v v 

ame- I te y moznost vy eru me 1tacnl O pre metu, 
v • • v . " "  � v  tl' , U eme zo e novat 1 to, J a  prlsp1va vyvazenl SC opnostl . 

" � � ov v .  ' v .  o nas trap1 napr. ospa ost a potre uJeme navyslt ener-
• • ,.v v ,. ,," , ,." gu, pa u eme spIse nez "zve anI a "  esan1 pozorovat 

"tc " o est , " sezenl a "  oty . 
v • v " V  v '" -' v · ·  

o u vsa me ltacnl pre met nevy lrame, pouz1J eme 
ov v " v ·  • 

opacnou meto u a u eme pracovat se zvysovan1m Cl sn1-
ov � ,, � v � • • v ,  

zovanlm mlry up atnenl se opnostl . sme- 1 naprl a nu-

o est 
• •  , • v v . .  • . " "' , J l  zaznamenavat eo neJuvo neneJ l .  o u se o J evuJ I prl-
• � • "tJ .  , . '" v V ·  '" 

J emne pOCIty, potre uJeme zase yt maXIma ne ostraz1tl 
v ,. a e 1 .  

..." V • " • , 

...... a Sl vec, terou Je  nutne rat v potaz, J e  OSO nI pova a 
• . �  tl' • � V v .  � . " me ltUJ 1Cl o .  ro energIe y typ e ove a J e  v o ne I ne za-

,. ,. ,.  , v v • ,. ,. znamenavanl, zatlmco c ove se S ony enostl mus1 VyVl-
• v V "  • •  

Jet vetsl energll . 

I I  



- - v / / 
• 

v v '" '" '" 

/ 

oJ E ET CE T TRI BENI  CH PN STI  
� • • v - v ",  v '" 

yc om ZlS a 1 J asneJ Sl o raz to o,  co v astne rozumlme 
v '" '" v .  v '" '" v 

trl enlm sc opnostl, u e uZltecne po lvat se na evet 
• •  • • • •  v • v v 

cest, Ja  J e  POpISUJ e  lSU lma a tez a oClstenl : 

• . " " v " o v • v v - v '"  

e 1tUJ ICl, nap neny uverou, pamatUje na vsec ny vneJsl 
• - V " '" v 

1 vnltrn1 po mIn y, navz ory vsem O estem, nemocem 
v " V "  v , ",. ", " • " '" 

a zastrasenlm soustavne a s vaznostI VYVlJ l USl l, O U nenl 
v 

osazeno Cl e .  

v ", . • , ,, - • v , 

. ezte, ze Je no o ne UVl l te omlJlvost vsec ormaCl 
v • •  v v . " " "  

otre uJete- 1 se ostat pryc z neJa e o nezname o a ne-
v • v V " " . '" • v v • " " V "  • 'v 

pr1 lS ezpecne o mlsta, tou neJuzltecneJ S1 vec1 neJsp1S U e 
'" • V "  • • u v ,  

po ro na mapa . me ltacnl praXI J e  ta ovou "mapou ra -
" • '" " v .  o v V "  v ·  

ny teoretIc y za zvysuJe uveru v ucenl, za ranuJ e 
, "' ,I'  , '" , , 

onanl ru yc c y a napoma a osa ovanl po ro u .  
V "  v " • " "  " • 

re t1m, nez poc oplte, CO Je  spravne, se muslte z avIt ne-
" " , ,, ,  . '; 

spravne O naZlranl . a ru ou stranu, Je  v o ne vy nout se 
" • " " v , V "  

P anemu 1 oso ovanl a z ytecnemu mys enl, a nec at ta 
v " V "  V v · · " 

ostatecny prostor pro prImou z usenost . rlJ et1 prav y 
v " " .  v , . 

o trec o ecnyc znac1c eXIstence ne na zacat u me I-
v , • "' ,I'  , v ,  '" , 

tacnl praxe J e  tlm prvnlm a torem, tery VytyCl spravny 
v v ,, · . 

smer na ceste VYVOJ l v e u .  

• 

. , 

� Sl 1, 
. , 

" .  • v • " 

vlJeJ te S ec lVOStl 
", '" v .  v v " ,;I v  ", .  

..... Sl l, vyna a ane pec lve a se VSI vaznostI, J e  v SOU a U 
. , s pront avostl 

V ""  • "' . " , e e pozornostI . yste ZIS a I spravny po-
. , 

stoJ , muslte 
v v o v . . . "  , 

o re porozumet U eZltostl pra tl ovanl .  

v v '" '" ..... evet cest trl enl se opnostl I I 



� • � 'V . � V v . · , v . ,  " 

nOZl 1 e se venuJ l pre nostne J lnym vecem a me ltovanl 
'V . ' V • � , . v • •  

neVenU] l ostate casu . ra tl ovanl Je  vsa ] e  lnou cestou, 
• 

V ·  , ...., ,, 

rlnasl 
• V / 

I a ezpecI .  
V 'V · " .  , 

meruJe e smys up nemu Cl 1 .  a o ta ove 
v • 

y me o v 1 -
, v .  v ,  • o v .  v . v ,  / , 

S em zlvote za Irat to neJ u eZlteJ sl mlsto. roto muslme 
v .  • , , , V "  v ·  

prlstupovat s maxIma nI oprav ovOStl e az emu o amZl-
, "V • v · " v ...., · ,, · 

u, tery venuJ eme tomuto us ec tl emu uce u .  clnlme- I 
v , , v ,  o v ·  o 

ta , za na cast cesty nezustane nepovslmnuta . us e nost 
• , v v ,, , " " 

J e  nez ytnym pre po a em pro presne , u o e a up ne 
v , 

porozumenl . 

• 

. , 

-' Sl  1 
, . • v 

Vl eJ te soustavne 
v • , "' . ...." • v v · V "  

ec IVOSt a vaznost J SOU prls I em prospesnostl az e o 
'V .  " V  � .  , � ,  v • 

o amzl u ,  v nemz se venuJ ete zaznamenavanl .  ec IVOSt 
"' , , . , " " . 

sama a e nestacI nutna J e  soustavnost vyna a ane o USI-
, • •  '" v • • 

1 .  yste mo 1 pra tl ovat soustavne, potre uJ ete Sl nou 
o • v • " , V ·  o • 

VU I, trpe IVOSt a z atnost . uSlte v a nout prlzpuso IVOU 
'V V " .  o v · , " V  • 

a pruznou e OU pozornostI . o Je  u eZlte prave ve vlpas-
, • •  . . " ,. • v 

sanove me ltacl, pro terou J e  typlC a pomlJ lvost soustre-
v ,  / V v o  • / '  

enl a pozorovanyc pre metu. I y soustavnostI oc aZI 
, o v , • , "' , , , 

p ynu emu vzrustu e e pozornostI a vytvarl se vyrazna 

• • " • •  v " '\tl V V , 

po ro u, Vl lte ne o J lZ po rat e o e tre a uz po ty nu , 
• . " • v , , 

pouze na IntenzlvnlC me ltacnlC sezenlC . 

• • o , • v v ,  

. amatuJ te Sl  z uso , te m osa uJete soustre enl 
"' ,  '" v "' , / "' .  

e ze oce avat, ze se vse nauclte o sve o uClte e .  e ou 
'" "' , , "' . " " 

ra u veCI poc oplte prostre nlctvlm sve o v astnl o ro-
, ""' , • v v ,  v • " 

zumu . o rym prl a em J e  soustre enl : ac o I mame 
. . . . v . " " . . .  v 

ISpOZICI I urclta o ecna pravI a, eXIstuJ e nespocet ryze 
• • •  • • 

ln Jej 
• . " . V ·  " 

perament me ltUJ ICl o, J e  o o por CI naopa na onnost 
v .  " o  • .  . "  V ·  

urcltym postupum. sme to my samI, o SI neJ epe vSlm-
/ , , .  '" '" " '"  

ne on retnic o o nostl, za nic z os o ustavenI soustre-

I I 



V "  • \i • " v .  . .  . .  '" '" / 

enl . teJne ta 1 zazlt y v e u J SOU ln lVI ua nI a na ru e 
• •  v " 

1 1 neprenosne . 
v \i • •  • / .  

_ petne Sl vy avuJeme O O nos tl procesu sve me ltace . e 
" v  • v " " " • o v 

O re e at Sl  po az em sezenl poznam y O Je  O pru e-
V v . v /  • • - "' "  v v - . 

u presneJ Sl ln ormace O me ltacl u e Cl vasemu uClte 1 
• • v ,, '\tl  V e .  , 

orIentaCI, a po ovor ta pro e ne mno em uce neJ l .  azna-
,, '\tl  V "  , " • - "  , 

my tez um oznl provest ana yzu me ltace I vam samym . 

a é z e musím z ůraznit :  neustá e u 'te ě í! ě á 
• v .  " " " "  V "  

pozornost J e  neco Ja  o o ry ra ce, tery sva oporucenl 
v " " v v '  " " " " " 

pre a a az po pec lve a po ro ne uvaze 1 y nI porozu-
, • •  v v . · 

mlte SItuaCI a e o presneJ 1 .  

" o 
.... . erte v otaz se m v o nyc rv u 

V - V " " " v  " v • 

neJ SI po mIn y a o o nI prostre 1 ve ou merou ov IV-
\! . " V " . .  " " O H  nUJ l mys vsec , sna S VYJ lm ou naprostyc "veteranu . 

v - _ . O v  , , v • V "  

resto 1 J Im muze v o na vo a po mIne umoznlt osazenI 
V "  " o 

epSlC vys e u .  

Rozumnou vo 

mu stavu to o 

- " "' ''  

ou Je vyvazena strava, vy 
- " , " 

OVUJ ICl z ravotnl-

z 

/'v • " 

o po IzeJte ta e 

Přij ímání potravy musí pro 1 at v sou a u s eti ou . usíte 

si ýt vě omi svýc po nute . Rozj ímejte na potravou, 
v " o 

e ym zpuso e m  

V "  v - - - v v  - "  

postup z epsl vaS I  me ItacI zamerenou na Jl o .  

Pře j í  em je o ré uvě omit si, že úče em potravy je  
; v - v " " . . '" v " V "  

pouze vyzlva te a; poma a Jej u rzet un COl a neporusene, 

. "  ,, 0  • - ; " , v ·  • 

J lte nenl to vu 1 pOCItu rasy, o uzenI, zt oustnutl Cl Jen 

ta pro egraci � 

" V "  " 

oJ evet cest trl enl SC opnostl I I 



, v ,  

ny rl te 
. ,  v '" v " 

sa �J I ne tere poza av y na v o ne 
, . . 

mlsto pro me ItacI: 
� v · V  • v . v " • v .  v 

a nenl prl IS a e o ani prl IS IZ o vesnice CI mesta; 
· , 

J e  sna no ostupne; 
V ·  v � V . " . ;' . 

C nepre I nene pres en, I ne a tlC e v nocI; 

pos ytuje zá a ní oc ranu proti nemocem, 
0 0 ' 'tl '"  ", u  a J lne "neprate s e 'tl o 

avetl; 

'tl o o 

S u cum 

• o o o , 'tl '" 

ry prlte 
o o ,  

- pruvo ce me Itacl . e J e  z e lSpOZICI o 

• •  • •  � o "  " .  

tsU tma a PopisuJe osmnact typu mlst, tera neJ sou 
, " 'tl "  ,, 'tl  o " " 'tl " 'tl  'tl "  

V o na pro umlstenl asteru . va 1 vsa ta e ,  ze urcen1 
• 'V - v  � V "" .  , to o neJv o neJ SI o mlsta na onec vz y zavIs1 na povaze 

. . "" " me 1tUJ 1C1 o .  
" " . 

ev o na m1sta po e tSU 
. . . " 

tma Y J SOU zeJmena tato : 
, " • v · v V "  

a mlsta, tera JSou prl ls ucna; 
, o 'tl , 'tl '" o 

mlsta, e Je tre a onavat o ne prace a z to o uvo u 
• v V · " \I ", . " 

Je  navstevuJe ve e mnozstvl I I; 
" • /v " V "  V • 

C mlsta, e Je o tlzne se nat potre ne vecI; 
'tl ,  , 

ne ezpecna mlsta; 

e místa, e se ne s ytuje učite me itace o 

a 

• " " 'tl '" 

eZI v o na m1sta se ra 1 :  

es ' , 

místo u mene stromu; 
'tl o " , 

C sire po e; 

. . " 

J a  J e  vy 

o 

um. 

'tl 

• , v V "  v .  " V "  'V . " "' -'  OSt1Vy typ Y me pre yvat v os lvem a nepr1vet1vem prl-

'tl ",o " , 'tl " • 'tl V , o v 

a pr1Jemnem totez p atl I pro C ove a p ne o uvery v na-
" V  v '" v '" V "  V 'tl "  o V o 

U U ; prostomys ny C ove ma pre yvat v pr1stres1, Jez Je  
" v , 'tl "  " umlstene v otevrenem prostoru S vy e em. 

I I 

v 
v 

'-'" ove spe u-



'" " OV  ,, \tl  V • •  " • 

a 0-

nec se uva 1 ,  ze mou remu C ove u vy ovu]e ] a  e o 1 0  Y -
" • • ...., ,, '" v .  " ov 

I neexIstu] e za ny pro ne] nev o ny prl yte . 

" v " 
o ne ocas I 

" " .  

ea nl ] e  pOC 
• " "  • ..., " . " . " • V "  ani prl IS C a ne . e]mena v troplc yc o astec ] e  za ou-

-*' . " V "  • v • •  " " "' " " 
Cl C a lve prostre I ,  J ez Za] Istl po o I a vytvorl o re po -

" v V "  O V " V "  mIn y pro soustre enl .  or o muze yt oprav u vycerpava-

V .  " v • . "  

vyuzltl se a e o cas ve ou IS use, z a ne] e na o ou o pro-
• • v ·  v " . v 

J ev s a ostl . zpomenme SI na to, ze u a osa ne]vys-

o 

or o tížné 
v · " • " " ,  

a ruslve , J a  y se mo o na prvnl po e z at . o I or-
" V  V " " " v ' o " V '  " V "  " 

a navlc vz y strl a o o I estu, tere s se ou prlnasl vlta-
" " ne oc azenl . 

" . 

o na OZlce 
• " . " "  " o • 

vy e v pravl e nyc Interva ec strl ame C UZl a seze-
" V  v • V " " " "  " ni, coz usna nUle osazeni rovnova y sc opnostl a poma a to 

• v . "  " . . V "  

I nasemu yZIC emu z ravl . zsu zma a a e opet m UVl 

• " v v " V  " on I tni C ove ' sezenl a ezenl; 
o 

c uze; 
v v • o v o "  " C ove se SI nou uverou v nau u - c uze a stanl; 
"tl V C ove se s ony 

" V  v 

" " o e spe u ovanl C uze; 
" .  . " . . 

mou ry C ove - v o na ] e ]a  a o I pozice . 

o • V . v " • " "  • " 

ruvo Cl Cl S o ecnlCl v ravem USl I 
• '" " .  . " . v • 

I e s o atyml pra tlC yml z usenostmI, 
V "  " • • v • • 

o arenl u o yml zna ostml nau y. ap nenl soucitem 
, " v . V V V v . " V " . " " v . " vam uvaz lve a setrne s e U] I mys en y ty a] ICI se us ec tl e 

v V "  " ..... evet cest trl enl SC opnostl I I 



- - , , J' V " , v 

cesty. sou InspIraCI pro S a e a S cene, o rym prl a em 
V · "V .  - , � . / � � pro prlCln lve . avaJ l ro lnym. 

• • 

tsU tma 
• 'V '" • , a Je eteny a ml ovany; 

, - , • V 'V " " ov 

m UVl l nas OUC a, Je te y soucasne o rym ra cem a trpe-
• � v I m pos uc acem; 

• • V "  " • " V  

C Je o prom U JSOU uprlmne a U o e tj . nem UVl p ane ; 
• � � o v ni y nena e a ez uvo ne . 

• • 

o e tSU tma 
- v ,  v - v ,  " v 

y y O neJprlnosneJ Sl na ezt US ee -

. � tl e o ara ata, a po u � v � v v 

to nenl mozne, pa a espon ne o o,  
� v ·  

o se ara atsvl prl 
- v  - - ,, _ . - ,  
lZUJe .  e ze- 1 ta ove o J e  lnce naJ lt, 

v • v 

me 1 yste vy e at ne o o,  
� � v � v � 

o ov a a z any po rouzenl 
v - . v , v ,  • v - " 

Cl vnory . est lze ne nI mozne anI to, oporucuJ e se ZlS at 
, v · v  v • - o utoclste v reCItaCI textu . 

� 

na m uva 
, - - . , , . 

o o 1 IntenZIvnI o me ltovanl Je  o vy e pOVO eno 
v . " \/ V , • . ,  , 

ovorlt ra ne o vecec , tere J SOU pro pra tl ovanl pro-
v v  � o v  � � v  � � spesne . ento o ru muze yt o once zuzen na otaz y ty-
. ,  , , v ·  " ,  . . . , 

aJ lCl se vy ra ne me ltace samotne . a e o 1 J Ine roz ovo-
• v "' . v 

ry, vyjma tec naprosto nez ytnyc , J SOU vy ouceny. 
v v  / � v '  V � v  v .  v �  

eznem ennlm Zlvote yc om se tez me 1 vystrl at 
v v  � / V • V V o 

neprospesne o m uvenl, COZ Je  ovsem ne Y Z mno a uvo-
o v V "  v � v • 

u ta r a nemozne. a vsec o o nostl yc om se a e me 1 
v ·  '" • v , . , . '" . , '" " snazlt neprestouplt ctvrte etlc e pravl o zapovl aJ ICl anI .  

� v  v � " , 
o usme se tez vy nout vsem ostatnlm po O am nesprav-

� / ne o m uvenl . 

ll: o né útočiště 
v ,  v - o - "  "' . . , 

prlpa e mnlC u J e o mlsto, m C o I prOSIt O J l  O . 
• o , v - v  v "tJ ,  . ,  

al II II eme utoclstem rozumet mlsto , e pracuJ I .  e 
o V , " ' , v , � v . · v " U eZlte na ezt ta ove zamestnanl, prl Je  OZ vy onu U e 

I I l l . Třl ení se opností 



• 

• • o " 

u tlVU}te se m rv u ro uzenI 
v • " " " " " 

emlto prv y rozumlme usevnl po mIn YJ tere se 0-
. '"  ov v v .  " . ov 

staVUJ I soucasne v o amZI U pro uzenI . ze Je  vsa stu ovat 
• ov ,, /  • V .  ", • v . '"  

IZO ovane a VyUZlt Je  tamJ e to o amzlte o o nostl za UJ I .  
, " · · v ,, 

prvCIC pro uzenl y o J IZ napsano mno oJ my se z e u-
", . " " . " 

eme po y ovat pouze v ramCI omentare atl att  ana-

-sutty. 

ě á ozornost ja o prve ro uzení satí-sam o ž ž anga 
, , v ,  • v v " v 

UVlme z e o prave e e pozornostI, zamerene na us ec -

• v / "" , V " " . " • • v , 

sem 1 e e poznani veCl t ovyc J Ja  e J SOUJ Je oz osa neme 

prostře nictvím me itace v e u .  Není ivu, že tento prve 
" '" " "  v • v • o 'V .  ,, - v ,  

uva lme na prvnlm miste Je ze vsec neJ u eZlteJSl .  

. '"  " v  V ·  " 

UJICI ctyrl po min y: 
v ·  v . " v , v .  . " v 

pec lve a s Jasnym porozumenlm se venuJte me ltaclm e-
JI' • " V  • 

e pozornosti presne ta J Ja 

-sutta; 
, . '" V "  

vy y eJte se oso am se zmatenouJ ne e ou mys 1 ;  
" .  • • •  v - v v "",  

sty eJte se s 1 mlJ Jez JSou vz Y e I; 
, • •  " .  v v ·  

neusta e USl uJte o vyvoJ to oto prv U napr . prostre 111C-
" " "  o 

tVlm porozumenl a Sl y VU e . 

. " " " 

ronl ave z oumanl rav 
• v • v v 

-VICa]a-Sam o z z anga 

'" 

o rve ro uzenI amma-

"Proni avým z oumáním prav y" rozumíme všeprostupuj ící 
• • V • •  " " , ,, v 

aspe mou rostl, Jez USl uJe o spravne poznanI pova y vsec 
;' . , . " 

osa I, muslte sp nit nas e 
" 

poza av y: 
v • v " , • 

pozorne z oume]te s oz y a a Sl Je  • 

J 

I I 



V · '" , , 

u rzuJte rovnova u uc ovnlC SC opnostl; 
� . . v v ", 

y eJte se I em neuve ome ym; 
", • J1 • 

sty eJte se s mou ryml; 

rozj ímejte na u o ými roz 1 y mezi je  not i 
v '" ", . • v 

ne vnlmate nyml procesy mys 1 a te a ; 
J1 • •  • 

neusta e USl uJte o rozvoJ to oto prv . 

" . ,, '"  

ml o tlZ-

• • ", • •  • v v 

energIe ]a o rve ro uzenI VIrl]a-Sam o z z anga 

'" '\tl • • ", '\tl • • '" • ", ",. v . • •  

stezce, uzeJl tez energll USl I, vlJenou prl me ltacl v e U .  

prve vsta : 
. ", . J1 . ", • ", 

rozJlmeJte na tlm, Ja  rozne J SOU sta utrpenl a znovu-
, 

zrozeni; 
" . . . . " , ", 

uvaZUjte o tom, Ja Je  energie prlnosna; 
• " . '" v • "" v " . v • '" 

rozJlmeJte na tlm, ze cesta, J IZ pre naml pros 1 pro uzeni 
. . . ", . ", '" ", 

Je  InCl, nenl pro osteJne a netecne; 
• v . ", " v ", v .  

oneJte o rOClnne s t y a po o ne potre ne ciny; 
V " · "' "  " V · " . 

premlteJte o tom, ze vzacne e lCtVl se ml po 
. , 

pro enlve; 
v ", . • 

premlteJte o ve I 
• 'V , 

a yc y Je o za 

• .; v ·  

OStl sve o uClte e 
J"  em. ; 

" "  'V " " 
mys ete na nesmlrne mnozstvl nas e ovnl Ů Bu 

o· J 

ova 

V " . . J1 " 

premlteJte o znamenltyc ruzIC v 
'" v .  v 

uc ovnlm Zlvote 
v '" • • v .  " .  

napr. o arlputtoVl Cl oga anoVl ; 
", . , , . 

y eJte se lnym 1 em; 
", . . ", . 

sty Jte se s pl nyml; 
, . . . 

neusta e USl uJte o rozvoJ to oto prv u. 

ra ost ja o rve ro uzení íti-sam o ž ž anga 

s 

J1 • V .  '" . ", ,, v .  . •  

UVlme o ra ostl prlc azeJ lcl prl me ltacl v e u .  
o 'V 'V 
uverou pre 

I I 

po u 



" ov  ov " "' ''  

tez prv em po rouzenl z ana , a ta povz 
• • 

uzuJe rozvoJ 

soustře ění. Ra ost ov ivňují nás e 

rozpomenutí se na D ammu; 
" 

rozpomenuti se na ang u; 
'V 

'\tl " . " • 

uve omenl Sl v astnl mravnosti; 

. " " 

UJ ICI prv y: 
" . 

o o re v astnostl ; 

" ov '" '" 

rozpomenuti se na neso ec ou ste rost a ve o usnost; 
" " 

vzpom1n a na e • 

, 
� " . " 

rozpomenuti se na mlr ni any; 
" " " " .  • v ·  • o v 

y ani se ru ym I em ez J Sou prosti uvery ; 
"' " " v . " • • • " . o v 

sty ani se s us ec tl yml I ml p nyml uvery ; 
. " " " . . " " . 

rozJ1manl na rozpravami vz UzuJ IClml 
, . " . 

USl I o rozvoJ to oto prv u. 

• • " . \tl V 

I Ja o rve pro uzenI assa I-sam o z z 

povz uzen: 
" v " . ", 

vy erem V o ne o J I  a; 
" "  "' ''  

spravnym pocaslm; 
, " " " ", ,, .  . 

UC Y enlm se v o ne, a te y pr1nosne pOZICI; 
" . " 

správnými sou y V sou a U se Stře ní cestou, jež c azeJ I 
. . " . 

z ontemp ace na ammou a JeJ lm1 p o y; 
f ", '" ", . ", . 

_ 0  vy y anlm se ne I nym l em; 
,JI " ", • • • " .  sty anlm se s I ml I nyml; 

,, '"  " . " . 

neusta ym USl lm o rozvoJ to oto prv u .  

v v " . " " . v v 

soustre enl Ja o rve ro uzenI sama I-sam o z z anga 

", ,,  v V " . " " " '" . 

menta ni soustre enl; Je  o "momenta nost napoma a zJevo-

prv u ve ou nás e ující o o nosti: 
V ' V  v ,tl' ", 

cIsten1 za a ny; 
OV " " " " 

u rzenl rovnova y uc ovnlc sc opnostl; 

I I 



v 

• v v • 

sc opnost uc Oplt pre met me Itace; 
" "  . "tl " " . 

po nlcenl mys I v prlpa e oc a ostl; 
, • 'V "  \I v "  . 

z rocenl mys I v prlpa e na merne energie; 
V " " . " "  v • •  

utesenl mys I v prlpa e nespo 0Jenostl; 
v .  � v � � � o • V �  v � 

ostrazlte strl ani se zasa u o mys I v prlpa e rovnova y 
� 

sc opnostl; 
" , ,, V " ,, · 

vy y anI se nesoustre enym 1 em; 
V ·  v " "  v V "  • 

prl ruzovanl se soustre enym l em; 
v " " " v v · V "  , 

premltanl o prospesnostl po rouzenl a svo ozenl; 
",. ", ,, . ,  "" " 

vyvIJenl USl l o osazeni to oto prv u.  

� . 

rovnana mys Ja o rve 
� 

ro uzenl u e 
� v 

a-sam o z-

z anga 
" " • •  " " "" ,,  • v 

yrovnanou mys I z e rozumlme JeJl rovnovazny stav, Jenz se 
. v . " . "  " "  · · V · "  

ostavuJe prostre nlctvlm oJne e e pozornosti, Jez VI I 

věci ta ové, ja é s uteč ně jsou . Po mín y ve oucí rovna-
� . . 

ne mys 1 J SOU tyto: 

o poutanost o 
� 

ytostl; 
'V � o poutanost o vecI; 

" ,II " • . . • V • 

Y ani se l em, JeJ lc z postOj 
� 

ec y; 
" " " "" • • • • v • 

sty ani se s teml, JeJ lC z postOj 
� 

poutany; 

v • 

ytostem a vecem Je so-

v • 

ytostem a vecem Je o -

, • , V 'V  , 

USl I smerovane 
v � 

osazeni to oto prv • 

. � � 

. estrac uJ te se o sve z raVl 
• •  v • . "  • V "  • 

O stupu)eme- I OU O o e Intenzivni me Itacnl praXI, 
• v ", ,, . • .J' V ·  , 

Je  prav epo O ne, ze se J e  no O ne o J evl neJ a  e onemoc-
V "  v v ", . v v ", ,, . v v ", 

nenl . emoc az prl lS casto s ou Zl J a  O om uva pro prerusenl 
• ", v ", · V V . "  • 

me Itacl .  tacI SI vsa uve omlt, ze C oro y a smrt J SOU ne-
� .  � 'V � 'V V �  � o vy nute ne, a naJ e  nou pozname, ze nenl v astne za ny u-

V "  v • • '\I " 

vo prestavat . e I yc om pra tl ovat az O pos e ni  O 
� � v o v ·  

vy ec u .  e a ra a a eptu pozorova a O est a V O amzl U 

I I l l . Třl ení se opností 



, " "  , 

• 

no o z nic naopa na-

onec osa o up ne o uz ravenI . 
• v • v .  • "' ''  " "  v 

oc oplte ne z e nec Cl vytvorlt oJem, ze e s a pece 
. � .  '" , 

J e  neuzltecna. 
ov " .  . , ,,  prestava 1 s me Itovanlm . 

• 

V ·  • " 

re oneJ te o est ener II  
'V .  " • , ov ov 

emoc a o est o vy e prlC azeJ I spo ecne . o est samo-
v .  v o '\tl " "trI' , ,,,, • V • •  • , • v • 

zreJ me muze yt zaprlClnena I J lnyml a tory, nez Je  nemoc .  
. "  "' /  V 'OV . v V "  

J evI se naprl a ,  yz prl lS ou o eze zmeny setrva-
" • , • •  , , O v  " 

vame v J e  ne pOZICI .  evyrazna o est se zase muze Z at ne-

• • • v • • • ", . • 

za J IstOU ormu o estl povazuJe 1 a .  lste J e  J e  no : o es-

v ..  " , v v v • 

u ete muset ce lt . ozorovanl to oto pre metu vyza uJe 
• " "  V "  "' , • 

spoustu energie vyna a ane na osazeni e e pozornostI .  
v v v V "  O V " v , 

yz vsa mys ostatecne zesl I ,  o est muze yt pre ona-

e,  u e-
v • v v v • 

te potre ovat vyvinout s utecne o ne energie . 

-' . 
o " . o ·  V "  

ezustaveJ te v u 1 cesty e onecnemu Cl 1 
V "  " ..  " 

onecnym Cl em J e  naproste 
v " v V .  

manenl se ze vsec neClS-
, 

tot, te y ara atstvl . 
, 

-' o u to oto stavu ne osa nete, ne-
" "  v , 

usta e vas u e suzovat utrpenl . 
v v .  .. "  .. v v .  " 

etslna 1 1 poc oplte ne ne ospeJ e  osvo ozenl ze ne 
, • •  o O · " 

na en; I y postOj i "nezustanu v pu 1 cesty ta mo ou 
.. ,. " " .. , .. .. v .. " 

a eptl vyvIJet prave USl I, o u J im u ou staclt Sl y. 

'" ,- o '" ,-

DALS I ZPU S BY, JAK TRI BIT S CH PN STI  

• 

V · , V ·  v ,  • v ,  .. V "  
yUZ1] te SlrSl o re]strl u me ltacnlC 

v v o 
re metu 

v " V  v , , " V  • o , • 

az y pre met ma sve zv astnostl . uznym I em mo ou 
o " '" v V " . " O V 

vy ovovat ruzne pre mety; az y z nIC navlc muze napo-

y, ja třl it sc opnosti I I I 



- - "  'V ov v - " , 

Je  lnemu pre metu a po ce ou o u se o neJ neo C y 1-
..., ..., . ..., v ..., ' v  me, nase praxe u e neprlmerene zuzena u eme ne-

V "  - , " v . "' . . " v v v .  

pruznl . 1 y neVlme, z a nam neJa  y J lny pre met neprl-
'" , . . '" 

nese osu nezname poznat y. roto J a  ml e ustavlme 
. " v , , , , . , 

pevnou prvotnl za a nu napr. aJanu assana-satl att a-
v v '" • v • 

na te o co y po a e e pozornostI , me I yc om se 
, • - o - V "  o v - v • 

o ratlt pocltum, mys I a usevnlm stavum. clnme J e  
v v "' .  v • • " 

pre mety sve me Itace a ou o o e J e  pozoruJme . osa -
v ,  " v v , ..., 

neme ta U SIC urovnl a postupne prestane za ezet na 
. '" , '" ..., ..., " ..., / 

tom, s J a  ym on etnlm pre metem se set ame . vysena 
..., / ..., , v ..., o " ,  

pruznost ve vy eru v o nyc pre metu U e mlt vyrazny 
'" . 

opa na proces vOJe v e u . 

• 

• e l tace samat a 

itace vipassano-
.1' .  - • v .  V .l'  v , .I' • .I' 

va, I ta j e  a e ve ml uZltecna a prlnosna . ept se SI  nym 
..., ..., / . v  O v  V v ,  , 

soustre enlm samat a tOtlZ muze se et e SI o U a I y 

OU ce oncentrace se mo OU ostavit U ší v e y. éto 
.I' V • v .I' . .1'  V '" . .1'  

urovne ze poc oplte ne osa nout I vy ucnym pra tl ova-
.1' .  '" • • v v 

nIm vlpassany, 1 y me ltacl samat a to vsa U e o neco 
v / · o " ..., v • 

snazsl .  lmo to, ruzne pre mety me ltace samat a mo OU 
, • . " " " " .I' V "  " v . V " • 

mlt na me ltUj lCl sve v astnl zv astnl uCln y. e tere z nIC 
v " 'V V " V - • •  v . " . . " .  v .  

se uprl a U tecne o 1 prl OJ I s urcltyml SI nyml necIs-

, .I' v v  v .  • • •  . '"  '" • 

pote , co uspesne pra tl ova me ltacl ml UJ ICI as avostl 
, 

metta . 
, v  0 "  " . . . • v "' · v ·  

amat a tez muze pOSl lt je Ince, Je  oz mora a Je  z neJa-
• 

, o v 

e o uvo u otresena . 
. . "  '" 

e ltuJ IClmu s OIZ OU 
o v 

..., . v 

prospeje, yz se rozpomene na 
. / rOJ I 

uverou zase 
, , 

enot - ZIS a ta 
\rl V " . ·  . 

mno em vetsl J IStOtu a entusiasmus . 
" V .  . "  "' ''  v • • 

etslna me ltacl samat a ma navIC prece J en s vlpassa-
v v "' ,  v v • • · V  

nou pomerne uz e vaz y: pre mety me Itace I u se tOtlZ 
v .  v v .  • 

sna no mo OU zmenlt v pre mety me Itace v e u .  oJ e 

I I 



" ." " U  • ." "  

tomu pou ym "prepnutlm pozornostI . a naprl a 
." "  ." • V o v " "  " V  ." • 

V prlpa e aSlna vetru mu ze yt uvo ni pre met mys 1 

u a a-nimitta ta ř a neroz išenÍ o e ementu větru, 
. . . " .  . " . . 

J a  J ej zname u me ltace v e u, a to zeJmena neJ sme- I 
v v V "  " " " ." " "  o 

ostatecne z e I v rozpoznavanl tec to roz I nyc prv u . 
• v .  " " . . v 

raJne J asna mys , vyvsta a z me ltace aSlna svet a, zase 
" ." " " " 

zVySI sc opnost pozorovanl .  
" " V  v • 

e tere pre mety o once mo ou vyvo at stavy mys I, 
" . " ." "  " o " tere uryc UJ I osazeni v e u .  e staryc textu se OZVI-

" OV  V · " " V  '\tl 

ame, ze v e u os o I pote, co se mys zao Ira a pre me-
" , , v ." "  

ty ryze onceptua nI pova y. o e na mrtve te o naprl a 
O v  • • " • 

muze vyvo at pocity SI  ne o poutanostl .  
v '  

rl me 

v • v .  v V "  • • " "  v v V "  cas, Je oz Je  tre a osazenI Uspo oJ 1ve urovne soustre enI 
• v V "  a sc opnost uc ovat Sl toto soustre enl; 

sc opnost přejít z me itace samat a me itaci v 

, o • V "  " ' v · 

prvnl o z a toru J e  mozne pro em ZUZlt pouze na 
" v v ·  . . " v v ,  . v  • 

otaz u casu : vse Je  neJ lste, cas P yne prl IS ryc e, a ta J e  
V ·  , , 

tre a J e  nat ez ota enl . 
v " " V  . ." " v " 

pove I na ru y poza ave J e  prltomnost z usene o 
." .  " "  V "  " "  " v 

uClte e,  tery vas pOUCI o spravne a v o ne meto e .  

...... . 
V ·  • , 

yuzt} te s c 
v " V " " 
re sevzett a rant 

." " "  · v " " "  

I a pre sevzetl nenl nlClm neznamym . 
" " 

ys , menta ni 
• V "  v , • •  

ormace, energIe vse tl ne osazeni to o ,  co J sme SI 
v . . " o • v " o 

pre sevza 1 .  Istym zpuso em J e v astne o prosazeni vu e, 
. V · " . " v - v ,  . V  . ",  , " , 

J ez J e  tlm neJvyznamne] slm po mlnUJ lclm menta nIm prv-
V . ." ." "  V " 

em. e to neco, Ja  o yz o pocltace za ame parametry, 
V "  , " V  " ." "  v " 

a urclme ta on retnl smer, terym se pocltacovy program 

u e á e u Írat . 
." 

. "  • v 

....... Inlme- I pre 
, . . "  tere se za J lnyc 

, v - v  · e • V • 

sevzetl, rozslruJ eme ontro u I na vecI ,  
, " . , .  ' v  

o o nostl nac azeJ I mImo nas osa ; mys 

..." o • v .  • 

__ a SI zpuso y, Ja  trl It sc opnostl I I 



• " '" 'V " • • 

J e  mocna a uml onat s utecne IVY, a to o once za ranl-
• 'V V V "  

ceml nase o uve omen! . 
'V "' '' "' ''  • 'V .  . ,  'V 

o u ze o soustre enl rlCl, ze J e  z rOjem Sl y, pa pre -
� • � � � v � v � � 

sevzetl J e  ve enlm, erym se tato SI a prenasl a .  
� v v v �  � • v 

mno e omercne vyuzlvane meto y J SOU za ozeny na 
. . " 'V ,  " " ,  v • v 'V . "  'V " 

pozltlvnlm mys enl a p anovanl, ac o I smerUJ I nap nenl 
, " v o . " . . 'V , ,,  

zce a pozems yc zameru; steJ nyml cestamI se ovsem U Ira 
• " .  v . " " • v 

I VyCVl na prlrozenyc sc opnostI . y se poc oplte ne u-
v • . "  ,, '"  " .  • 

eme rzet J e  lne o uce u a tlm Je  me ltace V e u .  
'" " • • • v • " " v · · · ...., 

pre sevzetl, J eJ lc z opa Je  a e osa y coz J e  J Iste 
...., ,, .  , v . " v 

prlpa Vlpassany , muslme respe tovat urclte poza av y: 

'V .  " " " • •  v v ,  • " 

nase motIvace mUSI yt ryzl; u e- I OV Ivnena za OStlVOStl, 

z ostí či amem, neče aj í nás o ré výs , 
..., " "  '" y • y 

pre sevzetl muslme ormu ovat presne a ] asne; po u u e 
v , " "  . "  " • ,, "' . 

pre sevzetl vagnl, pa I s e y mo ou yt ne]asne, Cl o-
v v . " "  'V , "' ,  v .  . , v 

once az so ] ICI yz za ate pocItacl nesrozumlte ne poza-

• . " " , v o ·  • v " V  

Y me ItU]lCI prave VU 1 ne]asne ormu ovanemu pre se-
� . � 

vzetl ztratl ontro u na svou mys 1 .  

• v • • • v v • v , ...., 

Cl Y me I a eptl zauJmout . pove e ml, ze uce em pra -

v • v � v � � v � 

me I mys et, yz tvarlme sva pre sevzetI .  
• • "' " " .  ov v • •  , , 

y avuJ e se ml pranl, J ez se casto recItuJe po vy onanl 
v .  � v v  � v � � v 

neJa e o prospesne o s ut u napr. arovanl a muzny : 

ec tímto arem 
� v � 

o strantm vse za a ene 

� 

osa 

, , , . 

s e ovantm mravntc raVl e 

nec tato me itace 
V' .  • . " \tl' '" , 

rlnese mou rost esty a JeJt us utecnenl 

I I  l l . Třl ení sc opností 



, .  ' v . , . '" o v v  , . 

o o ne recItace o razeJ l to, Ja  nase vu e prospesnyml 
� ..., � � � s ut y razl cestu osazenI naproste o vysvo ozenl z o o-

v � 

e u utrpenl . 
v • "' . • v .  v � . . . , '" • •  '" e o 1 rat J sem Sl vSlm , ze yz Sl me ltUJ lCl ne Y J ISty 

v '" '" • • •  "" . , 

smerem, terym se ma at, Je  o me ltacl z epSl a nas e-
. '" '" . 

UJ lCl recItace :  

. '" . . � "  . " 

ec Jsem rl ra tl ovant me itace v e 

e os taví 

U 1 ny. ec 
� � • • •  v � " se t y teto me ltacl Jasne a ryc oznanl v e u, 

. v  � " " v � " 

Jez ove e na rostemu ustanl ves ere o utr enl . 

e u :  

" ", ,, . � ,, . " "  "' , 

ec se ostavl orozumenl vznl ant a zant anI veCl . 

'" v " • v ov � v . . v '" 

a ova pre sevzetl Je  vsa m
.ozne Clnlt az pote, co a ept 

v ·  v �  v � v • v � � 

po rOCl na prlS usnou uroven me ltacnl praxe . eprve pote 
• v � v � � . v �  � . v v � � J e  osazene porozumenl vyzra eJsl .  enl tOtlZ mozne osa -

V "" "  � � � � v � nout VySSIC urovnI poznanI, pO u ne os o pevnemu za-
" " � · v v "  

otvenI urovnl nlzslC . 
'" • . ..., '\tl , • V '" v .  

teto praXI J e  ovsem zapotre 1 aSIstence z usene o UCl-

te e .  

" 

E � IJA-S  TTA 

ato sutta zac ycuje u ovu prom uvu 
" . . . 

eg lJOVl . 
v ·  . "  " "' ''  u a mu s e uJ e o o nostl , tere ve ou osplvanl ne-

" • o • 'V � " zra e mys 1 a v US e u to o 1 e onecnemu vysvo ozenl . 
. . "" . v · · " u a nejprve zmlnUJe petIcI po mIne : 

I mnic 
"" "" v "" v 

ma o re o prlte e a spo ecnl a; 

2 
• 

mnle 
. " "  J e  etnostny, a na to, a y se neo 

. " , . " "' " J e  o e ovanl J e  eze Y ne, se emenSl ne 
� � V ""  van za ve e ne ezpeCl; 

• • 

tJa-sutta 

" . . 

e y 1 o praVl e ;  
. ..., 

ostate J e  povazo-

I I 



I 

" , 

ovorl 
. . . , " " 

o s romnostl, spo o]enostl, osamocenI, o c o u o ustranl, 
� " . , '" V "  • 

vytrva em USl I, ctnostec , soustre enI, mou rostl, vysvo 0-
" " "  " .  v . "  

zenI a poznanI vysvo ozenl; mnIc tec to va lt osa ne 
o , ,,, , 

svou VU I, sna no a ez o tlzl; 
. " 

avuJe se vse o ne-
, , V "  • v v  • 

spravne o, vytrva e a VSI SI OU smeruJe 
, , 

e spravnemu; o -
v • •  v • 

o ane nese tl U pOctIVOStI a cestnostl; 
v , . • v 

aren mou rostl, Je  SI  ve om po 
• 

, . 

mIne vznl u 
, • v .  • " v v • 

a zanl u; S US ec tl OU pronl avostl smeruJe 
, 

naprostemu 
, " , ,, , , 

vyvanuti a u oncenl ves ere o utrpenl . 

• • " V  , " 

a ml e mnlc nap ni tyto poza av y, musI a e :  

. , 

rozJ Imat na 
" " 

sen ' , 

v , v '  • 

z azenostl a necIstotaml a ta 
. , 

o stranit va-

• o • 

a ta o stranit z ovu I ; 
, , 

ec a na ec a ta o vra-
. , 

tlt rozpty enost ; 

. , ,, ce "J a . 

o 

E D  P RVKU 
1' ''' 'tl • \tl . " . 

teze sutte u a pravI , ze ten, o J e  zna Y se  ml 
o , ,, . o O V " , 

prv u a z ouma treml zpuso y, muze yt zvan o ona ym. 

c ceme 

prv y v potaz. 
o u v 

" e m prv u pre 

I pova y pěti S ože 

ml . 
. 

, 

• • • 

e u,  

. " " , 

stavuje p ne poznanI : 

, 

o re 

• v ' 0 " " , " V  
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'" • • • "' .  • ov • '" . v  " 

OUCl JeJ IC zanl u tJ . us ec tl e osmIC enne stez-

'" v .  v 
tere p yne z petl s oze • 

, 

• 

, 

7 úni u tj . o stranění tuže , spjatýc se s ož ami . 

" -

" "  v • o II , " "  

oumanlm treml zpuso y rozumlme z oumanl pova y: 

1 e ementů 
, 

atu . , 

2 
, " . 

za a en aJatana ; 
" . " . "' "  

zaVlS e o vznl anI 

o 
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, 

a a . atičča-samu 
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v v / 
... . 

. " . "  " . . . , 

o u Jste zv a l za a nI prIncIpy me Itace a umlte vy-
v v v ,  , .  v v 

vazovat pet usevnlc sc opnostl, J e  na case venovat se po-

, • " . ov V '\1 -'  v V " 

ta e no o ovost , sama 1 soustre enl , prlpa ne z a-
v , • , , 

na po rouzenl . yc om mo I pracovat na pro u ovanl 
v V "  , v v v , v ,  

soustre enl, muslme o re ve et, co tlm v astne mame na 
• •  " "  ov mys I .  eJprve se po Ivame na e ou pozornost . 

v , V "  • V " , 

e tre a, a yc om na samem zacat u me Itacnl o sezenl 
v • v V "  , , • v , 

porozume I,  v cem spoClva roz I mezI e ou pozornostI 
V "  , v ,  • v , o 

a neprltomnostl e e pozornostI . e ym zpuso-
, v " . ,  v v ,  

em, znamena to, ze oname s Jasnym uve omenlm. e-
V "  " " • • . " \tl V "  e e onanl naopa u azuJe na a sencI Jasne o uve omenI . 
v , , , , " V  v "  

e ou pozornostI nerozumlme pou e "poznanl pre metu , 
, v , , v v v , V ·  "" 

ny rz "poznanI pre metu ra ne a s J asnou mys I . 
v • • " " " o ne o I a nec me ltovanl vam tento roz 1 u e na-

. "  • V "  '\tj' . "  

prosto J asny . o u nej ste e I, vase mys se potu uJ e a tOpl 
v ,  " v , .  " 

v mys en ac ; nac aZI se ve spatnem menta nIm stavu . 
• v V "  v .  . "  O v  v ,  v ste- I vs e I ,  vase mys Je  naprosto Jasna a muze ra ne 

• v , v v s e ovat me Itacnl pre met . 
, '" , , . , , v ,  

a tomto miste muslm zmlnlt otaz u mlry e e pozor-
• , • v o ;, v ,, · v • • v 

nostI . enl poc oplte ne vu ec o tlzne o ISlt SI nou e ou 
• . " " V  , • v , v 'v 

pozornost o J eJ I  naproste neprltomnostI .  vr SI orlse 
v • , • " . " . • v pre stavuje roz I mezI a sencI Ja e o I pozornostI a re -

v , , o v v .  

ou e ou pozornostI . ento pro em se mu ze vynorlt 
v ,  v . ,  , o v V "  

V prlpa e Jemnyc a u o yc stavu soustre enI . 
• · · V  . V .  v ,  " I"  a I e J IZ sve ete roz ISlt prltomnost a neprltomnost 

v , • "' ,  • V " " e e pozornostI ,  a slm ro em J e  porozumenl roz 1 u 
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• • 

mezI pOjmem sou-
" 'IV "  . v  v · ·  � .  " 

stre enl neJ casteJ I  rozumlme J e  no o ovost; v pone u 
v - v ",  • ov .  '" " " " • ov v 

o ecneJ sI rovlne to J e  proste setrvavanl mys I u pre metu . 
O v  " v v ,, · V " " v v " 

uzeme yt soustre enl l e I zaroven, avsa nemusI tomu 
" v 

ta yt vz y. 
'" V "  v .  " , , • v ov • 

oustre enl oznacuJ e setrvavanl mys I u pre metu Ja  o 
" v  " ,, 0 ' " v 

ta ove o .  e ou pozornosti zase rozumlme zpuso , J lmz 
v v • 

mys pre met s e uJe .  

" "  " 

S PRA VNE A N E S P  
v V "  

....... U STREDENI 
v v O v  • " 

re met muzete pozorovat s I nou a pevnou mys 1 .  
'V V ,, '"  o v • ", ,,  v -

re metu se tez muzete C Oplt s mys I roz o Isanou - prl-
v , v • • •  " " 

m nete se nemu na mlru pevne, Ja  o yste J ej za za nou 
v • • ov ,  , v V "  v , 

cenu nec te 1 pustit . omu rl ame soustre enl spatne o 
v .  " "  v V "  • v v .  

ru u CI nespravne soustre .enl . sa uJ e v so e necIstotu 
v " 

penl . 
• v v .  " " o 'rl • v .  

sme- 1 soustre enl spravnym zpuso em, nase mys J e  CIS-
� . " " v  V v .  • • V "  o 

ta, Jasna a pevna; pre metu prlstupuJ e ve ml e ym zpu-
• 

so em. 
" .  " v  v v 

oz 1 Sl muslme uve omovat zrete ne, a yc om se vy-
. " , " "  

nu I pro u ovanl nespravne oncentrace .  
v 

e tre a ne 
v " " .  " "  v V "  

o pocat u rozvIJet spravne soustre enl, te 
v V "  

Y soustre enl 
• " v V "  "' . " v v " V · 

s J asnym uve omenlm, ClStOU mys 1 .  ouze soustre ena ClS-
" O V " " . " , • •  . " 

ta mys muze yt pevna a Sl na; ta ova mys J e  Ja  o Sl ne 
v • V "  v v . v . " "  V "  

svet o, J ez nam umoznuJ e spatrlt sta e VIce vecl . 

o V " V V "  

D U LEZ ITE AS PEKTY S U STREDENI 

• 

• 

1 

ento aspe 
• • , " " . .  v .  V .  

ys J e  I na a mlrna, Je  1 oz Je  prosta neclstot . 

" "  " "  v .... " pravne a nespravne soustre enl I I 1 



v "' . prvora e J e  itaci 
v "" "" v V "" . "" "" v V "" · v 

e y .  asne uve omenl J e  na prvnlffi mIste prl lS se 
'V v . " .  " • v v V "  

proto nezatezuJte tlm, J a  u o e J e  vase soustre enl . a-
v v v v "" "" "" v '" 

merte se avne na osazenI p ynu e, soustavne e e pozor-

'" v - v ",  V . V .!'  • •  v o V 'V v · 

tvarneJ sl a ov a ate neJ sI .  a se J IZ muzete zamerlt na pro-

- . 

"" "" 

u ovanl oncentrace. 

v v "" "" "" o "" 

rostenl se o menta nlC a toru ru e ova y 
"" • • '" tI' .  '" "" '\tl ov '" • 

yto a tory mo ou opomlJ et 1 e za yvaJ ICl se VySSlffil 
"" V ·  v v "" "" "" 

urovneml soustre enl . pr9cesu pro u ovanl oncentra-
"" "" v V V "" "" v ",, '" "" • 

ce oc aZl napr . opustenl rozvazne o usuzovanl v1ta -
v "" .I'  . v " , \,I V , . • 

a a uvazovanl V1cara . ys ta osa ne vyssl J emnosti 
• 

a I u .  

v '  • 
..... . e no o ovost Cl s e nocenost 

v .  tI' "  "" .  , • " " 

e no o ovost prlC aZl pote, co J sme osa I o poutanl 
V . , " " . ov v 

se o neclstot . etrvavame mys I u J e  no o pre metu, ne-
• . . , v " v . . .I' V  ov • 

povo uJ eme J eJ I  te nI . yz J I  o azeme u rzet na J e  nom 
• 

"" ov "" "" "" o " . "  miste,  ne oc aZI vy yvum, a mys se ta upevni a z 1 nI . 

v 

D E E TY 

a 

u ete 
" ov V "  o v V "  v 

ast vetsl uraz na soustre enl ne o na e ou po-
v ov " .  " ""  • v v V ""  

zornost . oustre enl J e  setrvanl mys 1 u pre metu, e a 
ov ·  " , " . 

pozornost zase pec lve pozorovanl J e  o pova y. 
'V "" • " V  "" ysvet lm to na J e  no uc em prl a u :  íváte se o 

OU o, j e  to 
• v • 

est lze se pozoruj ete zrca a na svou tvář . 

oncentrace . o u ov v 

u ete upre nostnovat 
" v " 

prave ta ove 
• 

1 -
" 

u, tera ve e 
" o v v '" 

U o ym stavum soustre enl . 
V ·  

rl po e U o zrca 
- v  • ov .!'  rysy o IceJe .  patrlte 

I I 

• o v V ·  ov "" V  

a SI a e muzete pec lve pro Izet 
" v .  " '\tl 

ou y nos, ra u, rlve zu y, p es 

v " 

enl 



v 
v • "" • " OV) � 

a re nete Sl : " 1 J e  to tvar. e to sna e-

v o " V  " V  • V , 

va u vsec rysu tvare v zrca e .  rave to Je  po stata e e 

pozornosti . 
, V · · "  

o u porozumlte smys u vsec Je  not lVOStl, 
V , 

e a po-

zornost se stává mou rostí. 
o v , V · " , , 

o u te y a ete uraz na e e a pec lve pozorovanl 
v v o  v , o . v · . " 

pova y pre metu, vsec o o nostl a procesu, J ez se J lC ty-
. "  v " • • •  

J l, poustlte se cestou Vl assany, tJ . me ltace V e u . 
• "" "' "  V "  " " " • 

....... VOJ l prlstup ze emonstrovat na prl a u ana anasatl , 
, , ., ,, ,, v " / . ,, V · " " "  . 

te y pozorovanl rytmu yc anI . e terl I e prl anapanasatl 
" "  . "  " " v ' - .II v .  V . v  

pocltaJ I  na ec y a vy ec y a soustre UJ l se prltom na SpIC-
. . , 

u nosu . tomto procesu se mys ve ml z I nI . oncentra-
" v " " " . • 

ce se pro ou 1 mozna o once ZIS ate pOCIt, J a  o y 
, " .  

mlsto oty u vz uc u a nosu y o z e e vaty. ozoruJ e-
, V V "  V • , " V  V "  o v 

te sta e s vetsl pec lvOStl, mlrne e ym zpuso em, avsa 
" o  v V " . . 

s naprostym urazem na soustre enl . ozoruJ ete ec ve ml 
• " "  . " v v " 

ou o,  mys Je  mlrna a 1 na, u oce soustre ena 
v 

V "  v v " , • • • ", 

v tomto prlpa e v astne prova lte me ltacl 1 u .  1m sou-
v v v - v ,, · V " . v · v "  v - v  v stre eneJsl J e  vase mys , tlm JemneJ sl a ne y neJsI  pre -
v o v  

mety muze s e ovat . 
• v v v .  v ·  • v v ,, · 

est lze vsa c cete prl OClt vlpassane, nevystaclte Sl  
'" V "  . "  , • " 

s pou ym u rzenlm 1 ne a pevne mys 1 .  uSlte se ne-
,, "' .  • •  v · v "  " " "  V " • 

usta e snazlt o co neJJasneJ sl zaznamenavanl ves eryc vJe-
o • v . . " v · v v . "  v 

mu, Jez se proJevUJ I na splcce vase o nosu . Vl lte, ze z e 
" " v o " " v . " • 

pro 1 a ce a ra a procesu a neusta yc zmen; zejmena Sl U-
• V ·  V ·  o • " . '" 

ete mOCI pOVSlmnout pOCIt U spojenyc S tep em, vznl a-
, • " "  • o , V "  " "  

nIm a zanl anlm jevu . 1 y tomuto e emu pozorovanl ne-
o v v . "  o v , , v s ouznete pruzracne 1 nym stavum po rouzenl, ny rz 

V "  v 

po roclte na ceste v e u .  

me itaci 
, , , "" , "CI v v • 

pozorovanl "zve anI a "  esanl , protoze se nevenova 1 os-
v V " .  v , , , v v ,  tatecne nacvl u e e o pozorovanl a naopa a ou vetsl 

o " " . , , o V . V ' v uraz na usta enl mys 1 a S e ovanl po y u rlsnl steny. 

-' vě cesty I I 



, ,,1( 

esanl 
, v v 

ma pomerne 
v v • '" ", ,,, . • 

ru ou pova u, ta ze zmeny, nlmz OC aZI, J Sou a e o VI-
. V . "' �  tl' 'tl • V 'V .  ,JI' 

Ite neJ sI .  rave proto J e  tento pre met ve Ice v o ny pro 
/ '"  • v "' . v v · ""  

uce y me Itace v e u.  avz ory tomu, ze vyvoJ smeruJ lcl 
'\I V "' . v . · 

VySSI  sc opnostI pozorovat a prozIt u v e u Je  zce a 
• • V "  v .  " V  '" • " 

J e  Inecny, a vyza uJe proto ve e mnozstvI energIe, mnozI 

se a cítí i ,  nic víc .  
v • v .  '" '" v . , ,, 

o u prece J en neJa e nepatrne zmeny pozoruJ I, nenl to 
"\JI . " " v ", . . '"  '" 

ostacUJ lCI . e ostate e e pozornostI a pro u UJ lCI se 

, 

A PE I I � E L TN ...... 
v V "  , 

• 

I U .  

S U TREDE I VE VI PAS AN VE EDITACI 

EDITA I S ATHA 

a me itace i u samat a , ta me itace v e u vi-
v - " . " 

assana prlspIvaJ I 
. '" " "  . 

UJl pOSl enl mys I, a y y a sc opna ou ou o u vytrvat 
ov v v v v  - ,  • 

u pre metu, a o e ta smeruJ I Je  no 
• v 

o OVOStl a po rouze-
. " v • O v  v • 

nI . resto J e  nemuzeme ztotoznIt . 
v v '" , • • • 

rnme z e opet avnI roz I y mezI me ItacemI samat-
. , 

a a Vl passana . 
' v  , " v  ,, 0  " . • o " " 

oz lene zame nas ruznyml cestami ve ou ruznym CI-
o • v V "  • . "  " "  v 

um. me ltace soustre enl a I u Je  tlm avnlm zame-
, " "  v V "  

rem pro ou enl spravne o soustre enl, te y oncentrace 
V · " o V "  . " • , 

cIste a pruzracne mys 1 .  ys e em J Sou u o e stavy sou-
v V "  v ,  V "  , " " 

stre enl n' o po rouzenl z ana . a o s e e neusta e-
" � v o • • V ·  

o z o ona ovanl tec to prv u se mo ou o J evit na prlro-
" . , "' " v ,, · '" 

zene sc opnostl vznasenl se, ctenl mys I ,  rozpomenuti se 
• " V . • v • " 

na mInu e ZlVOty apo . a onec ze raJne Sl nemu 
v v ,  , , " " 

soustre enl osa nout znovuzrozeni v ra movs yc s e-

, • v 

ce z e ma ve ml vznesenou a so ou po o u .  
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• " v v • "' ''  � " .  

e Vlpassane smeruJe soustre enl pOC openl a pronl -
" v V "  V "  o 

nutl o po staty sveta, te esnyc a usevnlC procesu . a-
v v v • · V  \I . " . � � • 

prosto vse ve svete Je  tOtlZ tvore no yZlC yml a menta nImI 
V "  � . • • •  .,-

procesy; naslm Cl em J e  poznat tyto procesy v J eJ IC prave, 
" v v , V V • " 

nez a ene po o e .  yz pOC oplme, ze vsemu Je  v astnl po-
". • " " " , v 

mlJlvost, utrpenl a neprltomnost trva e po staty, nase mys 
. •  .,- v ,  " V .l' 

oJ e sJe nocenl s nemennym a nepo mlnenym a so ut-
v v " " " V v 

nem vecnym mlrem. svo o lme se ta navz y o ves-
" " 

ere o u trpenl . 
• ,;I v v . "  " ", ,, o 

a samat a, ta vlpassana smeruJ I roz 1 nym CI um. 
V "  v Y .  V .l'  "' . . "" v v o 

az a z tec to meto prltom vyuzlva J lny ru pre metu . 

" " V "  • v v v v " 

mys 1 .  enl s utecny . e vlpassane a e pre met s utecny 

"" "" v ,, - - v 

nenl vytvarena mys I, eXIstUJe sama o so e .  
" o "  v v o v .  v v v 

ame z e te y va ruzne ru y pre metu, prlcemz e-

.I' "" " . • • •  "" 

I nyc sc opnostl . me ltacl 1 U Je  tou avnl SC opnos-
.I' • V V • •  v • " v ·  

tl J e  no o ovost soustre enostl, J ez Je  po eprena urcltou 

o V .  V - V "  " v  V "  " v " "" • • 

u eZlteJ sl prave e a pozornost; tez vyna a ana energIe Je  
" " . " . v v "  

V porovnanl s me ItacI I u mno em vyssl .  ve u z e pro 
• . . v v  v • v o 

l ustracI Jeste ne o I p a u .  
• • "" O v  ,, 0  , "" • 

e ltace 1 u samotna muze mlt ruzne po o y v zaVls-
• • v v v V "  v • 

OStl na tom, co Je  pre metem soustre enl . a tre a me 1-
. . " " . " v · "  . .  '" 

tace ml UJ tCl as avostl metta : prl teto me itacl mys Ite na 
v .  • "" v /'  

neJa ou oso u .  ato oso a Je  pou ym onceptem ve vaSl 

• v v  • v . . '" "" 

oncept ytostl a smeruJete nemu ml UJ ICI as avost . 
--. '" o v " • _ .  � v . v V 

....... a e muzeme uvest me ltacl 1 u, u nlZ Je  pre metem 
• •  v • • •  • • '" 

vlzua Izace, upr a u aSlna . aSlna J Sou vlzua lzovane 
v v "" . • . ,  '" • v • 

ru y napr . svete ne aSlna me ItUJ ICI Sl pre staVUj e 

ru svět a 
v . . " . • • v 

vase mys . Izua Izovany ru Je  oncept mys I, J e  to mys-

• • " • v v .,-e v astnostl soustre enl . . .  I I 



" . " " o . v ·  '" . 

en ova reace, maJ 1C1 puvo v mys 1 neco J a  o yz Sl 
ov " 'V .  • •  

pre stav1te o raz Cl otogra 11 .  
v • "' " v v • • . . • . v 

yz v mys 1 tvor1te pre met, v1zua 1zuJete Sl J ej a e-
" 0  "" " " � " . " . " 

ym zpuso em se o rZ1te , ZlS ate trva e J asne,  1 ne 
v 

� � v v � � � v v � 

a m1rne uve omen1 . 1m e e u ete u pre metu setrvavat, 
� � v ·  v v � 

t1m VIce u ete vytrzen1 z o o nI o sveta. ase mys osa -
• • • � • v 

ne 1 u a po oJnost1, neusta e se u e zJemnovat . 
, . � . " • •  � "  v V "  

neusta e se pro u uJ 1Clm a zeSl uJ lClm soustre enlm 
� v  v • � v v 

tez poroste zrete nost a su tl no st pozorovane o pre metu, 
ov • • � .  v v 

az na onec oJ e e sJe nocen1 mys 1 a pre metu . ys 
v . "  v v ·  v ov 

a ru svet a sp ynou V J e  no . rave tento o amZl , v  nemz 
• · v .  ov v " " " 

ne u ete sc opn1 roz lSlt mys a pre met, se nazyva sama -
• • • , v " , v 

1 .  e to J Ista orma po rouzenl . o u sta e ove ete ve 0-

V "  � • v ·  v , 

prlstupove oncentracl .  eprve V o amz1 u po rouzen1 
• v 'V .  V , . , • 

mys 1 o pre metu J e o z anu . e to ve ml u o y, 1 -
� � "  v v � v � 

ny a mlrny stav stav zmenene o ve oml . 

, .  v v .  " ,  " 

tu . ama 1 se casto prlrovnava u o emu span u; ve 
v • •  OV "  . . , ,, . v 

s utecnostl J e  to stav mno em u Sl . e ltUJ lCl Sl vsa 
, V ·  v ,  . v v ·  . pote, co se z neJ vynorl, ve ml o re uve omuJ e pova u Vl-

• � � � v " 

zua lzace, tera sp ynu a s mys 1 V o o 1 neve oml . 

� 

VI PAS SANA 
• " • v v .  � � t( � " � " lpassano ml pre mety J Sou "rea ne zve anI a esanl 

v . v , v v ,  " v . " . • 

rlsnl steny, prltomne pOCIt y ne O O est . emuslte Sl J e  
v v .  � v  v v ·  v �  

vym s et Cl vytvaret . yto pre mety J Sou pr1tomny samy 
v • , v ,  . , 

o so e a vy J e  pouze mus1te zaclt pozorovat . a ml e ZlS-
, v ,  v V " . . . , . .  � v ate u Sl uve omen1 J eJ 1C prave pova y, ZJ lstlte, ze ne-

. , v ,  , . . , " . , 

J SOU ne y ne a nemenne. eusta e Vl rUJ 1 ,  po e aJ l yna-
. "  V "  " . , . . " 

mlC ym zmenam, vyvstavaJ 1 a zanl aJ 1 .  
v 

� v �  • v v v � "  v V ' v �  • 

__ 1m U Sl J e  vase uve omen1, tlm zrete neJ SI  J e  a tor 
, ,,  v • . . " v  neusta yc zmen . me ltacl samat a J e  tomu prave na-

I I 
v v � 

� ru y soustre en1 



v .,  v v ., • v .,  • • ., opa : s u Sl  soustre enostl se me ltacnl Vlzua lzovany 
v v . v . v • • v • '" '" ., '" 

pre met ztlsuJe, zne y nUJe a z 1 nUJ e .  eusta ym o lsa-
., .  '" v v • •  "'. • v • 

nIm Vlpassanove o pre metu se proJevuJ e pomlJlvost Cl ne-
'" v .  v • ..., ., .  " . " • v ",  " • 

sta ost , zreJmeJ slml se stavaJ I I a SI o ecne zn y eXIsten-
" v " " " v  

ce, te y utrpenl a neprltomnost trva e po staty. 1m, ze 
" '" • " v  V "  v 

U ete neusta e up atnovat Vlpassanove soustre enl na me-
" " v V "  V · " v o 

nlCI se pre met, osa nete po urclte o e V e U U-
" " v '" '" ",. " • 

a ne o a naproste o porozumenl utrpenl,  pomlJ lvostl 
V "  • " . " tI a neprltomnostl trva e o "J a . 

ze . 

• " v V "  " 

ez vlpassanove o soustre enl a e V e u osa nout ne-

" v ov v .,. '" • • 

'-' vo nIm momentem, o ne oz se vse o VIJ I ,  Je  zpraVl a 
V "  " . " . . . '" v ",  

porozumenl nesta OStl a pomlJ lvostl . OC openl a SIC 
o "  • '" v ", ,,· .  

vou zna u eXistence Je  po ffilneno pOC openlm POffilJ lVOS-
. " · V " " v • " tI " 

tl utrpenl tOtlZ nenl pou ym "o yceJnym utrpenlffi; utr-
'" • "'. • '" " • " l l • ., 

penl samo J e  pomlJ lvostl . eexlstence "Ja Je utrpenl, a te y 
" . . 

pomlJ lvost . 
v '" "'. • o • V " 

orozumenl POffilJ IVOStl Je porozumenlm povaze po y u-
. "  " v " " v v " 

J ICI  o se a menlCI o se pre metu . uSlte 
" " v  v • v " "  yt s to s e ovat SVOU mys I vsec ny zmeny, nlmz OC azl . 

v "' .  '" • ., "' . '" 

:.- mena nenl statlc a, a ta ani mys nes ml yt statl ; musl 
'" v v " V · 

se neusta e po y ovat spo u s pre metem, setrvavat prl 
\tl v ·  V ·  V ·  v v '" nem o amzl po o amZl U, prl rzovat se zmeny samotne .  

" • '" '" V "  • ;JI 

__ 1 Y J asne a ostre e e pozornosti na onec poznate po -
" . 

statu nesta ostl . 
• v .  v • • • 

tOtlZ mo I poznat neco, co ani nej ste sc opnl s e ovat a 

v o "  " 

P R """ Z ITEK RUZ Y H STAD I I  VI PAS SANY 
v " • '" '" • "' . '" '" o ;JI 

rl pra t ovanl vlpassanove me ltace proc aZlme ruzny-

"' "  v " 

za OUSlme ve trec po o ac : 

sta ií vipassany I I  



• 

, 

a as 
, , " "  

uvo nIC aZlc 
• V "  v 

• •  " 'V  V "' - "  

oJuJeme o pro uzenI uve omenl, J ez 
• v " V  v , 

u e mocI ra ne s e ovat me Itacnl pre met . O tlm v ast-

v 
v v • , "Ii " "Ii v 

e neme, ze pozorUjete "zve anI a "  esan1 . ve omu-
. . '" '" , " " " '" , 

J ete Sl a zaznamenavate po y y "zve anI, esan1, zve anI, 
, , li . v . • v 

esan1 . . .  . o y y a e znlce onlC ustanou, a vy J e  proto pre-
v v . " v v v 

stanete S e ovat . acnete znovu, po urclte o e vsa opet 
" " V  v .  v " .  v u ete muset S e ovan1 preruslt . e y nemate anI spet u 

ov " " • v ,  V .I'  • 

ze napet1 . uSlte se proto uvo nIt a zaclt O zacat u.  o Je  
, " "  v V "  

zapas O ustavenI pevne O uve omen1. 
• , '" " . . .  v ov v ,, · 

e O ve ml o tlznou aZI, J e  1 oz soustre enl Je  OSU 
, , , v V "  , , 

s a e .  pro emem ustavenI uve omenl se poty ame 
" " . '" v ", " V "  , • 

v prvotnl aZI sve praxe . es ere soustre en1, tere se o Je-
• v • , , , "Ii " "" " v 

vUJe prl s e ovanI "zve anI a "  esanl , ma pouze ocasnou, 
V "  C i  " V  v 

"prlpravnou pova u .  eprve pote, co ostatecne ou o 
" , • " " "  v ,  • . . v  v 

vytrvate v USl I ,  postouplte a .  a slm sta IU J IZ soustre-
v " " " "  V ·  v • v 

enl ZIS ava urcltou setrvacnost a praCUje samovo ne . 

_ .  

, , . 

..... ru a aze Je  a e 
v , · v  " " . 

O snazs1 . IZ nemuslte zapaslt . e to, 
• • • 

Ja  o yste se p aVI I v 
, " V " V V "  

o ce unasene prou em. oustre enl 
• • 'V " " V • . " " • 

se rozvInu o nato I , ze se z a yt samostatne eXIstUj lClm j e-
v 

. . " " v . . v 

verne IJe svym v astnlm Zlvotem, po y uJ e se .  eco po-

, v 

mys lte na ou OSO u a as avost samovo ne p yne . 
v v v , v v , v 

yz vase e a pozornost onecne ZIS a a poza ovanou 
, v " " " " 

soustavnost, u e spontanne p ynout se "zve anlm a "  esa-
, Ci " .  , · · v  

nIm , U e oplrovat je  o po y y. t j lZ U ou tyto po Y y 
, " " V , . . v 

rat e ne o ou e, e a pozornost se J IC u e za vsec 
, v v . "  ,,, , ,,, o o nostl pevne rzet . u e- I "zve anI a "  esanl pos a O-

v ,  " "  , 

vat, e a pozornost u e pos a ovat s nIm. emuslte zapa-
• ,- v " " , v " " . "  \I "  

Slt a vyvIJet za ne zv astnl USl L e a pozornost p yne sama. 

, 
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• 

. � � 

Delt vz etnutl 
"' " . " .  'tl' , "' , " e tretlm sta lU u ete mlt pOCIt, ze se vznaslte, etlte 

• � o v � v � • v � . �" a mlzlte; muzete tez pOCltlt "ponorenl se a zmizeni O vy -
• '" V ·  " " " " 'V . 

e se nejprve ostavl prozlte vz etnutl, nas e ovany prozlt-
..." " " ,  . . " V "  em ponorenl se . e a pozornost J e  ve ml p ynu a, me a 

• ov • , • 

a 1 u.  sec no J e  p ne Jasu . 
v � • v . v �  v V o ys se zacne uplnat a e O J emneJ slm pre metum, 

v �  o v v v v � 

u e osa ovat u SIC stavu . yz se vase soustre enI 
• •  ", v , , "tJ .  • V "  

ostane na J Inou, VySSl uroven, J e  to, Ja  o yz etlte . ys 
• , - • \tl V O v  ;tl' v osa uJe ta ove JemnostI, az se ne y muze z at, ze se na-

• 

� � v �" � v v • 

C aZl "v ezve oml . e to stav u o e soustre enostl, za-
"'-' v  " • , . "  v v 

merene na J emny a rOZVInuty pre met . 
v . "  • •  v " V  v '\1' ",  

cas zeJmena po u Je  me ltacnl pre met ru Sl po-
o ov � • v v v v �  • 

va y muzete mlt pOCit, ze se o pre metu norlte . J e  no-
� � v v • . v . v  � � v 

covanl pre metu a mys 1 se tOtlZ nlcemu nepo o a VIC nez 
v � v v v V �  V .  

procesu ponorenl se . yz se o pre metu vnorlte, prlpo-
" , . � , mIna to stav ve ml u o e o span u .  

v " v V "  • " , • 

e oml a uve omenl a e neJ sou neprltomny; J SOU pouze 
• •  , v • " .  v ,  J lne o ru u, nez J e  o vy e J Sou mno em u S l .  

� �tt � � v � � v 

aze "p ynutl se oty a prlstupove oncentrace, ezto 
� " • �H v • v � · ,tI �v 

aze "vz etnutl a zmIzeni Cl "ponorenl se a zmIzenI spIse 
'V - " "  V "  

prlpomlna po rouzenl . 
" ,  v v ",  • • • V " " ,, "  

ro u ovanl soustre enl v me ItacI J e  v astne ZlS avanl 
, v . " v - - v  " "  v 

samospa u a setrvacnostI, neusta e prl IzovanI se pre -
• 

v , v • •  " , . " 

metu. terym smerem se na onec v me ltacI vy ate, zavISI 
v v , , " • •  • , • 

na po state vase o zaznamenavanl . ra tl uJete- I metta, J e  
• . , ,, • •  v v v • 

to prou ml UJ ICl as avostl, Jenz samovo ne presunuJe mys 
• v - v ,  '\tl v - v ,  o ""tl , • •  " 

J emne]Slffi a vzneseneJSlm stavum, az na onec vyvo a J eJ l  
• " V  v 

sJe nocenl S pre meteme 
v , � . v  � � v  

o u se vase mys na eza ve stavu o lsnem o vyse po-
, v ,  v • v v ' v  . V V "  

psane o,  prlpa ne J ste o ne premys e I ,  prou soustre enl 
• v v • •  " "  " 

anI pre mety ne u ou ta specI 1 e .  osa nout u o e 

. , . 
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'" v v V "" . "'v '" v '" V "" V • 

urovne soustre enl Je  o tlzne a v az em prlpa e J e  vy ou-
v , . � v , • 

ceno osa nout J l  ez e e pozornostI .  
. . . '" " . " " 

e ltace ml Uj lCl as avostl neve e osazenI v e u, 
• • v v " "' ,, , • •  • " . .  

Je  1 oz ves era prltomna energIe je  energIe metta, nI o I 
• 

• v v  . ,  , v '\tl , , , v • 

energIe smerUJ ICI uve ome emu poznanI s utecnostl . 
. " . . , , 

nergle metta je  orlentovana na oso u, terou C ovate 
• v • "' , v . . • v 

v mys 1 .  o o ne Je  tomu v prlpa e Vlzua lzace : energIe pre-
" ", . . , '\tl V 

C aZl p ynu e vlzua lzovanemu pre metu . 

'" , ,, "" "' ,  v 

ZAZNA ENAV AN I ,  KTE RE PR B I HA Z I K  P � 
v v 

Z I K  , EDE K PR ZITKU K TE ....." ...... STI 
• • •  v v , v ,  

cete- 1 za USlt rea Itu, te y us utecnenl trl c ara te-
. . "  o .  . " v , , , 

rlstlc yc zna u eXIstence a 111 any, vase zaznamenavanl 
"" "" , v ,  v v  "" , 

musl yt o same o zacat u zamereno na poznanI pova y 
v . "  v . v , V "  s utecnostI .  uSlte proto pec lve zaznamenavat az y se e-

v - v ,  " "  . "  ", v 

nepatrnej Sl menta nI a yZIC y proces, tery pro e ne o 
V '  " v v .  v V '  o amzl u, y ran o otevrete OCl, az o o mZl u, y usne-

v ,  . • •  o IU • •  

te . estacI pouze pra tl ovat me ltacl v C UZl a me ltacl 
• 

v " . " V ' ,, , , V '  

vse e :  zaznamenavejte neusta e e em Ja  e o I ennl cln-
. . � . , 

nostl 1 a, pltI apo . . 

v , V "  ,, - v , " " v " " , 
es ere enl ne nI nlClm J lnym nez pou ym menta nIm 

. " " . 

ne o yZIC ym procesem . aznamenaveJte tyto procesy, 
, ,,, . • • v v v '  . . 

pro IzeJte Sl Je, pozorne se na ne soustre te; s e uJte J e  
V '  V '  • • • • v • • • " .  

o amZI po o amZl u o J eJ lC vznl u az po J eJ lC zanl . 
, • " " v '  "' . 

ote, co UVl lte n tere procesy opa ovane, mys Sl prl-
" v .  v ·  . ,  

vy ne a u e se mno em VIce soustre lt na a t zmeny a J eJ I  
v v  v • , , pova u .  a onec U e ce e zamerena na zmenu, na vznl anI 

. " " v ·  " " , a zanl anI te a a mys 1 .  o u se mys 1 neo ratlte pozoro-
" V  , " . " . " 

vanl zmen, ne osa nete p ynutl a sJe nocenl mys 1 s pre -
• '\tl v .  

neJ ste soustre 
v ·  , ,, . 

speJ ete poznanI rea lty. 

I I 
v '" 

enl 



v " v V "  

J ED l  E ....., � SAN VE H S U S TREDENI 
'V " . o v v .,  'V e  / v /  � V • • 

etslna typu soustre enl prlnaSl VlC nez J en 1 o sa-
. "  v ,  " v v v " " 

UJ I V so e mlrnost a Sl u soucasne.  eve ou vsa poznanI 
v • 

S utecnost1 . 
. "' . . 

lpassanova oncentrace Je v tomto o e u naprosto J e-
• v '" '" J' • •  • • •  v v v , 

lnecna . enl sna ne J l  vyvInout, Je  1 oz pre mety po e a-
. ",  , , V "  • v " • 

J l  neusta ym zmenam. oc oplte ne a e o snaze ze VyVl-
v V "  v v " . " " V  v 

nout soustre enl zamerene na 1 ny, ne y ny pre met . 
. v ,  , . " "  " . " 

a ml e spatrlte neustavaJ lCl zmeny Ja  o po statny as-
v " " . "  o v 

pe t vsec menta nIC a yZlC yc procesu, nevy nute ne 
• • o • •  , v 

u ete vystavenI poc1tum ne 1 OStl a nepo o 1 .  mena se 
. '" . , . " 

tOt1Z o vy e POJ l  s nespo 0J enost1 . 
• , . ,  v v o "  v 

1 nyc a ne y nyc pre metu ne ni a tor zmeny 
ov • v .  " v  " "  v , .  v . "  • v 

prl ls zJevny, vse se z a yt prlJ emne sta 1 nI . a ml e vsa 

ov " . " V "  . " ,, '"  

pr1Jemne o vyrusen1 a to Je  utrpen1 . o rym pr1 a em 
• • "' "  v • • '\tI · V • " 

J SOU Vl race, vnlmane e em me ltace . sou- 1 prl 1s Sl ne, 
o "  . .  " . v "'. v , • 

pUSO 1 na me 1tUJ lCl o ve ml neprlJ emne . epatrne Vl race 
o • • v " V  

naopa mo ou puso 1t 1 ne a mlrne . 
v .  " "  v , , " • •  

rl pozorovanl zmen se nevy nete vn1manl neuspo OJ 1-

V "  ' v  " "  v 

zrovna e ce . pocat u tez u e 1 y prv u neusta e zmeny 
o v • v " v v . " v • v 

pru e me ltacnl praxe pomerne nesta 1 nI . resto Je  moz-
, . . . . 

ne o me ltace V1passany pronl nout; J e  to o once nez yt-
" . . " o . V  " " . V ·  

ne, J lnym zpuso em tOtlZ poznanI rea lty ne ospeJ ete . 
" .  " v · v v .  " • •  

uS1te Sl to o yt ve oml . rnte se trpe lVOStl, J lna yste 
• v .  • '\tl .  . " V " ", . "  " V • 

mo 1 S onc1t steJ ne J a  o 1 e, terl rl aJ l : " e a ta e vec J e  
· V  • " v . " " • " 

naprosto nlcemu . e lne, ce o se ml ostava, Je  utrpenl, 
" . " v  . " " . . " II utrpen1 a zase J en utrpen1 . e yc J 1t ra eJ l spat . 

. "  " ,  . . . , v  " V · 

1 e, ter1 vytrva 1 a za USl l vyse popsane pOCIt y, smys-
" ...", . " . " 

u a uce u vlpassanove me ltace porozum1 . 
" V · " ", . " , 

a tomto mIste Je  V o ne zm1nlt se o roz 1 nyc urov-
, V ·  o 

nIC proz1t u .  

v " enl I I 



" V  V "  

U R  E P H R  UZENI  V EDITACI A ATHA 
, . " , 

UV1me- 1 O urovn1C sa-
, . o " " Y 'oJ "  V "  

mat a, mame na mys I ruzne urovne po rouzenl z ana . 

o 

· V  • v " ov " • v O " 

Oz 1suJeme osm z an; v az em z osml stup nu ma mys 
, • • • , 'V 'V • V 

o ne v astnost1 : J e  Ja  o y zmrz a, ztotoznuJe se s pre -
y 

metem e 
v , y , 'V , • 

az ym stupnem se mlra po rouzenl pro u uJe .  
. , 

1 e o vy e stav 
;' v ,, · . " . u o e o po rouzenl POPiSUJ I Ja  o "vr -

, , Cl V y · • , y 

nut1 se o praz na - pre met Je  ta su tl ni, az y se mo -
, v , 

o z at , ze splte . 
v ,  , • • , 

pocatclc ne U ete s to posou It, v J a  em stavu se na-
" ;' V ·  V " . V · " , 

eza mys v o amzl U po rouzenI . a ml e a e prozlte z a-
, y 'oJ " " 

ny za uS1te opa ovane,  U e to snazsl pote, co se z po-
V "  V "  • • • " 

rouzen1 vynorlte, u ete J ej mocI ana yzovat . orozum1te 
;' v  ov v " " . . v  , . " ,-

tez povaze pre metu. oto poznanI J e  o Isne o rozJ lma-
" " " "' " . ...., ,, ni poznavate prImo sta mys I, pova u ve oml, a tory 

• v V " " . 

mys 1 a soustre en1, tere se z e rea Izova y. 
O v  "' . v . · o v " uzeme vyc en1t peticI a toru z ana: 

, 

racenou 
'V 'V pre metu; 

'V • 

roto ze pro emat1 a po 
'oJ "  , " " 

rouzen1 nenl avn1m tematem 
" . . " teto 1 y, ne U eme se J l  , y "  a e po ro ne za yvat . 

, v " 

U R  NE VH LEDU VE VI PAS SANOVE E D ITAC I 
• v ·  v V "  • • • ov . "  e V1passane raJ e soustre en1 ve ou ro 1 ,  Je  1 oz se POJ I  

ov V 'V . v "  V V "  - , soustre eneJ sI o uve omenl rea lty osa 
. "  V " " "  v V - V "  

J asnym uve menlffi ZIS ate zrete neJSI o 

nete . 
y "  

u slm 
.... " , 

raz tri o ecnyc 
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'" 
o • \tl • 

zna u eXIstence .  rovneml v 
" " . . " , 

aZl me ltUJ lCl po-
v . v . "'  • • • 

stupne, ta Ja  se z epsUJ l JeJ IC 
• I' " • " v " 

nI anu, resp. stav, tery Je  nepo mlneny. 
• • • V ov "" . o "  

Oje na I J sme O povaze soustre enl a Je  O ruznyc ty-
" , . v · ·  • •  ov 

pec . ynl se po lveJme po ro neJ I  na ove nostl, Jez se 
" . '" 

s nIm pOJ l .  

" ,, /'  '" 

A S P E KTY D EDN ..... TI P J I C ICH S E  EDITAC I 
v v /' 

S U STREDENI  

'" v v " 

. ve enl o soustre ene o stavu 
,, "' - v V "  

rvnl ove nostl J e  vstup o soustre enl . -.. '" /' 

...... 1 Y teto 
• o v v - , 

se opnostl muzeme prlvest mys 
v v '" O soustre ene O stavu; 

v V · " . 

umoznuJ e nam vstOUpIt 
/' 

O sama 
. '" 

1 ,  te y stavu po cenl 
v v 

pre metem. 
v '" v v v v 

_ acneme tlm, ze u eme mys U rzovat U pre metu a za-
\tl " . . o v " 

pomeneme na vse ostatnl . e J en O J e  no : zustante neusta e 
tl' • • ov ov V "  • 

V lZ OStl me · ltacnl O pre metu. nI to ce em J e  no u-
'\,JI • " V , . '" . v " " 

se,  Je  no ue e to vsa nenl . 1 s a mys tOtlZ uml yt s U-
v '"  . " " "  tecne sp etlta a zra na . 

• • v v . , "" , , ,,  

xlstuJe vsa ne 1 prostyc veCl, tere vam porno OU 
" v  v 

o tlze pre onat . 
'" v ,, · . "  " , ,, .  v "  

rvnl veCl Je  yZlC e o o 1 .  ltlte- 1 se po O ne, osa -
" v V "  " v  v ,  v .  

nete snaze soustre enl . po o 1m to vsa nepre aneJte -
v ·  V /  

roz O ne Sl naprl 
, • ov · . I' \tl o v 

nI yste usnu 1 .  e eJte Sl te y po o 1 ,  avsa zustante ne-
" 

usta e 
v " 

e l . 
. v .  V "  v , ,, . 

O estl, nemoc Cl uene prostre I vas mo OU ve ml sna -

" "' ,  o v " ' v , · . . 

stu ene pocasl,  mu ze yt O tlzne pra tl ovat me ltacl 

. . , " a na ez 1 tlC e mlsto, o v • 

e muzete me ltovat . 

I I 



" v • • • v • , v • " 

........ ru a vec Je  1 mys 1 .  eme 1 yste yt nap nenl uz-
" 

OStl a o 
"v " 

o tlzne . 

te vše 
v .  " . " V "  v 

zpomente Sl na utrpenl 1 1 e em va y v os ne 
. .  " . , ,, . . . " " 

ne o na 1 1 umlraJ ICI a em v tlOpU a oma S u .  OC Opl-
v v " .  v v • " v  v 

te, ze vase pro emy J SOU S utecne ma IC erne . restante se 
o .  " v " . 

strac ovat vu I nepo statnym vecem . IS eJte pro svou 
" 

mys mlr. 
. v  v ,, , . "  • 

est lze v so e mate Ja  ou o I nenavIst, 
v v .  " v , 

nev CI zast, o -
, . . . . " 

o te J e, J a  o yste o o 1 I  or y ram or. 
" . 

eza yveJte se 
o . "  • v " • , 

nesmys y, vu I terym· u ete Jen nes astnI . a ml e osa -
• 

. . V "  o . .  v V "  

nete I U mys I ,  e ym zpuso em USl uJte o prerusenl 
v .  o "  ,, 0  o 

to u spo ni o prou u necIstot, ruznyc navy U, s onu 
" . "' " v V "  • 

a pu ove o o poru roz Icnym vecem to vse vas Jen sva-

V .  v .  

o amzl po o amzl u .  
• v " , " , , 

ys SI  navy e na e e zaznamenavanl, mlsto to o, a y 
• v v • v ". " 

Jen ne a e pres a ova a z vecI na veC e  OZVIJ I se ta setr-
v . " "  V "  . , v 

vacnost pra tl ovanl e e pozornostI . I y teto setrvac-

nosti a 
• • •  v " "  " 

I U mys 1 se I te o u e nac azet v mlrnem a 
• 

I -
, 

nem stavu . 
• • " " . . V ·  " • • 

o J e  lne, o co muslte USl ovat, Je  prlve enl mys I me I-
v " v v v • v v v • •  

tacnlmu pre metu . yz J e  u pre metu, snazte se J I  z e 

o v v • v . "  v 

te vu ec . apomente na vse .  e to, Ja  o yste s I spat az 
v • 

na to, ze J ste po ce OU o u naprosto 
v V ·  • • • " 

met o amzl po o u, nic J lne o .  
O v  " • • • v v V "  

uzu vas UJ iStit, ze soustre enl ze 
. " . v v ,  v 

lne minuty. e y se vnorlte o pre 
v • 

nez minuta . 

v " • v 

e 1 .  ozoruJte pre -

, v ·  

osa nout e em Je-

mětu za o u ratší 

" v v " "  . . 

�o znamena " smerovanl mys I e J en 
• v • , , , , 'CI , 'CI , o J e  no : prl zaznamenavanl "zve ani a "  esanl neusta e 

v • v v ,  v v " v . v , v 

U rzuJ eme uve omenl zamerene na po y rlsnl steny. 
, ,,  " ,,, , 'CI " v  , • " v 

enl nutne, a y "zve ani a "  esanl y o zv ast Jasne a zre-

I I 1 2 . Dru y soustře ění 



, v · · v · "V , 

te ne :  v tomto o amzl u tOtlZ neJ e o osazeni v e u ,  
" OV  tl V "  ov OV "  ny rz "pouze o osazeni soustre enl . 

� v ·  , " . 

uSlte se o vse o oprostit . o u se nez aVlte prlpou-

• OV "  v • "OV " "  tl " apomenu- I na to, ze mam te o,  neJ spls se z ·  aznlm . 
ov " V  v ·  v , "tl " "tl v .  ov 

tom prlpa e samozreJme o "zve ani a "  esanl prl lS 
• " "  ov " "  OV "  U o o nepronl ete .  u e se vam z at, ze uSlnate, a za -

", v · v ", v • v , ne po y y rlsnl steny SI neuve omlte . 
· v , , • • v '" • 

IClffi se neza yveJte nestarejte se o cas, mlsto ani 
• , v • v v o to, o jste . enom neusta e u rZUjte mys u pre metu, 

• � � ", v . , v ja  o y to y ne y ny p amine sVlce v o ne za tlC e ezve-

etrvejte 
" , , .  , • � v .  . "  v • 

ni . eza yveJte se tlm, z a J e  ru e CI j emne proste J en 
, . 

vnlmeJte . 

v ov , ov V "  , • o pre metu, ostavl se soustre enl . e to proste . ou neJ u e-
V ·  v . v "  v " .  " V  , , , ov V "  , 

zltej SI veCl J e  prave vy u ovanl pevne o soustre enl, tere 

, , , 

v , 

e e o zazna-

menavanl .  
• • , v V "  o v  

a ml e proJ ete procesem ustaveni soustre enl, muzete 
• •  v v , v .  , • • • 

J ej zpetne pozorovat a vzpoffilnat na neJ . oznate- I J ej 0 -
ov " " " " . " "  v 

re, ne u e pro vas ve y pro em osa nout stejne urovne 
v V "  . "  

soustre enl, y o I se vam zac ce.  
" .  v ·  • •  , ote, co J ste se naucI I sc opnostl oncentrace osa -

� , • v 

nout, muslte ZlS at sc opnost tuto oncentracl u rzet . 

... . 

, , v v , 

etrvanl v soustre enem stavu 
" v V "  y . . v • 

etrvanl v soustre enem stavu vyza uJe praxI . otre uJe-
, y  v ·  o ,, � . • 

te tez urcltou prupravu a spravny postoJ . yste y I SC op-
• v '\tl v ,  v . \tl ,  � ,  ni u rzet soustre enl po urcltou e Sl o u,  muslte ZIS at 

, v v ,  v • v • •  

ou o o e soustre enl vyza uJe znacnou energu, proto 
, · v ", · • v .  v muslte tato CVlcenl pra tl ovat ve ml pec lve . 

I I 



, 

, 

V "  v V "  v .  " "  , , 

yz osa nete soustre enl, prlC aZl v potaz spravny po-

stoj . 
., ,,  • , ,, V ·  v .  

pravnym postoj em z e mInim trpe lvOSt . rpe IVO st 
" "  v v , V " " .  musl yt s utecne o rovs a .  e o u rzenl pevne mys I 
v " " " . "  v a smeru, terym se u Ira . o u u e mys napJ ata, soustre-

" , " . • • •  v • " 

enl za y pomIne . u ete- 1 J l  U rzovat v po oJ nem stavu, 
, 

ou o o e .  estarejte se o to, 
, " "  " V , . 

ou o se lte . as pro vas nesml rat za nou ro 1 .  
o v .  , v v .  v " V " v e u eZlte venovat se patrlcne prlprave . cete- i se na-

v ·  , v v ,  

prl a ponorlt o u o e o soustre enl 
• ., '" V ·  

trVaj lCl o trl 
v ..,, · ·  " . . . "  ne o ctyrl o lny , muslte Sl me ltacl nap anovat na o u 
v v • •  • • V "  v . " o " v po o e e ,  J lna yste Sl mo 1 rlct : " rlJ u o svuJ o e . e-

v , v v V "  

apomente na p ynutl casu . apomente na ves ere sta-
" -'" " " " v V "  ,, "  

rostl a o tlze, J a  o 1 J Sou u oce za orenene. e lne, co 
v 'I "  o v v " " " 

potre uJete, Je  oc ota zustat v soustre enem stavu a zeJme-

na oe ota zůstat tam ou o .  
v v " " o " v v " v , . v  

yz u ete netrpe lVI "zustanu- I soustre eny prl IS 
;' v ,. ;' II • v 

ou o, ne u u mlt cas na vyvIJenl V e u , poc oplte ne 
V "  v v ;' • ;' 

nevy rZlte a ze soustre ene o stavu ve ml ryc e vystouPI-
• , '" " " " " " v 

te . roto Je  nutne ZlS at ten spravny postOj a yt ve Ice trpe-
. , 

lVy . 
V "  v V "  " ,, " " , 

yz porozumlte povaze soustre enl a ZJ Istlte, Ja  Y po-

" " V " "  ,, '"  " 

na J e  o ou o o em u rzen1 . oznate tez stavy mys I ,  te-
, " . , , " ,, " , re napoma aJ l a sta , tere na opa neprosplvaJ I  setrvanl 

v oncentraci . 

'"' . 
;' v v , 

ystou enl ze soustre ene o stavu 
, , " , " 

os e ni z ove nostl J e  sc opnost v pravou c Vl 1 ze sou-
v V "  " V "  " , . v 

stre enl vystOUpIt . o uz nenl ta omp I ovane J a  o u rze-
, v V "  " ,, " v V "  " nI soustre en1 . o u J ej umlte u rzet, pa yste me 1 yt 

" ,"' , " " . V "  v V "  sc opnl ez o tlZI ontro ovat 1 J e  o oncen1 . oustre enl 
v v .  v ;'  o v v v 

y me o onclt e ym zpuso em. stante v pre em urce-

I I 1 2 . Dru y soustře ění 



, v • V "  V "  , 

ny o amZl . re tlm, nez vstouplte o u o e oncentra-
• 'V V "" " " v , • 

ce, Sl re nete : " onorlm se o soustre ene o stavu na Je  nu 
• tl v • o • v ·  v v o lnu, ne o tre a o lnu a pu , o lnu a trl ctvrte 

. . " . 

apo . .  o u J ste sc opnost vystoupit ov a l,  pa y ne-
V "  , , v • v v v • , 

me yt pro em vstat na vterlnu presne v o amzl u, tery 
• • v · · 

j ste Sl urcI 1 .  
v � v " • v - , " "  • 

aucte se tez vstat v rea Cl na urclte on retnl SItuace -
v v "v " " v v • v " V  , 

napr. v o e lZICl o se o e a Cl yz na vas ne o vo a .  e 
v .  v • v 

to neco, ja  o yz naprogramujete mys o ezve na on-
"" '" v V ·  '" • " , • •  

retnl po net Cl po min u .  SVOjenl teto ove nostl j e  ve -
" 

ou vy o ou . 
"" • v ·  v 

tomu, a yste osa 1 v e u, potre Ujete ostate casu 
• v ·  • • , 

a prostoru . eo ej ete se ez ClStOty mys I a j asne oncen-

trace . 
" v · v v , roto se muslte nauclt vstupovat o soustre ene o 

v v " 

stavu a ou o o e v nem setrvavat . 
V "  v V "  • v 

cenl soustre enl pra tl ovat casto . 

v " .  

avne - muslte CVI-

I I  I ..... 



• / 
• 

• • • • 

• o V .  � • . " , ,.  • " e ve ml u eZlte, a y me ltUJ lCl ZlS a J asne poro-

zumění me itací i u samat a a v e u vi assaná . 
, , 

pos e nI z rozprav s Ir y 
" • ", . " . . o • v .  

� I a-nI aJa m UVl o eXIstencI VOU stavu, J ez J SOU oprav-
.II • V " • •  • • • v 

ovyml stavy amma te y s utecnyml Jevy , o J eJ lC z 0-
\tl "  , • • • '" 

sazenl muslme USl ovat . sou to samat a I a vlpassana 
• • " .  "tJ . " . . " " , 

v e . eJ IC vOJ se oznacuJ e pa IJ S ym termInem a-
, • ,. , " v , V "  

vana ne o 1 rozvlJenl avana se a e nezrl a pre a a pro-
v • • 

ste J a  o me ltace . 
v , " V "  V "  V "  

yz se up ny zacatecnl UCl me 
• • " " V  v ltacl, musI v prve ra e 

v v • 

o re porozumet tomu, co J e  to 
v " 

e a pozornost . eprve 
o • v " 

aspe tu me ltacnl pra-
• v " .  v xe, J ez se SVOU pova ou onI vlpassane ne o naopa sa-

mat a .  

v , v ,  " " 

B DE LE R Z Ll ENI P NEH A NE PRA NEH ....... 
v v ,  

TREDE I 
, v • • • •  . " 

t UZ USl uJ ete o rozvoJ me ltace samat a ne o Vlpassana, 
v v .  " V "  • 

vz y potre uJete pevnou za a nu e e pozornost! . ez 

v V " . v .  v V "  , soustre enl e samozreJme mozne osa nout oncentrace 
• " , • . . " , v " ",. . " v " v 

1 ez e e pozornostI . e ltUJ IClm, terl rozvIJ eJ 1 prevaz-
v • •  v ",. o v v ·  

ne meto y me ltace 1 u,  se tato neprlJemnost muze prl-
• v v . .  . v  v 

o lt casteJ I; samat a tOtlZ na e ou pozornost ne a e 
" v  " o " " 

zv astnl uraz. o ou yt naprosto pose 1 sna ou o osa-

I I nější roz 1 y mezi me itacemi 
• 

1 U 



v � • • v v o " 

ze ni oncentrace a vlzua lzace pre metu; us e em ta ove 

, • ov ·  • • • ., o estl avy se ze set at I prl me ItacI vlpassany. Ira 
v v '" '" . . '"  " . , , 

soustre enl,  tere me ItUJ ICI osa UJ I na ou o o yc 

• 

• v • v ' v  " " . . V 'V "  I ne o I ameslcnlC sezenlC , J e  tOtlZ znacna . o u ne-
" ,  . . . " " .  v ,  J Sou e I, mo ou se o J evit ve ml neustupne pocity napetl 

v • ov v .  " . , . " v .  , 

V ave, Jez prlpomlnaJ l mlgrenu . e to urclty ru stresu 
o v v . "  • " V  V " V  a mu ze re J a  ym o I vazne mlne-

� . . 

nym po usem o me ItacI 
v v 

o re porozumet povaze 

. v · · " 

1 U Cl V e u J e  proto nez ytne 
v , • , 

e e pozornostI . en ta poznate, 
v , " "' ''  v v . . .  • 

z a se vase praxe u Ira spravnym smerem CI ni o 1 .  o I 
• v v � o ". " " 

yste tOtlZ ne e ym zpuso em rozvlJet nespravne sou-
v V "  v V " . v .  / V / V V "  V " 

stre enl, coz y o vasl mys 1 prlva e o sta e vetsl napet1 . 

a onec y se mo y o jevit i a ucinace . o u se v proce-
/ "  V V "  V "  . V  � 

su nespravne o soustre enl ostanete prl IS a e o, naprava 
,, /  /v / 

yva o tlzna . 
v ,  • . "  v V "  . "  

e a pozornost J e  stavem Jasne o uve omenl ez J a  e-

v . , . " o "  . "  , 

yz se o J evl Sl na o est, mys zustava I na a nerozpty-
" " . " . " 

ena . o u u ete otazanl na pova u vaml pozorovane o 
v v / v  " " � v v / v . 

pre metu, o azete sve pozorovanl presne vy IClt .  
v " " "  . v - " "  " '" 

e a pozornost ta poma a roz ISlt spravne a nespravne 
v v � 

soustre en1. 

" 

AT A VIPA A A 
" · · v ,, v v V "  

ynl J IZ Vlme, ze soustre enl s v / • 

e ou pozornostI Je  sou-
v v / " � ,, v v / 

stre enl spravne, zatlmco soustre enl ez 
v " • 

e e pozornostI 

ou sa-
• 

mat a a meto ou vlpassana . 
" • tl · " " 

ovo samat a znamena " 1 , vlpassana znamena 
Cl v " v " /tI V "  v • • 

"v e ,  prlpa ne "poznani . yz m uVlme o samat a Cl VI-
v v " . " " v V "  

passane, o ecne vzato mame na mys 1 spravne soustre en1 .  

. amat a a vi passaná I I 



'-tl ", o • • v ,  . . 

e ym zpuso em ez pose OStl, z OStl a za OStIVOStl, 
• , '-tl V "  " 'V  'V ",  • v v  

zato s J asnym uve omenlm. asne uve omenl Je  zamereno 
• • ", v " .  • ", V .  V "  " " 

na Je  lny o v az em J e  not lvem o amZI u prOZIVanl . o 

je samat a i . 
• v • v 'V ",  V · v "  v 

e vlpassane Je  uve omenl mno em ostreJsl, s utecnost 
v ",  • v . .  'V v  • . . ", " " v " 

za OUSI pron1 aveJ I a umoznuJe JeJ I  poznanI a porOZumenl. 
• • v .  v .  v V " " . 

e ml J asne Sl  uve omuJete, co v astne proZlvate; J ste sc op-
• o .  v ·  . ",  v ·  

nI SVUJ prozlte vYJa rIt a ana yzovat . 

'" '" '" " 

A A VI PA AN -BHAVANA 
, . ", " "  " .  '" v ·  • 

ovn1 SpOj enI samat a- avana rozvlJ enl Cl me Itace 
• 

. . " " " " .  '" . 

1 U a Vl assana- avana rozvlJenl, me ltace v e u 
• .II' . . " v .  v • " . " 

se nevzta UJ I na Je  lny o amZI v case pOJ menovavaJ I 
• " \I '  o " "  " \1  "" "  "" " 

SOUVIS Y S e prozlt U, ZIS avanyc e em e Sl  o casove-
" v .  v . " . v ,  \tl 

o o o 1 .  amozreJme za rnuJ 1 1 prls usnou pos oupnost 
" o vys e U .  

• 

ve ml 

• • v . . ", v v • , 

Y ontlnulte praxe se o JevuJ I znacne rozvlnute stavy 

" 

" \I \I "  • o v '" v '" 

U o e o soustre enl tJ . stavu po rouzenI z a-

na . ys e 
"" " " " " " " " 

a porOzumenl . a ove stavy nazyvame poznanlm, lnou rostl 
v " 

v e u nana . 
'" " .  " " "  " V  

amat a- avana a vlpassana- avana mo ou yt v ne-
, • '" o v - "' .  • -

teryc o e ec ve lce po o ne . U eZlte Je ,  a yste Sl Jas-

v V "  , v .  - V "  "" " · v  

smerem se v astne avate . po rOCl eJ s1c aZlC se tOtlZ 
" v v . .  v v - - - . '"  v .  • v - v -

sta e casteJ I a zrete neJ l  o JevuJ I prozlt y, J ez J SOU pro tu CI 
. . . . " 

onu me ltacl speC1 lC e .  
" " "" . • o '" 

e o re m1t urcltou teoretlc OU prupravu epe poro-
, v .  o • '" - " '" 

zumlte povaze prozlt U me 1tacl samat a a vlpassana . I y 
'" . " ", " v "' ,, • '" 

O pOVl aJ lclm zna ostem tez epe poznate, J a  e o po ro u 
• " • • o V · " "' .  v J ste osa 1 .  e ve ml U eZlte mlt Jasnou pre stavu to o, 

v v  • " .  . "  " 

am smeruJ ete . emate- I Jasny o raz sve o po ro U, sna -

I I nější roz í y mezi me itacemi 
• 

I li 



O v  • v o " " " "  , , 

no se muzete OpustIt pre matu, ZIS ate nespravne poznanI 
, , , v v V "  o v , 

a naZlranl . ytecne se ta z rZlte a ez uvo ne po StOUPI-
, " "  v v v , v , o o v v . . ' v  

te VIce utrpenl . V aste zacatecnI um mu ze clnlt potlze roz-
- ,, - ,,1# . �  v . . v v .  

ISIt, z a se u IraJ I vnoru samat a Cl Vlpassane o cas Je  
� • v ;,  v v - · v ""  . - ", ,, o 

to nesna ne 1 V prlpa e po rOCl eJ Slc me ItUJ ICIC . e U-
V ·  tl' • • • • 

'" 
"" .  

'" 
• •  

eZlte, a y SI OSVOJ l I za a nI tec ni y. eprve pote se J Im 
• " • •  • " "  '" v • 

vYJ evl principy pra tl ovanl a u ou s to spravne poc Oplt 
• v " . • •  o v / v "  

me Itacnl lnstru ce . eJ IC uvera V nau u se z Sl, a u ou 

, , 

P KR K V SA ATHA- B HAVANA 
, 

oz 1 Y V povaze samat a-
" " . , '" 

avana a Vlpassana- avana 
" ,v • v • •  

nynI pOpISU troc u etal neJ l .  
• v 

ce samat a Je once t .  e to mys en a .  
v v V "  . "  "' . 
re mety ne teryc me ltacl samat a mo ou mlt ve ml 

,., v ·  ,, ;'  • • '\tl "  • 

ostre O rysy. ezmeme SI naprl a V1zua lzacn1 tec ni y 
v • v V .  v • • • •  v 

tre a aSlna svet a : o yceJ ne SI vlzua IZUJete svet o a arvy; 
v v ;, . "  • • v V "  V . " • " • 

ne terl I e J ou Jeste a e a pre staVUJ I S l  u U, o I -
v v • • v . "  • v 

satty ne o ozstva . O vse J SOU oncepty, J ez maJ I  ve ml zre-

te nou po O U .  
" v '" v .  V .I'  

e Ite se zavrenyma OClma a po ouslte se 
v • •  v • v v V " .  " 

pre stavit Sl ru svet a .  e- 1 vase soustre enl SI ne, pa se 
v . " . v " • v ·  

toto svet O JeVl, J a  O y Y O S utecne . O once 1 yz Sl 
v ", v V "  V ·  v 

pre stavlte svet O s otevrenyma oClma, ooprav y o pre 
. "  v .  v v .  v 

se OU UVl Ite, prlcemz Sl vsa 
• v v • 

U ete zce a Jasne ve oml 
v • , 

to o, ze J e O pOU Y oncept . 
V I'  ov V "  V /  - ;' V ·  • 

...... a Sl typy soustre enl vyuzlvaJ I s ova mantry Cl reclta-
v - " ,, '"  " . . . . '" 

ce.  SOu to zreJ me ver a ni oncepty. ys lte- I na JeJ IC vy-
• • v v • •  v .  v .  v 

znam, J e  to Jen vase pre stava, nI o 1 prozlte Cl z usenost . 
• • o o • v " 

y sami Jste puvo cem a tvurcem S OV co y me 1tacnlc 
v v o , • . " '" v 

pre metu . e to O O ne J O U vlzua nIC pre stav. 
/ v  " V  V o .  V "  " • •  V v /  

ytvarenl pre metu me Itace samat a zaclna J IZ V prl-
, "' . • v " v /  " " ;' . 

pravne aZI me ltacnl praxe . a se naprl a vytvarl aSlna 

Po ro v samat a- , " avana " 



" "  v • " v 
, 
, 

v 

umlstlte pre se e - to Je  tzv. prvotnl pre stava . a zavre-
v .  v . . . 

te OCl a po uste se svet O vlzua lzovat e O tzv. "UC ope-
" v " v " 

nou pre stavu . O U u ete vytrva 1 a e 1 ,  mys se 
v ,  v " V  "" o v ·  " 

u e oprostovat O vsec ostatnlc pre metu . O urclte 
v ov " " . '" v v . ·  

O e prestanete vnlmat zvu ove vj emy. este poz eJ l 0-
" V  " v . . , 

once ztratlte pre stavu sve O te a .  O J e  lne, CO u ete 
" .  v 

vnlmat, J e  ru svet a. 
v v V "  " V " . v  " v 

O u vase soustre enl ne ni prl ls u O e, ru svet a 
O V " " " " " . "  • v mu ze yt nesta y, O lsa a ml ota . vnltr ru u se mo Ou 

v ,, ""  " V "" " "  v " 

remys lte, prestoze se omnlvate, ze tomu ta nenl. 
v v . . v .  

a onec ovsem prlJ e C Vl e, y u e ru naprosto ClS-
" V  " . " v " "  ty a svet O na mlru Jasne . apomenete na vse, CO se na eza 

v V "  • • o vne zvu y, te o, mlsto, O once 1 na to, O J ste . ustane 
• . V  • '" • v v V "  Jen mys , J ez u e prosta Ja  yc O 1 mys ene , soustre ena 

• •  v v v , v na Je  lnou vec svet o .  ozna u ete za ouset ra ost a po-
• • v v , v .  • 

Cit J asu, to vsa u e vse .  ato aze se oznacuJ e  J a  O 
V "  " .  • V "  , u acara-sama 1 ne O 1 rlstu lZ-

"" . " "" .  O V " "  V "" · 

a Clre, ta r a Ja  O s o .  uze se vam z at, ze svet O J e  mys 
. "" 

a mys Je  svet o .  
v 

v v  , O V · "  V ·  • 

necemu po O nemu muze OJ lt prl vlzua-
• •  v " .  " . ;fI . . . 

lzaCl ozstev O lsattove se Jevl, J O Y Y 1 ze s a .  1-
. " . o · " v v ,, · . "  v zua lzovany u a Je  prusvltny. oustre enl Je  ta Sl ne, ze 

" "  " . V · " 

se u a z a yt mys 1 a mys u ou. ys J e  ta clsta 
o "" " V  V v . " "  v v 

a pruzracna, ze se vase te O Ja  O y rozp a v pre stave u -
v • • V "  y. ys se O pre sta nlmltta zce a po rouzl . tomto 

• v V tl'  • • • 
stavu se v a l amme ovorl Ja  O O a l ,  lXO-

" , v V "  • •  'V 
vanem u otvenem soustre enl . ys Je  sJe nocena s pre -

v "" "  v " .  v metem, ves ere mys en ove procesy J Sou naprosto pot aceny. 
" , " V · " , 

tav samat a se po O a u O emu span u, Cl up nemu ez-
v / v " . • 

ve oml . yz a e z to oto stavu vystouplte, u ete Sl ve ml 
v v . " .  " • • " O re uve omovat, Ja  a y a Je  O pova a; poznate, Ja  Jasna 

I I 

• 

procesu me 1-

nější roz 1 y mezi me itacemi 
• 
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" - v - v - v , - - v -

tace samat a se mys neusta e z 1 nUle, proclstU]e a z]asnu]e .  
v , v .  . ,  

es ere neclstoty se naopa vz a uJ l .  
v V "  " . " " " " "  v 

e em casnyc ran nIC me ltacl yva mys mlrna . e-
o v . . " " v v " "v " " " " 

y muze me ltU] lCl ez vetslc o tlZl s e ovat "zve anI 
" "" • v • v V ·  v 

a "  esanl o lnu Cl ve v use . e u e vs sc open ] asne 
• " V - v ·  • , 

popsat, ] a  po y y pro 1 a y o amzl po o amzl u .  e lne 
v " "  • . " • " 

mozne o nocenl u e : " y a to ve ml 1 na a po o]na me-

" " " " " v . V ·  • • " "  

vy orne sezenI . rave to J e  o amZl , y me ltU] lCl na ta-
" o v - , , • - v ,  

ovem pru e u me ltace u pIva a C ce J e] proZlvat znovu 
v ,  • . " .  

a znovu . o u se mu pa nepo arl ustavIt va ltnl a Sl nou 
• • v v • •  " V  '" • 

oncentracl, u e Sl stezovat : " e ltaCe ] e  o tlzna, ve ml 
. , . v , II , v • •  '" 

o estlva ] e to strasne . a vsa ta ovou sItuacI o notlm 

· V  v v V "  v '" '" '" • 

u se tOtlZ ne o e em pocatecnlC aZl praxe Vlpassany 
" " v • v " " V "  . v  , " 

CItl o re a 1 ne, ne yva to o vy e prl lS o re znamenI . 
• • V ·  • 

azu]e to na vznl prlpoutanostl . 

. " "  " "" ,,  

rovnanostI ve vzta u ormaClm san aru e a-nana , 
• v V ·  "' ''  • v v " 

J ez prlC aZl J a  o pre stupen pro uzenI ma a- a a .  en-
v - v ,, "tl' ,  • •  • 

to prozlte vsa ne o aZl popsat; neJsou anI SC opnl C a-
, • '" v ",  v . v "  • " o 

ra terlzovat sve rlveJsl v e y. o Je  nezvratny u az ustr-
, 

" v V "  o V · " " v ·  " 

nutl v soustre enl . e u eZlte yt ostrazlty a ontro ovat 
v • " v • "' . , smer, J lmz se me ltace VYVIJ 1, a Y 

" 

oc aze o .  

" " 

ANAP 
• " V  v " v - . . v 

lste pre mety mo ou yt pOUZlty Ja  ve Vlpassane, ta 
• • , .  • tl' tl' .I' " , 

v me ItacI samat a .  e nim z nic Je  ana ana, pozorovanl 
v . v  . "  v . "  . " " "  

ec u u SplC y nosu . I e se casto ptaJ I ,  z a Je  anapana 
v v • •  v .  " ,  O v  

pre metem me ltace vlpassany Cl samat y. napana muze 
" v v o . " V "  yt pre metem u o ou typu me ltace za eZl na povaze 

v " • v " " " . o v " "v 

vasl pozornostI . prlpravne aZl muze mlt smlsenou pova-

I I 



v . " 

u.  acnete- 1 na ec 
V " . v v  

y pocltat, me ltace u e smerovat 
, v • "" 

a.  ta e vsa u ete mocI vnlmat po-
V ·  

cIte ec u .  
• " V  V ·  " V  v o  

lpassanove pre mety J SOU na roz 1 O pre metu samat-

'" . " " V ·  '" " "  . , " 

statne se vys ytUJ ICl prlrozene menta nI a materla nI proce-
v 

" '\tl v . · . . "  " "  '" v . . " "  

sy. lm zrete neJ l Je  Vl lte, tlm epe C apete trl unIverza nI 
• • '\tf V ,, ' • 

zna y eXIstence anl,cca, u a, anatta . yto zna y J Sou 
V "  • V o prltomny V ou 1 naprosto vsec procesu . 

" "  . " v v " 

o u se menta nI a yZlC e procesy casto za ousene 

" v  v V · " 

ustavenI pre metu, pouzlte ne-
' v . " .  v . . . v 

o pro uce y Vlpassanove me ltace . slm J sem Sl, ze mno o 
o v " . • •  • • v 

a eptu neve ome ln lnuJe me ltacl samat a .  roc tomu 
, v v .  . "  v .  "" 

_ a prve : vetslna 1 I ve s utecnostl nerozuml tomu, 
v · , ·  " . , -

co to v astne vlpassana J e .  a ru e :  Vlpassana J e  a e o o -
' v  v • ov " v .  '" v , " .  v 

tlzneJ sl a prlnasl s se ou mno em VIce o estl nez samat a .  
• v " V  v " v . ,  v .  v - v ,  " . v ,  

e ltacnl pre mety tez maJ I  our lveJ sl a nesta eJ sl pova u .  
• v " "  v - " " 

ys poc oplte ne po e a prlrozenemu s onu zao lrat se 
v • v ". " .  . " . • 

vecml prlJemnyml a 1 nyml . c y uJe se tomu, co se 
• v ·  " .  • " . • 

mezI Slro yml vrstvamI rozuml po pOjmem me ltace,  ze-
• , • v V "  " . . , " 

Jmena po pOjmem soustre enl . nOZl me ltUJ ICl se ta 0-
" . ,  v v "" "  v v V • 

mnlvaJ l, ze yz u rZI mys ou o o e soustre enou na Je-
v v v .  • •  v v v • " 

en pre met, po arl o se J Im neco s utecne znamenlte o .  
, " . • v ,- " '\tl " 

ozorovanl ec u Je  oprav u ve ml prlJemne a me e .  ys 

" V  • 

etvr lm, ze samat a Je  
. V  O v  "" V ·  v " 

nlcemu. uze yt uZltecna, 
" .  " V ·  

po u vlte, J a  nI prlstupovat . 
. v  v ,, -

est lze vsa c cete OCl lt 
" . . v - v - • •  

v e u, muslte J l  umet roz ISlt o me ltace Vlpassany. 

" 

VY 
v v " "  

....... J PRED ETU ANAP 
. "  v 

a ml e uroven pra 
• " " " " " v 

tl ovanl ana ana vzroste, mys zacne 
v .  v . . 

prlrozene ln lnovat 
. " . " . 

J e  ne z me ltacl samat a ne o Vl-

• 

I I něj ší roz í y mezi me itacemi 
• 
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, " . . . . .  , , o 

assana . zaVIs OStl na ln lVI ua nIC v astnostec mys I 
. . " "  v v o v , . . . " "  

me ItUJ ICI o vsa ne y muze oc azet J eJ IC o Isavemu 
V o  

prl-
" " ,,'" . . 

anI spIse me ItacI samat a .  
v , v 

_ acnete tlm, ze zce a 
ov v , ,,, ,, , . . 

proste pocltate na ec y a vy ec y e na-J e na, va- va 
O v  • v "' ,  • • • v 

at . o uzete pOC oplte ne pocltat I J lna . otvaze u e 
v v v , v v o " , 

vase mys zamerena vy ucne na ec tJ . osa ne e a gata , 
v , v , 

zapomenete na vse ostatnl te o a tvar, mlsto, e se na-
" , '" • v ", v v - v ", 

C aZlte . amotny Vj em ec u vsa u e sta e zrete neJ sI 

a jasněj ší. y s onu e i u a je no o ovosti mys vy-
v ,  v v v v , , 

tvorl pre met samat a te y pre met onceptua nI pova-
. " ", ,,  v v • •  • ' v  y. e o rozvinuty menta nI pre met nlmltta ne o I tez 

", ,,  v - V "  • • ", " O v · ·  

menta nI prozlte . e terym me ItuJ IClm se mu ze J evit 
• V "  . . " . • '" v ,  . " 

J a  o me vata, J lnym J a  o ve Ice e e perl ne o Jemny 
, , o v , v .  v ,  , o 

Vitr, vanoucl sem a tam. uze se z at, ze J e  to trpytlcl se ml-
" '" v v • . " 'V 

otave I e svet o .  o vse J Sou onceptua Izovane pre stavy 

ec u .  
v ,  • o v  v v v • 

a pocat u me ltace muze pre met pu sovat a menlt se . 
• '" , v v .  • " V  v 

znl a ta my na pre stava, ze J e o vlpassano pre met . 
, v v .  , , 

enl tomu ta : pre mety me Itace samat a se V uvo nIC 
. " . . . " 

sta nc mo ou po y ovat. ova a to oto po Y u J e  a e J lna 
v • • , v " 

nez u vlpassany , neJ e o permanentnl zmeny. rostouclm 
'V V "  'V V • • v .  • '\tl .  

soustre enlm se pre met usta uJ e,  z I nUJ e a zJ emnuJ e .  
v , v ,  v , , 

a onec V nem ne nI prltomen za ny po y . 
v o  o v  o ,  V , v 

tomto o amzl u muze OJ lt po rouzenl se o pre -

a mys 

, 

osa 
v v • " 

se sna no s pre metem sJe notl . 

ne 

• . , ,,, " "  • v ", e ItUJ ICI nemusI yt zce a Jasne o eznamen s pova ou 
v , . "  . " . "  , , 

prvotnl o po rouzenl . eJmena I e osa UJ ICI ryc e o po-
v - , . v .  

ro u casto nemaJ I  J asno V tom, co se e em me Itace V ast-
v 'V . . . V " " " '\tl • 

ne prl o I o .  a ml e ovsem ZIS ate vice z usenostl a stane-
, , , • v v te se pany na svou oncentracl, vyvoJ pre metu samat a 

• •  v .  V "  

u e mno em Vl Ite neJ sI .  

I I 



'" '" v '" v V '" 

o u se a ept ostava o stavu z ana casto, me y yt 
• • ov ., . . v v v 

sc open ve ml etal ne popsat vyvoJ me Itacnl o pre me-
o ·  • • • 

tu zpuso , Ja  ec ormuJe samat a-nlmltta zn sou-
'V V .  ., .  'OV .  ' . " "  

stre enl , J a se neusta e zJemnuJe  a Ja  na onec oc aZI 
v '" 

po rouzenl . 

o e sc 
. " V · o 'rl 

opnostl vy IClt pru e 
• 

. '" 

me Itace pozname, z a 
. . " "" 

me ItUJ ICI 
" " v V "  V '  • • 

osa u o e o soustre enl CI ni o I .  o U 

a ept ne o 
"' v  • v V V V V v 

aze popsat Jasne a presne, co se e o s pre me-
v ov • •  " • " • 

tem, prav epo o ne pouze VStOUpl o Ja  e OSI mlruml OV-
" " .  v - v . " . " " • 

ne o sama I, CI o once spa . re stavme SI nas e UJ ICI Sl-
• . . " " v -'  " V .I' 

tuaCl :  me ltUJ ICI naprl a pozorova neusta e a pora 
" " ' V ' "  " v  

o o a na ec y a vy ec y; znlce onlc ZJ iSti, ze se v prostoru 
." . . "' " " " 

sve me 1tace ztratl a netus1, e se nac azl . ro ere se 
" • v • . "  v .  " , 

a mys 1 Sl, ze to y o ve ml I ne a z arl e sezenl . my 
v v v v • '" '" • •  ", ", ,, v O v  

S o prav epo o ne o o yceJny spane . e 1tUJ ICI tez muze 
" v v ". . " " v . " " . " 

yt o open vse pre lJeJ ICI a vse po CUJ ICI SI nou ra ostl . 
• v '" v V "' . v V "  " v " v 

e Itacnl pre met a vyvoJ soustre enl v ta ovem prlpa e 
'" v " 

nemo ou yt zrete ne . 
. " V  " " V  • •  . " "  • • v 

po o nym vecem oc aZ1 casto mezI me ltuJ lclml, J ez 
• . "  • " . . .  v v 

pra tl UJ I vlpassanu. enl J IC SIce moc, presto se vsa na-
• , "' I'  , , • 

J ou tacI, terl se sna no o c y l e oncentrac1 a po rou-
v " V "  
zenl z ana . 

" "  • •  "" /  . . " V ·  

zpomlnam Sl na J e  en prlpa : J isty a ept ce em z arl e 
• • v • • • v 

pra tl ova vlpassanu. e em me Itace se v J e  o mys 1 cas-
• • '" v v v .  • 

to o J evova o Sl ne svet o .  rotoze S o o vlpassanovou me 1-

v • V "  • v '" v v U V "  V v 

oznacovat "Vl enl, VI enl, svet o, svet o .  prIpa e, ze y 
v v " . v  " .  v V "  V '  v . 

svet o prl lS zeSl l o, me otevrlt OCl . vet o se o J evova o pa-
v " • • " • v v " 

ra e ne S ostatnlffil vlpassanovymI pre mety, vyvstava o zce-

v • • " V ' " ,, ' " 

" vet o y o ve ml Jemne. rlpomlna o Sl! ru ove o tvaru 
v • v • • v v o • v ,. v v • v CI pavuClnu, J ez ovsem puso I a prlJemne cIste . ys y a 
• , , , v ,  v J a  o mouc a, etIcl o rovs ou ryc OStl prImo o stre u 

v '' " V . . . " .  tl' " 

svete ne slte . a ml e J sem se OClt v Sltl, sta a se o o o me 

I I něj ší roz 1 y mezi me itacemi 
• 
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• • • • V .  V • • 

mys I a zce a J I  o a I a .  amzlte J sem VStOUpl o naprosto 
V "  (( v v .  

neve ome o stavu . yz se z to oto stavu vynorl , y ve -
. . " 

ml l ny .  
• � � • • • v � o J e  moc o ra u az a pOpISU rozvoJ e me Itacnl O 

v 
v V � v V "  • v pre metu a pro OU enl soustre enl . e nete- 1 pouze, ze 

v " v . .  ,, 'V  V " . 

vase mys osa a cIstoty a Jasu v u O em soustre enl, J e  
� v v V • .,tl • • v v 

to O ecna a pomerne neurclta c ara terlstl a .  O se presne 

• ., • v .,tl v '" • • • • • 

nost Jasne mys 1 .  vase O Icenl pa vYJ e naj eVO, J est 1 J ste 
", .  v '" .,tl v V "  

osa 1 s utecne O u O e O soustre enl ne O se pouze 
• •  v v • 

proJ evl a vase pre stavlvost . 
" • v v " " " v , o 

yvoJ pre metu samat a- avana ma vz y po O ny pru-
v • ov ·  . . " v -

e , J enz J e  pro tento. ru me ltace typlc y a nezamenlte -
" v . . " v ov • . . " "  

ny. e prltom osteJ ne, z a pre metem J e  ml UJ ICI as avost 
v v . , ,, " " V "  

napr. v po o e ra ma-Vl ara , anapana ne O naprl a 
• • 

vlzua Izace . 

I PA A 
, v v 

EH PRED ET .... 

v - v V "  • " '"  '" 

z usenostl se soustre enlm. lpassana- avana se z to oto 
o v ,  v '" "' ,  uvo u v pocatecnlc aZlc 

v �  • 'V • •  v '" 

Sl . eptl vsa J IZ v ranyc 
• , o " "Vlpassanovym zpuso em 

/ .,tl ov . v • 

o samat a- avana prl ls ne 1-
. "  v ·  - .,tl  • •  

sta nc prlstupuJ I me ItacI 
• v '" • 

- tJ . nesoustre I se na J e  en 
v V v · · - � " 'V  o pre met Cl vlzua Izovany tvar, ny rz na s e procesu . 

v o v V ·  • v _ . " '" • •  

resto se muze prl O lt, ze me ItUJ ICI s ouzne vlzua 1-
" " , ' v , , H zovanl . aznamenava napr. "sezenl, oty , sezenl, oty 

v - v v . "  � - '" 

a zacne SI pre stavovat o rysy te a .  I I sam se e, J a  se I 
v "' .  - V "  • 

na po aze . o vsa nema s vlpassanou nic spo ecne o J e 
• • V / ov 'V / . "  . "  , � , o ryze vlzua lzacnl proces . e terl I e pozoruj ICI zve anI 

" , , • v _ . - v - " • 

a esanl mo ou ZIS at pOCit, ze se JeJ lc rlc O po o a J a-
, • • • • • v . "  , o v v -

eSl lnu pravI e ne se po y UJ ICI na oru a O u .  e y rl-

,; • • '" v v yVO] vlpassanove o pre metu I I 



..., . " , ..., ..., o v , .  o 

C o prlpomlna mlC; po case muzete o once na yt pOCItu 

arevnosti1 
• • 

-- OJ e- 1 
"" v , " " . . " ", 

necemu ta ovemu, znamena to, ze me ItUJ lCl 
, , . .  "'" . 

onceptu a pra tl uJe spIse O O U me ltace sa-u pIva na 

mat a .  
v .  • •  o • " V  v / . v  . ",  

rl me ltacl v C UZl zase mnOZl presprl IS O raceJ l SVOU 
, o , o . ,  

pozornost e svym prstum, patam a O enum, a maJ l  proto 
. . . . ", . " . 

S on vlzua lzovat Sl tvar no y. nI to nenl vlpassana. lpas-
" .  v . " v .  " ", . "  o v ·  

sana J e  Clsty prozlte menta nIC a yZlC yc procesu . rl 
, , , , tf , , 

zaznamenavanl "sezenl, oty U proto nevnlmate o rysy 
, 

tere 
. ",  . "  v v .  V · " • o se POJ l  S pOZICI vse e .  e O prozlte clryc vjemu. 

c, • •  V " " ov ·  , " oty za rnuJ e vjemy prltomne na povrc u te a .  eJvl-
v ·  " "  • •  " 

oty u prlC aZl Z o astl za nlce a z mlsta, e se 
• , ""ce • v /v • V '" 

aJ l pO a y. " ezenl Je  tvoreno spIse vnltrnlm 
, 

pnutlm. 
• • •  " .., ,,  . "  v 

OCl uJete Sl ne napetl v O astl patere, pasu a ra-
" " . ,  \tl " / ,, . . v v / · "  

men. yto Sl y U rzuJ l te O ve vzprlmene pOZICI .  e terl 1 e 
" . , ,, " " . , .  v .  V .  " " • 

rl aJ l, ze sezenl vnlmaJ l J a  O urcltou ztu ost Cl Sl u, tera J e  
..." 

t aCl zeza u .  
• "Cl CI · v • • v 

a ml e "sezenl a "  oty u pronl nete ou eJ l, pre-
· v  • • v , , v 

stanete roz lsovat vjemy vnltrnl a povrc ove . sou to proste 
• v • . , • •  • • v 'I' v • V "" • 

J en pOCIt y, otaz a JeJ IC "vnltrnl a "vneJ sl pova Y J e  zce a 
, " o , . " . v .  " , . 

onceptua nI .  ustavaJl Jen clste a eztvare vjemy. a po-
" , \tl V • " • 

znavame pre mety Ja  O aramatt a- amma ne O 1 a so-
, • V tl' · " V  v o • 

utnI, neJzazsl rea ItU . · a roz 1 O pre metu samat a se Vl-
. " V  'V . . ,  V , 

passanove pre mety O J evuJ l znovu a znovu v az em 
. . " v . " V  

J e  not lvem O amZl u up yne pou y Z ome casu a po 0-
v v .  , . v " " v , " " ...,, / 

a pre metu Je  nova a O lsna; ne vzapetl proc aZl a Sl 
v " ."  v v , ,, 'V • •  " . " . • 

promenou a stava se neClm up ne Jlnym. lnyml S ovy: J e  to 
" " • , " . "  " V  . "  v .  

neusta y prou vznl anI a zanl anI . asne se emonstruJ l trl 
, . .  v · · " "  . , O ecne zna y, mno em lntenzlvneJ l tez u ete mOCI vnlmat 

. " ,  " , O est . e vlpassana- avana proto ne oc aZl ta ryc e-
• •  v v ",  v v V "  • v 

mu rozvoJ I soustre enl . re mety se menl a O est J e  cas-
" . • , v V "  v , " . 

tym J evem . lpassanove soustre enl vsa muslme rOZVljet 

I I nější roz 1 y mezi me itacemi 
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• 

eJ eme . 
v . ;1 . ;1 

rostre nlctvlffi me Itace samat a o ne ze ZIS at . 
, • v ." '" • " "trl ,  , 

uSlte poc Oplt, ze poznanI v e u Je  ne l nou soucastl 
• " ,  v '" v V "  V · " • 

vlpassanove O typu ve oml a soustre enl . cIte e me ltace 
v "' /  . ,  v " . . . ·  

proto vz y za aJ I a epty, terl v mInu OStl pra tl ova I me-
• • " 'V • " • 

ItacI samat a ,  a y sve z usenostl z teto praxe ponec a I 
ov • v '" " • v . " v 

e em me Itacnl O sezenl stranou . eJ e O neJ a  y pre su-
o V ·  • •  • o ", . " ,, \tl  

e VUCI me ItacI samat a Je  pouze u eZlte spravne po-
v • • v • •  , v v '" 

rozumet Je  Inecnostl vlpassanove O soustre enl . 
• o OV "  v • • " " " 

e Incum, terl O ne pra tl ova I anapanu, se pozoro-
, , , , " , ,,, • v ,  • v , 

vanl "zve anI a "  esanl zpravl a prl IS nezam ouva . -
v " - v . ov . , • 

cas ma tOtlZ ve ml ru ou pova u; ne y ze pocltovat J en 
V · V " v v ",  V v , , V ·  

ztu ost rlsnl steny, prlpa ne napetl . tomu se navlc prl-
, , 

ava O astec 0-
, " ' v ,, v v V "  • 

vyc O O nostl O tlzne u rzet soustre enl, a ta se zpravl a 
• •  \rl " ryc e o JevuJe prou mys enl . 

" v  o .  v o o " .  . " , • 

rave vu I temto uvo um se mno ym me ItuJ lclm VI-
" " . "  . "  • • • • v .  v 

passana ne I 1 .  aJ I pOCIt, ze se J eJ lc me Itace z orsuJe, ze 
. "  v , ,, • v v 

se vraceJ I na zacate , mlsto a y postupova I upre u a ze 
v 

. , . . " " 

te y neJ sou v o nyml a epty vlpassanove praxe . asto Utl-
• " v  V " "  v .  ov ". , 

aJ I zpet meto e samat a- avana, protoze Je  prlJ emna 
" • • '" v · ,v " • 

a p na I u .  e u se ta a e poc oplte ne neprl IZI anI 

O ouse . 
'" . " " " " " " . 

ys muslte pronl avemu nazlranl menta nIc a yZlc-
" o v · · . ",  • v • 

yc procesu prlnutlt . J evl- 1 se O est, vy rzte a setrveJ -
. , Ipassana ez u 

v v 

ove O e 
. " V · " • . se sIce stava o,  ze l e pra tl ova I samat a- , , , 

avana a vza-
V "  " . , petl ryc e osa I pro uzeni - mag a-

v a a O ne ta 0-
, v ,  o , 

vyc prl a u na eznete ve staryc u 
. . , 

IStlC yc tex-
v • v V " • " tec v soucasnostl vsa neco ta ove O pra tlC y nenl 

v , , v V ·  v V "  o .  , v v , mozne . e va ne vetslne prlpa u J e  ezpo mlnecne nutne 
• v ·  " .  " v V "  vyvInout ono nezamenlte ne vlpassanove soustre enl . roto 

• " . . v /  se O estl nevy Y eJte, J en ta se nauclte pozorovat pova u 
v , ,, . "  o vsec menta nIc a yZlC yc procesu . 

v ..., o pre metu I I 



� � .  � v � v o ys musI yt J asna a otevrena, prosta vsec onceptu . 
", ,,  " . .  , . . � "  " .  

USl yt ryc a, a y JeJ I  pozornostI neunl za ny J ev. yto 
• . "  V .I'  • , 

sc opnostl se neo Jevl samy o se e, nestacl J en c tlt -
. . . " ,-

J eJ lc o a se to ranl 
• v v � v �  � v  squas e .  quas J e  nes utecne ryc a ra .  erlte o mlc-

V "  v v ·  " v . " v  . 

U, a rlve nez se na eJete, mlce Je  zase U vas . yz SI ne-
� o v • • v , v ,  • �v o ate pozor, muzete se zranit . ste- I zacatecnl , neJ spls vu-

v ",  • V .l' ", ,, . 

ec netuslte, J a  a am se v astne mlce o raz I .  cete- 1 
, , • '\II . " v .  v " • 

rat na urovnl, potre uJ ete ZIS at patrlcne ove nostI . 
• • " .  " v  v v v .  v 

vlpassanou J e  to po o ne . eJ I pre met se neuverlte ne 
v , • •  . . " " • 

ryc e menI . yste y I sc opnl S e ovat o J evuJ lcl se a ml-
. , ,, '\tl V " .  • v Zej lCI pre mety, muslte vyvinout ve ml ryc OU, pruznou 

• v � � 

a jasnOU e OU pozornost . uSlte pozorovat a zaznamena-
v o � v v o • v ,  � � , � v · v , vat ra U ruznyc pre metu : neJ rlve zve ani a esanl rlsnl 

v � , v ,  v v V ,I' V V ,l' . ,  e y yva prltomno s utecne o ne utrpenI .  e terl 1 e 
v • " • , . "  ",CI v . " . • , ostatne vlpassanu nazyvaJ I "me ItacI utrpenl a povazu] 1 J eJ I  

. " "  . " ", v pra tl ovanl za ve ml o tlznou veC e 
v " • v ' , ,,, , . 

o u vsa vytrvate a proJ ete vsemi vyse uve enyml 
V ·  • "' ''  prozlt y, mys na U e I u a ZIS a sc opnost s e ovat me-

• v '" v v v .  v .  . 

ltacnl pre met o amzl po o amzl u .  ronl ne U o o 

v . V ,l' v .  o o ,1' ,1' . ,I' 

ra u roz lcnyc pOCIt u.  ustane neusta e pevna a I na, 
• v , • • • . "  

I yz U ou pozorovane vj emy ve ml IntenzivnI .  eusta-
• " " .  V "  , 

nete- I v pozorovanl, vjemy a trl zna y eXIstence U OU ZIS -
� � v v �  v .  o v , . o � 

avat sta e vetsl CIStOtU a pruzracnost . uVlme- I o ruznyc 
" ,  • v ·  • • '" v " .  

urovnlc v e u, neJ e v astne o nIc J lne o nez o sta e J as-
v . V ,l'  V � v .  � ,I' 

neJ sI porozumenl povaze s utecnostl, povaze menta nic 
• � o V ,l'  o • V V , 

a yZlc yc procesu a trl zna u anlcca, u aJ anatta . 
,JI' • • " v V " . , 

yvoJ vlpassanove o soustre enl J e ru u v ruce s vyvo-
. " " · · V  " " . , 

Jem poznani v e u .  ys se j lZ v teto aZI samat a- a-
v • " . . • , • v v ·  . "  

vane neuc y uJe s J im ou I I, Jez prece J en maJ I  samat-
• , v . " v v • 

a SI ne s ony . roto yz se o Jevl napr. svet o,  zpraVl a 
V ·  v . " . • •  " 

o amzlte mlzl, j a  ml e J e  zaznamenano . v v 

utecnost, ze 0-

I I něj ší roz 1 y mezi me itacemi 
• 

1 II 



• � � 
• 

� " V  

sa uJ ete poznanI v e u, Je  ne amnym znamenlm vase o 
V "  " V  • V " " • 

postupu za oUClm smerem Vlpassane . e OC aZI- I 
. "  o v v " "  v v  • 

J asnym v e um, mys prav epo o ne ota I a pres apuJ e 
" v v V .  o " " V  

na mIste, eZCI ne se venuJe ruznym nepo statnym vecem. 
'V , • ov .  � v ·  

e vsa nutne upozornIt na to, ze vlpassanove prozlt y ne-
• v . v V 'V  " . �  'V "  

J Sou na roz I o samat y prl ls ezne a ostavuJ l se zrl -

a y. 
v • V "  " · V  " v 

uprl a u prvnl v e roz lsenl te a ezmeme Sl 
• • v • •  • 'V .  • •  o . 

ostavuJe pr1 me ltacl v C UZL a mys 1 .  no em J asneJ I  se 

v " V "  V o 
tomuto v e U, e a pozornost zacatecnl U o vy 

" " 

oc aZl 
" 

e sta e 
" v · v � ov . . " v . "  v 

nenl prl lS ostra . yz me ltUJ l vse e, maJ l neve ornou ten-
• � • � v 

enCI UC y lt se samat a- avane . 
'V .  • •  o .  v V 'V . .  . . " v 

rl me ltacl v C UZl se vsa a e o zrete neJ l rea lZUJ l me-
" , " " . "  . . " " � 

nIC 1 se menta nI a yZlC e procesy; me ltUJ lCl musl zazname-
" • v "" v " v • o • v • 

navat "Vl enl a spoustu a SIC pOCIt U .  mys 1 casto vznl-
. ,  o , " "" . "" . , � , . . � � 

aJ l ruzne zamery, Jez J SOU ta e zaznamenavany. e ltUJ lCl 
V · " v • � .  . "" -

ta po urcltem case sve e ez J a  yc o 1 pOC Y roz ISlt 

� O v · · , " nI UZl, oJ e poznanI V e U .  
" . v  '" v • • � 

rvnl V e roz lsenl te a a mys 1 J e  pa za a em, na 
v v . "  v " 

nemz se U UJ l vsec ny ostatnl V e y. 
, .  v v .  v v , v 

vr 1- 1 ne o, ze ve ml ryc e prose Z usenostl ta r a 
v o " v . " " '\tl ,, .  

vsec V e U a C y l  mu UZ Jen par pos e nIC , rl am J e-
"V 1 II V ·  v v " V  

nom: " y sna snls . yz ml ne o neco po o ne o re ne, 
" 'V .  . V , • 

otazl se o na to, co J e  to e a pozornost . pravl a osta-
• v '  "V " "  v v 

nu naprosto nejasnOU o pove , Z  nlZ vyp yva, ze to ten C o-
v V "  V "  V V "  • 

ve V astne nevl . e o e a pozornost a soustre enl neJsou 
, • • v 

ostre pOstOUpIt ve vlpassane ta 
v , - .  v 

a o y y ne o, o nenl SC open m UVIt splsovne, tvr-
v v v v 

e ze ce at , ze necemu ta 0-

" " " o V "  . " o 
v e U, musl yt naprosto ostra, pruzracna, pronl ava a U-

v v 
o pre metu I I 



." • •  v . . " , • 
a na . en ta na u eme J istoty, ze me ItUJ ICl postupUje 

� � v • v spravnym smerem vlpassane . 
� v v .  o v .  � a zaver uve U neco ve Ice U eZlte o :  nenec te se vy-

, " . " v .  v " .  v .  • o vest z mlry J e  nim CI vema nezvy yml prozlt y. o neJ u-
v .  v . v , · " • jil v , v � eZlteJ sl J e  ZlS t maxima ne pevnou za a nu e e pozor-

• v 'V "  " v . v , . ",  o v . " 

nostl a soustre enl . enl prltom prl IS U eZlte,  terou 
v v � � v � . v �  z tec to VOU veCl se vam po arl rozvinout rlve . 

� 

H R  UTl 
." V • o V .  v . v ,  a tomto miste s rnu to neJ U eZlteJ sl z to o,  co Y o 

� v  

uve eno vyse . 
' v  . .  . '" 

t uz pra tl uJete vlpassanu s CI em osa nout v e u 

ne o samat U s CI em osá nout 
v v �  v • � � 

ve a ra ne, ro za ro em. o U to s me ltacl mys Ite 
v v , v v • 'v • • • , 

s utecne vazne, U ete neJ spls muset po StOUplt IntenzivnI 
� 

sezenl . 
ov ,  v • v v . . , 

prlpa e me ltace samat a nezapomente, ze J I  muslte 
• v v V ·  • " , rozvinout ostatecne, ta a y mo a s ouzlt Ja  o pevny za-

• • v v ,  '" "" . ,  "" a pro me ItacI v e U.  oustre enl mllSI yt SI ne, ostre 
v . " " • v ,  v • 

a sna no osazlte ne; teprve pote Je  mozne venovat se vlpas-
v • � o .  � v  , v • � v sane . Ina samat a nep DI SVllJ llce . II te trpe lVI : nez 

v v � � v � � v o v  v ·  soustre enl osa ne poza ovane urovne,  muze to neJ a  ou 

o u trvat . 
, • , "' ,  v • • , 

ote J e  nutne zaclt venovat se me ItacI v e u .  teto 
." .  v • •  v V ·  "" 

aZI zapomente na me ItacI samat a a vsec ny vecI s nI spo-
. "  v • •  v v "" " .I'  V J ene . ne se o eJte vlpassane . opacnem prlpa e y mys 

, v . v "  ov V "" · 'tl 

neusta e utl a a zpet e cVlcenl soustre enl . e vlpassane se 
" "" . " 

a e muslme ut at s ve ou av ou o estl a nepo o 1 .  
v V " . "  v v . , v v e terl I e vsa v so e maJ I  s utecne ru � v ·  

e necIstoty, 
" . . .  . . 

a ta musI po StOUplt me ItacI samat a, J lna 
. � 

y vlpassana 
. � ne y a e e tlvnl . 

"' .  "' "  , .  v v ,  "'tl V ·  epo cenuJte prlpravne me ltace soustre enl, t� y ctyrl 
" .  V " . , v • 

oc ranne me Itace az a z nic trva z ru a ve minuty : 

I I nější roz 1 y mezi me itacemi 
• 
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. �  • ;fl' • • • •  . . " , 

rOZJ lmeJte na u ovyml ctnostmI, pra tl uJte ml UJ ICI 
v " . • •  v v " .  

as avost, premlteJte o o pu lVOStl te a a na onec premlteJ -

te o smrti . 
"V '" "V , . " • '" 

o u u ete az y en pre za aJenlm me ltaee vse e 
v ·  • •  " . "' " 

eset Cl vacet mInut pra t ovat oc ranne me Itace, vasl 
• v v ·  v o '" . "  v 

praxI to neuverlte ne pomuze a to zeJmena v z o en-
" V ·  ov v .  " V  "'IV " " .  nIm zlvote .  rl sezenlc vsa tyto prlpravne me Itace ne-

. "  "' ;fl' . v • v V " " " V  

raJ I prl ls ve ou ro I; soustre enl, ZIS ane e em ou 0-
, . . "  . " , . . · · V  . 

o e o IntenzivnI o me ltovanl vlpassany, J e  J IZ ve ml 
, • , v " , v ,  

U o e a Sl ne . o u se e em sezen1 uc y lte prlprav-
, · v , v v v ,  

nym CVlcenlm, vase soustre enl y naopa mo o oe a o-
v " V · "' . "V • V . "  

vat . az o ennlm Zlvote J e  vsa mys aJne ne I na, 
• " .  o v • "" '" "" 

a ta J Sou oe ranne me ltace u eZltym pomoenl em, tery 
V "  V ·  • v · . , " . 

u rZI vasl praxI na prlJate ne urovnl . 

I I 



• 

. " 

v , 

o v • • 

e lnym uvo em, proc J sem tuto nI u napsa 
"V • •  \tl a proc J l  ctete 

. " " . 

, Je  spravna praxe me ltace v e u .  e proto 
, ov ov .  V "  • • • 

v o ne, a yste ve e 1, co to v astne "v e Je .  Cl- I, a y 
• "' ''  'V . " v - v ",  

toto pOJ e  na nI y o po u mozno co neJup neJ SI, nevy nu 
V "  o v v  • v v " "  V ·  

se ne terym aspe tum, na nez Jeste nemuslte yt prlprave-
• V "  'rl .  , . . ;1  . " " 

nI . tom prlpa e Je  pros 1m erte J a  o Ja  eSl "o ecne po-
" " v " v v ,, ·  • v . v "  " 

znanl . e mozne, ze se o u ne teryc CIt lVe] SIC te-
• e v  V V 'OV " "' . 

mat o v e u Je  tOtlZ pomerne osemetne ovorlt . 
v " v v v 

vy e se o nem nem UVl z o avy, ze u e spatne pOC 0-
• " " v • v • •  ov 

pen a eZlnterpretovan. am vsa pOCIt, ze eXIstUJe ra a 
" , , v . v v • "' .  v • 

veCl, o teryc yste me 1 ve et . Cl se s vaml po e lt 
• 

• , • • " "  O v  OV "  \tl • 
o teoretlc e mInImum, tere vam pomuze na vasl ceste VI-

v • , v • "tl , • • 

passane, zeJmena proto, ze zpraVl a ne vz y mate ISpOZI-
• OV "  ", . , v • V ""  

Cl usene o uClte e, s nlmz yste mo I onzu tovat prl-
" . . 

pa ne neJasnostI . 

v " 

VH LED A P R Z ENI 
" v 

....... 0 rozumlme po orozume-
, , , " .  v " .  

nI, poznanI, mou rost 1 y nIm prozreme, 1 y nIm se 
" . "  v • v , " • • • • 

nam ZjeVl s utecnost . sou Ja  o svet o :  rozsvltlme- 1 J ej ,  UVI-
" v  " "  . " • 

lrne vse, co se na eza o o o; UVl lme rea ItU . 
, ,,,, . .  , " v - " V  

ornentar tsu tma uva 1 trl po o enstvl o trec 
" "  " "  " " " v ,  V "  

urovnlc poznanI .  e o vnlmanl, ve oml a porozumenl . 
, " 'u . . . v v , , ' v , " 

" nlrnanl Je  neJJe no us Sl ru poznanI : spoClva V pou-
, . " " v - " . . V ·  " v em zareglstrovanl, povslmnutl Sl eXIstence urclte s utec-

. "  o " , ,, " V  v "tl • 

nostl .  lmto zpuso em poznava ma e lte . " e oml J e  na 
'\I V , ,, • V V • •  , • •  

vySSl urovnl, presto vsa ne osa uJe steJ nyc va lt J a  o 
v " v .  v 'tl " v 

mou rost e retlrn stupnem J e  "porozumenl ne o tez "po-
, " . u .  V "  . , 

znanl mou rostl . OU rost J e  po e U ova ucenl VO] I-

I I I . Porozumění v e U 



o ru u .  e to mou rost světs á a mou rost 
'" v ", ., "V • V • 

oz I spoClva v mlre ontro y mys I a necIstot . 

� 

UC ovnl . 

v " 'tl • v .  V "" '"  

vets a mou rost usna nUJ e ZIVOt . ove eme premys-
� � � v ·  � � 

et,  ZIS avame o pove I na spoustu otaze , zv a neme 
v • " v . v " ,  " ,-

us utecnlt mno e veCI, vyreslme mno e pro emy. a 
'V e  • V " V  

necIstotaml vsa ontro u nemame . ro prl a to oto 
• " . v • 

typu mou rostl nemuslme c o lt a e o pre stavte Sl 
• • " . " O - v - o ·  • . 

J en,  o I SC opnyc I I propuJCI o SVU] ta ent a lnte 1gen-

" V  '" • " "  v .  v ,, · 

s e mys en ove procesy J Sou prave neclstoty za OStl-

vost, z ost a am. 
V "  • •  v .  v 

vets a mou rost, J e- I zneuzlta, pre -
• v � 

stavuJ e ne ezpecl . 
" " " .  . .  " " · V · v - v  v , 

.... UC ovnl poznanI Je  ] lne . e s nIm tOtlZ spjato vyclstenl 
• ov " '" • • • 

mys I, pre onanl z ostl, C tlvoStl, � v ·  

amu a omezenI necIstot . 
� � � 

__ uc ovnl poznanI se po e ammy á e vnitřně č ení o 
v �  • 

trl rOVIn . 
", . " v . ,  

rvnl ]e  uroven teoretlc a .  
" "  '\tl " .  

e o poznanI s ysene; ] e  tvo-
v 

řeno určitou sumou in ormací. tete- i o ammě, ozvíte 
" "  • " "" " • V "  • 

se naprl a , co ] e  to o ra a spatna amma, co ] e  to za OStl-
v ·  V "  V "  V • • • •  " v 

vost, proc Je  spatna apo . ora vsa neJ e o nIC ] lne o nez 
• • 

o pou ou teoru . 
" • V "  · v - tl' V " 

ro a e J e  porozumenl, J ez J e  vys e em mys enl . 

tu iem a i 
� � o o v � v � . 

menta nIC a toru a ru u ve oml . yctene ln ormace pa 
v • v .  • • v v '" 

zevru ne ana yzu]ete, prlstupU]ete nIm ze vsec moznyc 
• •  " V .I'  " " u sImu poznanI . uto 

• " " " . v " v . v v ·  , 

meto u J e  V o ne pOUZlt 1 V az o ennlm zlvote pec lve 
v � � v ·  � � v v ·  � � v 

zvazovanl Zlvotnlc o o nostl muze prlnest nove porozume-

� v � • � � � 'V 

ym ctenlm nI nezls ate . e to mou rost, p ynoucl z pre-
� � � 'V � � 

mltanl a uvazovanl .  
v ·  " "  • o v .  V - V "  " V  " , 

a onec prlC aZI ta ne] u eZlte] Sl uroven poznanI p y-
" .  - v  v . " • 

nouCI z me ltace . ys tOtlz prostre nlctvlm me ltace 0-

I I 



• o v �  v v � � 

sa uJe stavu mno em u SIC , nez y y o mozne osa -
� v • � v � 

nout pou ym o yceJ nym mys enlm . 
• v • 

I U samat a 

a me itaci v e u .  
OV "  v • • • 

prlpa e me Itace I u J e  roz o 
. � � 

uJ lclm a torerrl sou-
v v � � v v 

stre enl . y mo o yt s utecne 
" .  V / 

U o e, J e  prltomnost 
• " .  • . " O v  mou rostl nutna. ys J e  pa ve ml Sl na a mu ze o once 

" " • • • • •  V ·  

ZIS at neo vy e sc opnostl, J a  o J SOU te epatle, J asnozrl-
v • • • " . v  , v 

vost apo . ,  a porozumet I J lnym netra Icnlm S utecnostem . 
• • • " " "  " V  '" • •  

to J e  J Ista orma poznanI p ynoucl z usevnl o rozvoJ e Je  

to mou rost me itace samat a .  

e i tace vi assaná 
v • "" .  " . " " '" " " 

rostre nlctvlm vlpassanove me Itace ZIS avame poznanI 
� . �  � � v v � � � 

ty aJ lcl se prave pova y sveta, resp . ves eryc menta nIc 
• � o v v �  v v 

a yZlc yc procesu. aprosto vse, co tvorl tento svet vcet-
V "  " V "  • .1' ''  • , 

ne nas samyc , patrl o s upln menta nIc ne o yZlC yc 
o v .  � � � � � � 

procesu. ec Ivym a zevru nym pozorovanlm ZIS te poro-
v " " o " . • • • 

zumenl o ecnym zna um nesta OStl, neuspo 0J IVOStl a ne-
V "  . " • v • V "  o 

prltomnostl trva e po staty, J ez J Sou ves erym prOCeSUlTI 
v 

" , v v . .  . " , . V - V l'  

V astnl .  lm casteJ l procesy UVl Ite, tlm pronl aveJ sl u e 
v � �  � � • � 

vase poznanI . e o pova y menta nIc a yZlC yc pro-
o v �  � o .  � � � � � 

cesu a trI o ecnyc zna u eXIstence vam usna nI ZIS anI o -
v • , " .  v • "' . • " 

tazlte o a o poutane o postoje  e vsemu, co J e  pomlJ lve, 
� � • � (t • o • � v v V "  v p ne utrpenl a ez "Ja . o J e  zpuso , J lmz pre roclte vse 

v � � " � v v �  v o � v 

svets e a ZIS te mlr, v astnl sSlm svetum . rave V tom 
v ,  " " . . v • " .  • v 

spoclva naprosta J e  Inecnost vlpassanove me Itace .  e lne 
• , " . "  "' ''  / v  

meto ou vlpassany OCl Ite J asne o poznanI, vyvazete se 
'V " / 'V  • 

z to oto sveta a za uSlte ne po mlnenou rea ItU . 

K LTIVA E V LED 
. · · V  " o .  o a J sem J IZ uve , mou rost v e u nema syuJ puvo 

• 

V "  v • • • • . " o "" /  • 

V mys enl a nevyctete J I  anI z nI . eJ l puvo eZI v praxI . e 
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'" � � 

oreny poznanI v 
'" • •  V - V "  " \rl  v . ", ,,, "' .  " , 

t Vl V mys 1 jaSnejSI  a soustre enejsl, nez je  za norma nic 
� , ", .  "' ,/'  o o nostl o vy e .  roto e em me ltace v e u o pocat-

� v  � o v • , v u a eme zvyseny uraz na e ou pozornost a jasne uve-
v , • v • v ,/' ''' � 

omenl, j ez j ou ru u V ruce s nepremys enlm. ys se vy-
, , '" . , . , o "  y a vsemu minu emu I u ouclmu, zustava u otvena 

ov ", • ,, ""' . . .  v V prltomnostI . evzpomlna ani neproje tUJe mys en y o 
v ,  

OUSI 

po-
o 

C o U .  
v ,  v ,  v .  V v ,  

ez se vam po arl vytvorlt tento typ uve omenl, u e to 
V .  v V "  V "  

neja  ou o u trvat . a a e u e uve omenl prltomno OU-
v • v . " o • •  v v 

o o e a SOUVIS e e em rne ItacI v C UZl I vse e, e em 
• , • " " v  V "  v , � .  o ". " v 

J I  a a pitI .  asne uve omenl prltomnyc J evu se vYVIJ I v az-
, v ·  , 

em o amzl U.  C opnost zaznamenavat a sc opnost SOU-
'\,! OV "  '\JI . " . , v v "' .  • ov 

stre enl se ZVYSUJ I; jasne uve omenl j e  na onec J nepre-
v - " '" . , ,, v , , 

trzlty prou , zaznamenavaj lCI ves ere procesy, tere se 
, " .  v v  . "  v " 

v ane C Vl I us utecnuJ l .  e soustavnou e OU pozornosti 
• • • v - v ,  V OV "  v v . ,  

U ete mocI vyvinout mno em SI neJsI soustre enl smeruJ I-
, • V "  v v CI me Itacnlmu pre metu. 

,/' v , v o • v v v ·  

a tomto miste muslm opet z uraznlt, ze pre met Vlpas-
" " " , , 

sany ma rea nou po statu . esml to yt oncept . roto nynl 
v . ·  V "  V "  • 

po ro nej l vysvet lm, co v astne rozumlme po pOjmem 
14 " oncept . 

C J E  T " K  N EPT " ?  
• v V "  • v " o .  o 

oncept je  pre stava, mys en ova reace,  j ez ma SVUj pU-
• . . "  o o . .  v v ,  

vo v mys 1 .  xlstuje vice ru U onceptu : neJJe no USSl 
• v " "  - , ,, v ,, · v 

ormou J Sou mys en y a p any, ty aj lCI se vecI, J ez osu ne-
v " . v , v " 

nasta y, pre stavy apo . e z rat o roz Icne "vz usne 
" " .  ,." "  • •  " • v " 

y ,  tere neJsou rea ne a eXistuJ I pouze V mys 1 .  a Sl 
o · " . 'V · V '  

ru y onceptu maJ I mno ern JernneJ sI pova u a my se mu-
, V ·  . ,  , ,, o , • v 

Slrne nauclt J e  rozeznavat . sou "s  ryte , puso I paslvne . 

. " ?  _o Je to " oncept . I I 



"' .  � . "  • . v  . 'V 

rlc azeJ I spo u s procesy mys 1 .  oz IsuJeme napr. oncep-

ty zvu u j sou to s ova a me o ie .  
v �  v . . ", . �  

rlsne vzato, s ova neexistuJ I .  emaJ I motnou pova u .  
v � . � .  '" -, . .  • � 

sou tvorena sou as aml a samo as aml, coz nenl nIC J lne-
v � • •  " � '" V ·  

o nez pou opou e ZVU y. J e  lnem on retnlm o alnzl U 
O v  v .  V "  • o " 

ta nemuzeme s yset s ovo J o ce e s ySlme J en ruzne 
" " v " " v v "" • • • " 

ZVU y, tere vzapetl po svem "us utecnenl 1 ne zanl aJ I .  
" o "  " • v " 

eprve ce a se vence ZVU U vyvo ava v mys I pre stavu vy-
. " • � • .  • • '" v ,  

znamu. ova J SOU pou yml ZVU ovyml Vl raceml, Jez prl-
" . '"  . � 

c azeJ I ve s e U, Je  na po ru e .  
"' " '" . . . 

..... a slm ru em ZVU ove o onceptu Je  me o le . ni me-
. v "' -'  � V '  o "  V • • 

o le V astne V za nem o amzl U neexistuJe .  z y J e  to Jen 
• • -' � o • v v v ' � • 

pos oupnost J e  not IVyc tonu, Jez se vstepuJ I o mys I; 
• v v • • • 

mys z nic zpetne me o 11 onstruuJe .  

ategorie spa-
v 

. "  • . • .  " v .  � ll' 

aJ I I J evy, J a  o J SOU vz a enost, smer a ve I ost . a na 
v V " " .  v v v ,, · 

z tec to vecI nenl rea ItOU sama o so e .  yz oznaclm J e  nu 

SVOU ru U j a  o pravou a ru OU j a  o evou, j a  to U e vy-

evá? 

v v " " 

utecne prava a tera 
" · U  · U  • " . "  

'-' taz a "pravosti a "  evostl J e  onceptem, vyp yvaJ I-
" " . " " 

clm ze vzaJ emne o postaveni 
• '" • v • v � v I o vz a enostl, casu, o once I o tvaru a po o e .  a se, ze 

• V "  � v • •  

v J e  nom o amzl U VI Ime vecI Ja  o ce e .  o U se na 
'" " . . '" v .  • •  � V �  

tlm pozastavlme, zJ Istlme, ze J e  tomu J lna . o rym prl a-
• • JI' v �  . � . 

em J e  te eVlze . razy se s vyso OU re vencl strl aJ I J e  en 
� • ov JI' ll' V • . . "  

po ru em, my Je  vsa vnlmame mp exne Ja  o J e  lny ce-
• v ·  v • v 

e .  vary J SOU ve s utecnostl tvoreny pouze arvaml a svet-
• '" ll' JI' • , �. • � 

em, J ez v ryc em s e U v stavaJ I a pomlJ eJ I .  
v 

• • v . " .  II' V • V . . � 

onceptem J e  I cas . as J e  zaVIS y na vecec , J ez vznl aJ I 
. . �  " ll' • • • � v • v • • 

a zanl aJ I .  enl za tlm nic J lne o :  vecI proste Jen vznl nou, 
• • JI' . " . JI' 

zanl nou, a I ne se ta stavaJ I minu ostI . o U nevyvsta-
• 

� .  II' V y, m UVlme o nic v U ouclm case . o U 
JI' V II'  v . . 

ame tomu prltomnost . o vse JSOU Jen 
. . " 

rea ItU v nic ne ze na ezt . 

" v  v . "  V "  

se prave eJ I, rl-
• V "  

oncepty, neJzazsl 
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v ,  • o v .  '" • v • •  

....... a slm ve lce u eZltym onceptem J e  pre stava Je ln-
I � II • v • � v • v � 

ce - ilJa . ento oncept J e  ze vsec neJvyznamneJsl .  o u 
• • v '"  '" '" v • � 

se J ej mys rZI a u piva ne nem, ni y se ne ostane za uro-
v • � v � � • � � • � I( I( ven OglC e o mys enl s nim spJate o .  uVlme o "J a , "ty , 

u � u "panu ne o ",panl . 
• '" v . .  v V "  

roz oumeJte tuto otaz u zevru neJ l .  yz naprl a zazna-

• 

0 1 -

at . 
. . " . . . . , 

IC Z to o nej ste "vy . ozoruJte pocity. J evuJ I se 

epo-
� � v � v  � V 

S ouc a vas . remys I ,  yz C cete, a y nemys e a, a nemys-
� v � � v � v .  

1 ,  yz c cete, a y mys e a .  SIna, yz c cete yt ostrazl-
, .  v , v , V ·  '" 

tl;  J e  e a ,  yz c cete spat . a o y y Zl a v astnlm 
v ·  ., v · · .  , , e  • v • 
Zlvotem. o,  co oznacuJeme Ja  o "Ja , J e v astne J en sou rn-

" v v " � o � o 

ne us utecnovanI ruznyc procesu . " 
� "' .  . . " '\I .  • '" v ·  • 

o Ivate- I se na "Je lnce po ro ne, ZJ Istlte, ze J e  to Jen 
v " v � o omp ex usevnlc a te esnyc poc o u .  

,;II '" • •  • � • v '" 'V ,;II 

et avame se 1 s J lnyml oncepty. e tere naprl a sou-

- o  

• • 
lzua lZU-

v � v ", .  '" � 

tre ny o stup . e terym 1 em ta ovy o tup C y l, a pro-

to se ,;II . '" v • • � • • •  • • 
omnlvaJ I ,  ze vlzua lzovany u a v J eJ lc mys I J e  

v � • v " v • • • •  
s utecny . o u SI uve omlte, ze vlzua Izace Je  J en oncept, 

• ' v  v v v  v , v . · 

ne u ete se na ni neuce ne zamerovat . oustre te se ra eJ I 
v � v .  • � '" • '" 

na s utecne vecI:  s e uJte menta ni a yZlC e procesy, pra -

v v o v v v v v ·  • 

ctyr e ementu zeme, o ne, vo y a vetru . yz prl me 1-
• v • � �I( " ",I( v • 

tacl vse e pozorujete "zve ani a "  esanl , venuJte svou po-
" � • o . � . • " , v 

zornost rea nym J evum. eza] lme]te se o to, ] a  e ma vase 
v .  v . , v • � 
rlc o tvar, protoze to ] e  pou y oncept . statne 1 samotna 

'" �u '" ",I( , • v � � 
s ova "zve anI a "  esanl ] sou ] en oncepty oznacovanl 

v � o .  '" v ",  '" • � '" 

vsa ma SVU] vyznam v pocatclc praxe ] e  o rym nastro-
• v v  . ,  , 

J em umoznu] lclm po o 

. " 7  ....,0 Je  to " oncept . 

v · v ",  v V "  V '" 

ne] SI soustre enl na s utecne 

I I 



• " 'V " " ,, " U  'V .  • •  o · " 

J evy . a e oznacovanl " eva, prava prl me Itacl v C UZl ma 
, , 

onceptua ni pova U .  
'V • , " tl "u "u · 'V , 

rl "zve anI , ,,nesenl a "  a enl C o I a se zpocat U 
V '  . v ,  " ,  v 

nevy nete onceptu tvaru . po rOCl eJsIC aZlc se vsa 
V ·  v v , " "  o " "  

prl soustre enem pozorovanl ro U ne U ete na a e za y-
o " . • v 

vat tvary, po O ou prstu CI paty. U ete SI pouze uve omo-
'V .  • V v ,  , o • v vat po y y a pOCIt y, Jez tvorl samotny proces C uze . teJne 

• • v " V  , ,," , ,," • , , 

ta J e  tomu I v prlpa e "zve ani a "  esanl : nezaJ lmate se 
, • " V ' " "  v ,  , '" , v 

o Z an IVy tvar rlC a, a e vnlmate pOCit y rozplnanl a smrs-
, " "  v .  o v · ,, ·  '\tl \I '  

tovanl, pOCit y po Y u. u eZlte J e, a yste vsec ny pOCit y 
" . • •  V _ ""  'tJ "  v v . " , 

vnlma I v CO neJJasneJ sI po O e .  rave Z e prlC aZI e s ovu 
v , 

e a pozornost . 

'V , 

BDELA P Z RN ST 
v , • • • v , ,, , ,, v , " 

e a pozornost Je  Ja  o J asne zarlCI svet o,  I y teremu 
v 

o v • v , ,,  • v 

u a ne a pronl ave poznavame Vjemy a procesy. '-" ove , 
" .  v ,  v .  , , • V · V ' '\JI 

ry SI po OZl ru U na rlc o, pOCltl , J a se rlsnl stena zve-
, 

a a 
'" " .  v v v . .  , " 

esa.  a- I vsa presneJI popsat procesy, tere pro 1-
v 

v .  v 

a y, ne u e to o sc open. e ne pouze : " rlc o proste 
tl . " • " • 

stoupa O a esa o .  O J e  u az a ve ml povrc ni, nepronl a-
, 'tJ ,  • V V · " 

ve e e pozornostI . e v astne o naprosto o yceJ ne po-
" "  v V "  . " " 

znanl s pou ou spet ou e e pozornostI, tere nenl osa-
v , 'V . "  " V  , "u 

zenl v e u· ostacuJ ICI . yz a e u ete "zve ani 
, "u v , V "  , , . "  

a "  esa ni S e ovat e SI o u, vase vnlmanl se proJasni, 
v V "  , • " v , protoze se nauclte po y y epe "zac ytlt . e a pozornost 

" " • •  '" ' ';  v V "  

zesl I u e J IZ SC opna napomocI ustaveni soustre enl , 
• " v  '" V '  • V ·  

nlcmene sta e ne u e S to prlvo It prozlte v e u .  
, . . 

OCl I I, 
" "  , ,," , ,," , v , , 

muslte nazlrat "zve ani a "  esanl u em tri o ecnyc zna-
o .  , . • • . v ",  

U eXistence pomlJ lvost, neuspo OJ IVOSt a neprltomnost 
, 

trva e po staty . 

I 

• •  v .  V "  v v v v '" o 

ozoruJete- I po y y rlsnl steny s utec ne e ym zpuso-

em, ne 

I I 

v " o " , "u nute ne zaznamenate ruzne typy "zve ani a "  e-
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, ,,, " " , v • , sanl . o y y mo ou yt ou e, rat e, C e Cl poma e; 
. "  '" " "  V · " 

u ete mocI vnlmat ce e se vence u a ostl . O OU prlpoml-
V "  'rl' v , . ,  , v . " v ov nat v ny, prlpa ne zaClnaJl na lrat urclty smer. ostupem casu 

o • v . , " v . '" . 

se tvary a zpuso po y u JasnuJ l .  e e rlc O se zve a, J e  
• . , '" "" ...., J • • 

J a  O na u UJ ICI se a on . ote se zase smrstuJ e,  sta uJe O 
v • , 

se e .  a se up atnuJe oncept tvaru . O y Y se mo ou vyvI-
· , V · " v • o J et tlm Cl onlm smerem to Je  oncept zpuso u po y U .  

v v . " v v . . " . 

restoze J e O pou e oncepty, mno em zrete neJ I  vam vYJe-
v 

" • v /  • " "  • •  

Vl pova u po y u, V astnostľ napetl a Vl racI . lm vytrva eJ I 
. " .  v . .  '" V "  V .  

u ete pra tl ovat, tlm JasneJ I  u ete vnlmat ves ere pOClt-
. " . v /  " ...." . v  y. a onec UVl lte Jen napetl samot ne; napetl, J ez se nepo-

• v " " v " V , · . . " y uJe za nym smerern. u ete mys I prltornnl V J e  lnem 
V ·  • , • • • 

O amZl u vznl u a zanl u v astnostl Jevu . 
, , 'll , 'll " "  , 

ratme se e "zve ani a "  esa ni . O Y "zve anI ma 
o ·  V "  • V " svuJ pocate , porna u ne o ryc e postupuJe,  az osa ne 
, . " ,,, " , , . 

sve O once . e- 1 porna y, "zve ani se z a yt ou e .  e- 1 
, , 'll ' 'v v , v • • 

po y . ryc y, "zve ani Je  spise ratsl . ve omuJ eme Sl po-
v " .  • •  " " , ,,  y , avsa sta e J sme se nez aVl l onceptua ni O Vnlrnanl . 

v • "tJ "  v 

eme 1 yc om V po y ec e at zacate , stre a onec . 
'\1 .1'  • o " . v  , V .  • 

ocate " a onec J SOU va ruzne ranlcnl O amzl y. eZl 
• •  v " V o ,  o o 

nimI se vsa na eza nespocet ruznyc O U, resp .  po y u .  e 
v " • • " " "  V .  • , 

sna mozne V J e  lnem on retnlm O amZl U za USlt ou e 

V ;' " • V " . , 

pocatclc me ltacnl praxe J SOU oncepty " ou y,  

. • •  v ·  o ·  " .  

pOJmenova 1 ,  nevl e 1 yste vu ec nIC . e O za I yste 0-
, • V 'V "  • " "  

sa nout rozvoJ e soustre enl . a ml e a e ZIS ate sc opnost 
v V "  • • 

soustre enl, po uste se s e ovat po y e O pova u, POCl-
• • • " " . " , v ·  ty a Vjemy V J e  not lVyC , za se OU nas e U] ICIC O mZl-

" V  . " " . • 
CIC . aucte se pozorovat po y J a  O on retnl O , ni O I 
· V · " , . " . J a  O proces urclte e y. ve ete- 1 to, vyvstavat u OU J en 

" . , v . " . v " " V  • • •  " 

samotne J evy ve sve Clre, nlClffi nez a ene po O e,  nIC J lne-

o .  

I I 



v .  , v .  v v . .  v • 

clre e ementy po y U CI presneJ I e ementy vetru . e ml 
\tl ov V .  , • 

zrete ne se u ou emonstrovat tri o ecne zna y exIstence . 
" v o • v uSlm ovsem z uraznlt, ze sc opnost pozorovat a so ut-

" v " v . " y "  

nI s utecnost aramatt a- amma s se ou neprlnasl 
. "  V "  

automatlc e osazeni v e u .  
\tl ",  , " . . V ·  v 

� a SI paramatt a- amma, terou nemuslte nlJ a  s oZlte 
" . . . . " . "  

vy e avat, J e  o est . o est Je  pOCit . e osteJ ne, o J I  
" V "" , " . . 

trpl pora J e  to Jen o est . ema minu ost ani u OUC-
. " '" " . 

nost, J e  neoso ni pova y. a o vsec no ostatnl I o est po -
'" , • " "  . , ,, . , , • ov 

e a procesu vznl ani a zanl 1 .  ni pozorovanl o estl vsa 
" y y . • o v " 

nemusI nutne prlvo It v e . aopa : muzete se stat mno-
v . v "  • ' v  v V ' v " . . v  v 

em mrzuteJ slml a po raz eneJ slml. est lze vsa u ete 
• '" v . . v v \tl "  

SC opnl u rzet ClStOU a Jasnou mys soustre enou na prl-

" • •  " V "  

porozumlte J eJ I  s utecne povaze . 

" " 
P Z NANI VH LEDU 

" " . " ,, · v ·  v 

rvnl z mou rostl v e u J e  poznani o Isnostl te a a mys-
• y .  " " " " " " "" • • 

1 .  rl pozorovanl "zve ani a "  esanl S I  u ete mocI 
v • " .  • • v v ov • •  • 

uve omovat, Ja  a Je  pova a mys I, J ez pre met s e uJe .  J IS-
, v " . " "  " • 

tlte, ze mys , zaznamenavaJ ICI po Y , a  po y samotny J SOU 
y o " v • 

ve ruzne vecl.  
, " .  • v • v • " 

oznanl v e U Je  sc opnost VI et J evy v po o e, v J a  e se 
v v  . ,  . v • V "  • 

ooprav y us utecnuJ I .  e to sc opnost VI et neJzazsl rea 1-
o , • •  v onceptu ať J IZ 

• , V e  . "  ", ,, . • • •  V , 

a tlvnlC CI paslvnlC , spatrlte Je  v JeJ lc s utecne po o-
v ·  v .  . " , . . , " " e te y J a  o samostatne vznl aJ lcl a zanl aJ lc! . co vice,  

• . "  v v , • II . "  ", ZJ Istlte, ze pravou pova u vecI nes e uJete "vy . ozoruJ lcl 
• " '" " V ' v . " " • " 

mys J e  tez pou ym prlrozene se vys ytuJ lclm J evem, a nenl 
" · U " "  V "  " v " " proto "vaml nenl v ni prltomna za na oso nost . a po-

e ,  " , . . ,  v • • •  " zorUJ lCl, ta pozorovane eXistuJ I samy o so e .  ys I JeJ I  
v v .  , , . . . "  

pre met J Sou ryzl a so utni rea ItOU . a ml e J ste tlmto pro-
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v ·  v • 

ZIt em pros I ,  
• v v 

o 1 pre met . 

ea-
• • 

� • tt 1ZUJ 1 se tu va oncepty oncept "moJ e  a oncept 
" , .  , , v " , " no a .  aV1te- 1 se onceptua nI pre stavy "no y , sta e 

o v " • � 
• 

• t, . " muzete pro aSlt "mam pOCIty O est1 . a ml e se oprostlte 
• • . " "  o ·  v ·  v 1 O l uze "J a , zustane Jen O est sama O so e .  est lze ne u-

v v v ,  " . 

ete ostatecne e I, mys zac vatl ne 1 , a ne u e s to 
• •  v v � V / CO O 1 J asne pozorovat . e ou pozornostI vsa setrvate 

v ,  . v ,  o , . , tomnou vecl . u e- 1 e a pozornost us e na a maXIma -
v '" • • " • � 

ne u o a, o est a J eJ I  pova a se proJev1 s ta o ona ou 
• " V  " .  � • v " 

J asnostI, ze s vaml ne u e mlt naprosto nIC spo ecne 0 -

v ·  " "  ", . . " " • � v  "' " • 

u e to pr1rozeny, sam o so e eX1stuJ 1C1 J ev. otez ze rlCI 
• • " • V " " V " 1 o mys 1 samotne : ne oJ e ta za nemu rozrusen1 a zne-

• OV "  • . "  v " V " " 

1 nenl . J 1st1te, ze o est se vas v astne nety a .  
, v , , ru a ta to ze po e myc pre stav popsat prvnl uro-

v v � V " . . ven v e u.  e az pote, co touto usenostl proJ ete samI, 
" v .  V .  • v v 

poznate, ze Je  to rav a ne proto, ze J ste Sl to ne e pre-

, , v ,  • , v . "  ne a u o e e e pozornostI . oc oplte, ze se neJ e na 
• • v v V "  . " "' " 

o I UZl . ase uve amen1 u e Jasne a vy rousene --'- u e 
'" . v "  v • '" • • • '" '" a e o ostreJ s1 nez za Ja  yc o I J lnyc o o nostl . 

' v v "  " " " " V ·  v " " " nlzsIC urovnl poznanI po proz1t u casto oc aZ1 na-
" . . . , . . '" s e ne onceptua 1zaC1, zeJmena po u Je  v e ve ml ostry 

. " "' ''  • O ,, · · v a ] asny . ave se vam mo ou o Jevovat ruzne teorie, J ez 
v .  " . • v . . .  v 

U ou vecI na a e Jen omp I ovat . rozlte J e  J e  na vec; 
v • v . · / . " V '" ov '" v v .  

mys en y, Jez J ej nas e UJ I ,  vec ru a. e mozne, ze po prozl-
" '"  • v v 

tem v e u zacnete spe u ovat o tom, Ja  nemu v astne 
v v .  v os o, a u ete se po ouset ap 1 ovat svou z usenost na 

'" v ",  V "  '" '" • •  • 

ra u a SIC veC1, tere s v e em nemus1 nlJ a  sOUvIset . e 
" · v . V "  V ·  " nutne roz lsovat mezI s utecnym proz1t em a opa em na-

" v " o v v " v .  v s e nyc mys en ovyc procesu na ezny ZIVOt . usenost 
" " V ' o v  " V  " V  V " . "  uvo nI o prozlt U v e U muze yt prevratna a ne ter1 1 e 

Poznání v e u I I  



• "' ''  v ·  • v "' "  

na nI nemusI yt prlpraVenl . tec to prlpa ec se mo ou 
v 

� . . " " . v v ·  " '"  

mno yc me ItUJ ICIC J Sou nap neny prlpoutanostl, ta ze 
v ·  O v  , " . , 

prozlte v e u muze vyvo at strac . o u v teto aZI c y l  

. . " . . . 

S uplny I I ,  sna no y se mo I nec at o ra lt a s me Ita-
• v O v  , . "  , v 

ceml prestat na o ro . e muze yt SI ny, nemusI vsa 
• " v .  v � v .  

ost SI ny na to, a y zce a vy orenl ves ere neclstoty. 
• " "W' . . ", 0 "  o u J Sou naVIC tyto neclstoty oprav u nepo aJne, muze 

o • " ", , """ v • ", ov · • . ",  " to zpuso It a SI potlze . eClstoty stavl vecI o J lne o svet-
"' ''' v ·  • • \tl v , 

a; mo ou vas po e po rlvlt nato I , ze zacnete mlt o avy 
..., � . "' ,  

z a SI o pra tl ovanl . 
o " v . . ..., " . � v ·  uvo ni prozlte Je  S utecny a prav IVy. o u na neJ ne-

• v .  • v • v " . ,  o 

J ste prlpravenl, mys en y, J ez se pos eze o Jevl, mo ou pu-
• • • v so It ve ml negatlvne. v ,  v v .  v 

az e o C ove Je  to vsa samo-
v .  v • • • " " ov .  v ", ,, 

zreJme ln lVI ua nI - ne ' o Sl se svou z usenostl pora I 
. . " .  . 

sna no, J lny nI o 1 .  
, v ·  . , 

o u po o nemu prozlt u oJ e na sezenl, o on-
o v v v , 

ceptu a mys ene oprosteny v e 
• v 

o pova y mys I a te a se 
• v • • v • 

pro u uJe ,  az J e  na onec ve Ice pevne u otven - Je o on-
V "  v , , v , ce mozne, ze osa ne urovne magga-p a a, te y pro uzenI, 

, V "  

naproste o prozrenl.  
. '" v � ,, ·  , ento proces se pOC oplte ne nezavrsl naraz Ja  o mavnu-

,, '"  " . 

tlm ouze nym prout em. vy e to trva ve Ice ou o .  
, • • • , "' " " " v " 

suttac a JeJ lc mentarlc se uva I, ze ce y proces za r-
o 

• " , v . v  v , V "  , nUJe se m urovnl cIstenl, resp. sestnact mou rostl V e u .  
,. o • V . V  v ,  " " " v V , rvnl z v e u za rnuJe vycIstenl nazlranl, oprostenl se o 

• , ,, . "  v , " onceptu "Ja . u a v Je  ne sutte prom ouva o mou re 
• • v • •  " o  pozornostI, Jez Je  v protI a u o vy ym postupum a sys-

" , "' ,  . "  v ·  • • 

en ove procesy se neusta e tOCI o em Je  ne vecl J e  In-
, v v v " . " 

cova ega . ....,e y svet c ove po e aJ lCI o se 

� � " v · · "" .  " 

u 

e amu ega se 
" 

a ta ove na-
• • 

Zlranl oznacuJe  Ja o nespravne, zeJmena po u Je  Inec na 

I I 1 4 . Porozumění v e u 



. , ,, " 

onceptu "Ja u pIva . 
" ,  '" . ,  

nespravnemu na e u vyvstavaJ I 
" . • v , " 

necIstoty, J a  o C tenl ne o z ost . yz a e v sou a u s u -
v ,  V • •  v , , • , ,, , v 

ovou nau ou spatrlte, ze neexIstUj e za ne "J a , ny rz 

v v v v . " • • • •  " o . 

te, ze se svet US utecnuJe nezaVIs e na J e  not IVCI, nema SVUJ 
'\I v '" '" " .II ...., . " • • v ·  

stre v za ne z ytostl . Icem J e  o uc openl J SOU J en prl-
v . " , • " " 

rozene se vys ytUJ ICI J evy, procesy a zna y, poznavane pro-
v • " . "  'V V "  

stre nIctvlm J asne O uve omenl a 
V "  • •  '" 

e e pozornostI, J ez 
, " v ,  , • v • v v , . ", ,, • 

nenl svazana za nymI pre SU y. IC na svete nenl "Ja anI 
, " v ·  " • . . " , • , • 

"me . se J SOU pouze zavIs e vznl aJ ICI J evy. orozuffilte- I 
v , , , v · v  v v '" , o 

tomu, vase nazlranl U e vycIsteno o spatnyc nazoru a ne-
,, "  v " " v . . 

spravnyc pre stav pramenlCIC v prlpoutanostl e oncep-

, '" o , , " v 

va nespravnyc po e U p ynouclc z U plvanl na pre sta-
v . , ,,  

ve "Ja . 
v • • • •  

yz U ete s to pozorovat J evy s o e em na J eJ IC spe-
. . , . " . , . . " . 

CI IC e v astnostl, tera vyvstavaJ I a zanl aJ I J e  en po ru-
, v v , . , , . , . " , 

em, zrete ne se vam vYJevl vzta y zavIs e o vznl ani a za-
• , • " , . , 'IV V .  

VIS e eXistence.  OC oplte vzaJemnou po mlnenost zlvota . 
" "  . .  " . " . , , " v . .  o 

oznanl prInCipu zavl s e o vznl ani a po mlnenostl Jevu 

ru ou 

v e u .  
v • •  • V .  V ·  

oncepty casu, minu OStl a II oucnostl .  rIspeJ ete ta 
. v . "' '''' " v ,  , o ·  

JasneJ slmu pOC openl tri o ecnyc zna U eXIstence . 

. , gorll . 

a v e 
. , 

o neexIstence trva e po staty. 

Poznání v e ll I I 



• 

v , • 

v .  " o e prlc aZI pouze v us e 

, / 

, v • V "  • o 

ere oncepty, u rzuJme mys u prltomnyc J evu. ys po-
." ." V V "' v . v ,  • •  

znava, ze vse, co se us utecnuJ e v prltomnostl, J Sou procesy 
v • 

te a a mys 1 .  
, • • , v v ,  V "  v ·  ate- I J asne uve omenl prltomne o o amzl u, co v ast-

. v , ,, .  " . . 

tl za u, nevslmate SI za u samotne o ani J e  o tvaru apo . 
", -, . v ·  . " • 

_ a ouslte J en pocite t a u a to J e  a so utni rea Ita .  
, . . .  " . " "' , . . "  so utni rea ItOU JSou Je  prozlte v prltomnostl ez J a  e-

• ov " v  o • •  v 

o o I mys enl a pre su u .  a ze c ara terlzovat I te es-
, v , 

ne a usevnl procesy. 
" V . v ,, · v " "  

u o y prozlte a porozumenl rea Ite menta nic a y-
. o "  . " . "  

ZIC procesu ze ZIS at pouze s J asnym, pronl avym 
v v v v , v v ,  v ,  V " , a presne zamerenym uve omenlm. es ere prozlvanl se o -

• • • v · " • , • . " • • • " " 

J evuJe Ja  o prlrozeny Jev, tery J e  na J a  em o I su J e  tu "J a 
v ·  tl  , .  , 

CI "ty zce a nezavIs y.  
. "  , " ,, - " " v 

ronl avym pozorovanlm ospeJ ete poznani, ze tyto 
• • " . , . " • • • , v v  

J evy neJ sou a so utnlml a nezavIs yml entitami, ny rz ze se 
, . ,  " .  v • v , . • v 

na ezaJ I ve vzta u provazanostl se vsemI a slml J evy. ve-
, . . . . , v  . V • • 

omlte SI ta J eJ lc po mlnenou po statu, J ez se proJ evuJ e 
• , . " . "  v 

J a  o p ynu y prou vznl ani a zanl anI . ys , te o, proce-
v , • " . ." v sy vse p yne . a tomto p ynutl J e  zavIs y oncept casu 

. . v ,, · . 

minu OStl, prltomnostl a u oucnostl . 
, v v v , 

a onec poc oplte, ze naprosto vsem vecem v ce em 
" .  , ,. . .  , . 

vesmlru J SOU v astnl zna y pomlJ lvostl, utrpenl a neexIsten-
• , tl ce "Ja . 

I I 
.I' , nanl o mou rostec v e u 



- LED 
v ,. ,. o 

TRl B E  NY H Z AKU I TEN E 
, v .  , . v v ,  '" , • 

a tomto mIste J e  nutne po at IZSI svet enl, co J SOU 
V ·  " • 

to tri o ecne zna y eXIstence . 

,. . .  

omzJ zvost 
. V " '· . . 

eJprve se U eme venovat otazce pomlJ lvostl . amma 
v " "  • o • v v ". • , • v v 

UZlva pOjmu anzcca pomlJlvost, nesta ost , anzcca- a a-
,. . • • v v , , 

na zna y pomlJ lvostl a anlccanu assana ontemp ace po-
" . • 

• 

• ". • v • •  " 

mlJ lvostl . amma vzta uJe pomlJ lvost petIcI s oze . e 
,. . ,. ,. v ,. v ,.  v • ,. 

o nas e UJ ICI te esne a usevnl procesy: te o,  pOCIty, vnl-
,. ,  ,. ,.  v ,.  v • ,. ,.  

manl, menta nI ormace a ve oml . sec ny J SOU nesta e 
.II. • , V • • v 

a pomlJ Ive . y yc om me I vyStl nout s utecnou a pra-
v .  v • •  " ' v  

VOU pova U petl s oze J e  lnym s ovem, y a y to prave po-
,. . . 

mlJ Ivost . 
, . .  

U pomlJ I-
· U VOStl 

• , . • • " V  " V  

neJ e O pomIJ lvost J a  O ta ovou, ny rz prave 
• • " • v • " .  a pouze O J eJ I  zna . na J e  ne co ]a  O ce u e,  tera u azu]e 

v v ·  ,. • . v  . " , 

smer. e U e s Slp OU a naplsem " par OVIStl ne ni par 0-
. "  V "  " " • v 

vIste same; na ono mlsto orazIte,  teprve u ete- I smer 
v ", ,, • •  "' ,  

urceny ce U I S e ovat . zUJete- I prstem na eSIC, prst 
. "  , 'V "  • v .  , • • 

J e  pou Y zna nenl eSlcem. teJ ne ta I zna y pomlJ l-
. . , ,. . . . , VOStl pouze U a ZUJ I POffilJ IVOStl J a  t ove . 

" . . . . 

...... na pomlJ lvostI J e  
, • v ·  " , . " 

to, CO trva J en z ome O amzl u, to, CO vyvstava a zanl a -
,. ,. v tl v ,.  ,. 

te y to, CO O vy e nazyvame "zmenou . az y zna ma 
o • v ,. 

SVUJ pocate a onec . 
V ·  • • , , J evuJ I a vza-

V "  . " . " . " .  v ,. • '" v 

petl mlzl . Isty mnlc pro aSI , ze pOml] IVost poznate, yz 
• " , , ,- " v 

u ete mOCI pozorovat vyvstavanl a pomlJ enl ta po ro ne, 
v • • - v .  • , , . " , 

az J e  ne U ete sc op ni roz ISlt - vznl anI a zanl ani sp y-
. ,, '"  . .  , 

nou v J e  no . ento stav ze tez e lnovat J a  o neusta ou 
v . ,  " v . V ·  

zmenu, pro I aJ ICI z o amzl u na o amzl . 
• v v , ,. ,.u , ,.ťt ...... emonstruJ me to opet na prlpa II "zve anI a "  esanl . 

• •  V v v " ,  v • , " 

a J IZ y o receno : zpocat u oznacuJete s ovy "zve ani, e-

v ,.  ,. o .  e o trl o ecnyc zna U eXIstence I I 



� � � � � �" 'V .  'V • 'V � � 

sanl, zve ani, esanl , coz J e  cIste onceptua ni postup, 
� � 'V 'V • �'V � 'V • 'V .  'V � 'V o tery vas ovsem prl IZI prozlt u po y u rlsnl steny. u-

v " V  'Y . . • V , , 

zete ZIS at pre stavu rlc a Ja  o a onu, J enz se rozplna 
v ,  . 'tl • , , 

a smrstuJe .  ato pre stava J e  ta e pou ym onceptem, te-
� v .  � � � � � 'V • 

ry prlC aZI spo u s pozorovanlm. eusta e po racuJte ve s e-
, ,,  • V "  � v ov v . .  "'w' 

ovanl me ltacnl o pre metu : mno em zrete neJ I  se zacne 
• "'V 'V.. • • 'IV 

prOjevovat r zmeny. slmnete SI ryc OStl a smeru po-
• • • '" v 

y U - I to J Sou Jen oncepty, terym se vsa nevy nete . 
, v .  " v v "' , "' . 

uSlte se snazlt neusta e zamerovat mys na prltomny vjem 
• . ,  , " "  • . . " v 

te y vjem vys ytUJ ICI se v on retnl C Vl I .  J lstlte, ze 
v . , V .  • • • •  , 

urclty pocite se vys ytuJ e pouze v J e  nom J e  lnem o a-
v • � � � " . 'V • 

mZI u .  e y proces "zve ani J e  ta s ozen z mno a Je  not-
• � • o � �,, � v v IVyC vjemu "zve ani , tere nemo ou nastat soucasne . 

v � � �" . � • � v • � 

az e "zve ani vznl a a zanl a ve z om u o mZI u a vza-
v � • v � � • • � .  � �H v 

petl J e  vystrl ano J lnym vjemem "zve ani . yz u ete 
• � v v � v �  � .  v 

sc opnl pevne o soustre enl na prltomny Vj em, zacnete 
� �H • • v ·  v o 

"zve ani pozorovat Ja  o proces, Jenz J e  s ozen ze s e u po-
o v .  o O v  " . . . "' ,  • 'tl 

Y U a pOCIt u. uze se vam J evIt Ja  o prIm a I yz tomu 
� v � V 'V �  ll ' � • 

ta nemusI nutne yt, ostatne "prim J e  ta e J en . on-
v • " , v 

cept . eprestanete- I s pozorovanlm, vase mys se u e 
• V ·  o " y . . v v • •  

pos oupnostl pOCIt u neusta e prl Izovat, az J I  na onec 
"' .II' • V V · " 

spatrl J a  O nepretrzlty prou . 
• v .  'tl "  • • •  , ,," • 

teJ nou vec J e  mozne popsat I J lna : "zve anI pOZorujete 
• " V V • .1' .  " 

nejprve ve vou aZlc . pre e u mezI azeml oc aZI z ru-
• 'V ' II' . V 

a v po oVine po y u vnlmane o Ja  O ce e . ostupem casu 
'V � � � v o · 

zacnete vnlmat mno em vice ta ovyc svu, Ja  O y Y se 
v • " ,  V .  v v V "  , • v v 

po y roz e I o trl CI ctyr castl . u ete- I se pre metu 
V .  • v , ,t, " "  v ·  • •  

prl Izovat, "zve ani se u e sta e vice c enit a ro It; neJ -
· v �  v �  � � o v  � � 

prve roz ISlte eset castl, pote to muze yt ce a stov a sto 
� o v .  v � v v • v v 

I U po Y u rlsnl steny vsa poc oplte ne ne u ete umet 
V "  • • , 

spocltat . a onec u ete v J e  lnem momentu pozorovat 
. • , " , v '\tl • . " , .I' • 

vznl anI, tere u e soucasne I zanl anlm. tu c Vl I ne u-
v � v  

premys et . 
v , • •  , . " 

zrete ne to J e  lne, co u ete s to pozorovat, J e  p ynu Y 

I I 
� � 

na ni o mou rostec v e u 



'" . ., ., 'V "' . '" ., v • 

prou neustaVaj lCIC zmen pro 1 aj lCIC z o amzl u na o a-
v ·  • "' ''  , " • , 

mz . e to, J a  o yz se lvate na zpoma eny I m. a p at-
• " . -' v • '" '" 

no se nejprve promltne J e  en ramece 1 move o pasu, pa 
. , . V " , " ,  ..." , 

mlzl a j e  vystrl an a slm, a ta pora o o a .  ta e ove e-
. 'V . . • , v '" '" " 

te roz ISlt J e  not lve o razy. yz se a e promltanl u e 
v . ,  

zryc ovat, o razy zacnou nas a ovat a mizet v sta e rat-
,, '"  . . - v - · · ·  

SIC Interva ec . a onec ne u ete sc opnl roz ISlt ln lVl-
" V · " , 

ua ni o raz, protoze Je  o trvanl u e omezeno na pou y 
v ·  

z ome o mZI u .  
• v '" ...., ,, "' . -

ys se nejprve soustre I na prltomny Vjem . o u Sl 
• v '" "tJ "  -

s J asnou e ou pozornosti uve oml pova u Vjemu vys ytu-
. '" '" _ . '" v .  '" • '" v .  • '" 

J ICI o se v J e  lnem o amzl u, a e UVl I uz J en SOUVIS y 
" • o _ .  • "' • •  

prou pOCit u .  ozoruJete- I prou , pozorujete pomlJ lvost . 
'" "' • •  v ' v . . '" '" . v  'IV 

teto aZI j e  vse at uz J SOU to materla ni v astnostl ctyr e e-
o • V "  '" v .  " v 

mentu, pOCity, ve oml samotne CI menta ni ormace z us-
v '" v v • •  "' "  " • 

teno o p ynoucl o prou u, v nemz neexistuje za ne roz I-
v ,  v v ·  , " 

senl . yz ospeJ ete e s e ovanl to oto prou u prou u 
'" • '" '" v • , ,- • , • • v 

neustavaJ lclc zmen UVl Ite pomlJ lvost . oznate J l  ta , ze 
"' . • -' '" • " V .  '" "tl V 

pomlJ lva nenl J en mota sama, ny rz I vsec pet s oze men-
" . ,  o 

ta nIC a yZlC yc procesu . 

, v ·  
rava ova a s utecnostl 

'V • v '" • o ·  v '" 

ravou pova u s utecnostl a ves eryc j evu je  mozne e-
. . " 

lnovat J e  no use 
· v  v v .  '" • v 

S ovo, J ez s utecnost Oznacuje .  uSlte proto nejprve umet 
• -' • o ·  v 

pozorovat J evy. esetrvaveJte pouze U zna u .  rOOl nete 

v • v ,  v v O . '" - v 

te a a me ltacnlC pre metu vlpassany. eu plveJte vsa na 
• V 'IV , '" V V o • '" 

nic . amerte svou mys pozorovanl pre metu ez Ja  e-
• v • • ", . v " '"  '" 

o 1 pre pOJ atostl . e u ete ta svazovanl oce avanlm 
• v • ",. -' v '" 

to o,  J a  se veCl u ou vyvIJet pote, co se vnorlte o setrva-
'" - o v v , · -' . ...., ,, • 

e o prou u j evu . e terl 1 e J SOU uprl a u sc opnl 
v • 'IV • V • pre stavovat Sl,  ze se prou U e prOjevovat v po o e o je-

. '" -' . '" -' VUj lCIC se a mlZlCIC 
• v ·  v '" 'tl '"  

U ln Cl nespoctu ro oun yc cas-

v '"  '" o .  

o trl ° ecnyc zna u eXistence I I 



v v v , v • v .  v v pre ezne pre stavy o tom, J a  y veCl me y ne o neme y 
, v • v ' v  • 

pro 1 at, pouze u rzuJte mys uvo nenou. o lzeJte na to, 
v ,  • • v , v ,  a y y a v sou a u s vaslm J e  lnecnym stavem ve oml . 

, v . , v , 

ou rost v e u se ostavl v nezamenlte ne po o e, tera 
� . . .  � " '"  . 

pramenI z ln lVI ua nIC po mIne a temperamentu me 1-
• ., , • • • • ., ,, ,, ov v tUJ lCl o .  xlstuJe SIce unIverza nI "vzor , po e ne oz se 

. , . " " " 

v e ve ml ryc e ostavl a ryc e zase zmIZl , on retnl 
v .  • '\tl . . . . " , " " 

prozlte J e  vsa ve ml ln lVI ua nI . o u se nec ate svazat 
v 

pre su 
v • � • •  v V "  

V e u .  e y se 1 e s J IZ a so vovanou z usenostl V e u 
v ,  v v . . , v .  v , 

snazl opetovne V o at I entIc e prozl . eco ta ove o 
v ,  , v -'  v v .  · v , 

V za nem prlpa e ne ze oporuclt . o u tOtlZ znate tu 
, • • , v ,  , v 

spravnou meto u a pra tl uJete po e nI, a Sl urovne V e-
• • •  v .  , . v  " V · 

u a J eJ lC prozlt y se ostavl samy. est lze se po uSlte prl-
o .  • v . " 'tJ " " , • 

zpuso lt svou praXI neJa  emu oce avanl to o, J a  ou cestou 
v .  v " , , 

y se veCI me y u lrat, osa nete pouze zpoma enl sve o 
, 

v astnl o po ro u .  
, • " . " .  v ,  enec ate- 1 se poutat omezenlml, . tera Sl  vytvorlte 

• • v • • • • v • 

samI, v e u oJ e sna neJ l a ryc eJ l .  trezte a s e uJ te 
v " "  o "' . • •  • 

svou mys e em pozorovanl zna u pomlJ lvostl, neomezuJ -
• •  . " . '\I • . "  v v .  

te J l  zaUJ atyml pre stavaml to o,  J a  y V astne prozlte po-
, .  • •  v • • v ·  v 

mlJlvostl u e .  eJte mys J asnou a otevrenou. lC neoce-
, . 

aveJte .  
"'. . . " , " " . . " 

omlJ lvost ontemp uJte neusta ym pozorovanlm JeJ IC 
o , • •  , 

zna u - na onec pa porozumlte JeJ l  povaze . 

I I 
, , na nI o mou rostec v e u 



'" • '" '" 'OV ", .  '" '" 

za a ne o J ste smutnI a s Icenl, J e  to zna utrpenl ve sve 
• •  v · v ",  'OV v ",  V v .  "' .  v . · '" 

neJzJ evneJsI po o e .  prlpa e petl s oze J e o neco J lne-
• '" "tl • "'. • , '" '" o - J Sou utrpenlm, protoze J Sou pomlJ lve . o znamena, ze 

" '" • • • • '" '" " v ", ,, 

utrpenl a pomlJ lvost J Sou J e  nIm a tlm samym UZlvame 
v v o " ", ,, . ,,  v • 

v astne ve ruzna s ova oznacenl J e  ne vecI.  
v 

v � • "'. • • '" 

....... ove , tery osu rea Itu pomlJ lvostl a utrpenl nepro-
v ·  • • • • 

Zl , U e sc open pozorovat pouze J eJ lc cete- 1 
. '" ", .  ,., 

poc Oplt pova u utrpenl, muslte nejprve pro e nout pova-
",. • •  v .  v ·  '" 

u pomlJ lvostI .  pa ovane s e uJte a tor zmeny, VyjaSnI se 
'" ", . • • '" v • '" 

vam ta pova a pOml] IVostl a nas e ne I pova a utrpenl . 
'" v .  '" • "' v  '" • '" '" 

uSlte prlvest mys co ne] lze prou u neustavaJ ICIC 
v • • • tl' '" ", . ", .  • '" 

zmen a pozorovat J ej s maXIma nI ystrostl a J asnostI . J IStl-
v v • '" • '" v .  

te, ze zmeny mys I samotne J SOU utrpenlm; prozlte to oto 

• v " " '" v ,. 

o I te esna, ny rz usevnI . 
v v v 

ys ta n onec prozre, ze vse 
,. . ", . '" 

pomlJ lve J e  utrpenI . 
'" '" v .  • • v 

o stata utrpenl net Vl v prlpoutanostl maJ et u a te u 
v ·  v ,. ,. v . "  V "  . "  " 
Cl V tom, ze proc aZlte zmenaml, starnete a pOClnaJ l  vas 

. ,  " .  • • . " .  • \I to oto pOJ mu.  a a utrpenl J e  J ln e Vl lte J ej ,  yz 
. '" '" v "'· . '" • 

pozorUj ete neusta e zmeny, te y pomlJ lvost . trpenl J e  
'" • '" '" v ov • '" • • • '" 

neustavaJ ICI zmena; prozlte utrpenl J e  ve ml ne I ny 
'" v ", .  v • •  v 

a vrat y .  usenost utrpenl J e  s utecnost J e  steJ ne s u-
v "' . '" " '" v ", ,,, • 

tecne J a  o o est ne o usevnl tryzen . eusta ost zmen J e  
" v v ,. ,. ,.  V .  

za a em, z ne oz utrpenl povstava ZIVOtU . 
• tI' .  '" • '" 

amatuJte neusta e na J e  no : avnlm Cl em J e  osa nout 
• • v ",. • '" ov 

o poutanostl o poutanostl o vse o pomlJ lve o,  o vse-
'" '" . '" '" 

• v · .  '" v v v  

poutanostl neprozlJ ete, mys se neusta e U e rzet nece o ,  
• v '" '" '" v ", · • •  

co J e  soucastl po mlnene eXIstence, co J e  spojeno se zroze-
" ,. o v  " .  v v  . ,. • 

nIm a smrtI. uzete e at unl v necem po oJnem a 1 -
,. v v ,. ,. v " 

nem; po u se vsa sme e po lvate na s utecnost, poc Opl-
v v '" v ", . • . , '" • ,., te, ze vse po mlnene J e  neuspo J Ive, p ne o estl a utrpenI . 

• " v ,. ,. 

o estl a utrpenl se ta o e lte .  ys se pa o pouta o 

"' "  ,. o ·  e o trI o ecnyc zna u eXIstence I I 



'" , V "  "' ''  v v v  , v , 

vsec po mlnenyc veCl a zacne smerovat nepo mlnene-
• � ov " ov  • •  " " " "  mu ni ane . tav nepo mlnenostl J e  sta y, nepo e a 

. " • V "  • , 

Ja  ym o 1 zmenam. prot a u s utrpenlm procesu po -
· V  " " . ov 'V " .  " " , " 

mlnovanl J e  tento stav vecnym, nI y ne onClClm mlrem. 

. . " ' V " · 

Je  lnou stez ou, tera ve e nepo mlnenemu . aj ou se 
. "  " 'V ", \tl • •  " " . v " 

1 e,  terym se pre stava vy ucnostl Vlpassany prl IS ne I 1 .  
" " " ". . . , 

yz se vsa zamys lte na pova ou pomlJ lvostl a utrpenl, 
• •  v • , , V · " . v 

Je  lnecnost Vlpassanove meto y vam u e zreJma . e lne 
v • " . v , ". • , v 

prostre nlctvlm vlpassany spatrlte pomlJ lvost a po mlne-
, • •  v • , - , 

nou pova u utrpenl; Je  lne ta se u ete moct o ratlt za y 
v " V " V "  

e vsemu po mlnenemu. ouze te y, yz mys osa ne 
v v , " V · " " .  

s utecne pevne o a UClnne o pOC openl rea lty, u ete 

moci vytr nout " V  V "  V "  V · " 

U o e oreny penl na svets yc pOZltCIC 
• 

• • - v  v , , v 

a eXIstencI . est lze vase mys nepocltl tou u po svo o e, 
• 

. . ,  , " ,II . . 

nI y J l  ne osa nete . o u mys nespatrl IntenzItu utrpe-
" V " " V  , , , v , • , , 

nI prltomne o ve vsem, co po e a po mlnenemu vznl nI 
. "  , • v v • ov " 

a zanl anI, neporozuml anI potre e USl ovat o osazenI vy-
• 

, • o '" . " " . " " " ". • • 

svo ozenl . roto je  U eZlte vytrl lt vnlmanl pomlJlvostl na 

tu nej 
v v "  v , v 

SSl moznou uroven . 
v ,  . V .  v . " 

e snazsl pozorovat to, J a  z o amZl u na o amzl vyvsta-
• , "'. . " . , • v 

vaJ l a pomlJ ej l j evy motne pova y Vl race, or o,  nape-
, "''V V • "tJ " . • • "trl , " V  , v .  " ,. , 

tl .  tlzneJ sl J e  J IZ pozorovanl ve oml Cl prlJemnyc a neut-
" "  • o . " v • " . , 'v 

ra nIC pOCItU . 1 e o vy e tyto pOCIt y vnlmaJ l spIse 
ov v v V "  ,. • • v /" v 

nezrete ne . eprve az spatrlte pomlJ lvost 1 v tec to o tlzne 
• " • " V  po C ytlte nyc jevec , pac oplte s utecnou ou u utr-

, • 'V , " " . ,. • • . " , 

penl, J ez se na eza V nesta OStl a pOmlj lVostl . pro U UJ ICI 
v v . " v V " '\I  v - v ,  

se soustre enou me ltacl u e vase porozumenl presnelsl  
• V · V ' . , " .  . " V  v 

a pronl avel sl .  oelty, menta nI 1 yZIC e pre mety u ou 
" .  v - v ,  V . V '  • v ,  sta e l emneJ sl a po ro nejsI .  V nIC nespatrlte ne-

" V - " " 

ou vam prlpa at rasne . 

I I 

ta po u 

u-
• 

V "  / 

nespatrlte neusta e 

, , nanl o mou rostec v e u 



• ., .,  v ., . v · '" v .  

pro 1 aJ tCl zmeny a utrpenl, Jez J e  vys e em zmen, nI 
, " V " . 

ne osa nete yzene o poutanostl . 

V "  , 
e rltomnost trva e o staty 

'" , . " . , c, • • v 

;... pocat u ne u ete sc opnl vnlffiat "ne-J a . ys J e  tOtlZ 

v '" " . ", ,, . " 

sc opnost pozorovat zmeny, tere pro I aJ l v ramCI menta -
, . " o V v .  

nIC a yztC yc procesu, mys zacne prlpoutanost egu po-
v v  v ·  '" 

zvo na opoustet . ocne se projevovat neoso nI c ara ter 
• •  v .  '" v .  v . " " • " 

mys I ,  J ez J e  pou ym prlrozene se vys ytUJ IClm J evem . ta e 
• v . · . "  v V ·  " " v • v · · 

J asneJ l  UVl lte, ze pOCIt y vnlmane na te e neJ sou vaslffil po-
v • • "' . " . "  " • v • 

CIt Y neJ sou "vaml . ozorUJ lCl mys J e  proste J en pozoru-
· '" " . . " V " , ·  /' 

J lCI mys . OClty anI o est vam nepatrl . " y nejste o estl 
• . "  " " " • " v • • 

a anI mys pozorUJ lCI o est nenl "vaml . rozlt U neexIsten-

v 
v " V " " . "' . . 

zmeny a poznat utrpenl, ze zmen p ynoUCl . lm J asneJ I  se 
• " . • . " • ...., • v , 

U ou projevovat zna y pOml] lVostl, tlm zJevne] Sl  u ou 
· . " . "' " 
I zna y neexIstence trva e o "Ja . 

• v ·  "'. • " • • tl' II • v ,  

teJ ne ta J a  o pomlJ lvost a utrpenl 1 "ne-J a  J e  mozne 
'\tl .  v .  V • V "  ,. II • 

ztotoznlt s petl s oz aml . " eprltomnost trva e po staty J e  
. v , · . . 

proto J e  nou z moznyc e lnIC rea lty. 
v • ", . " " v 

e strucnostl : zna y pouze napovl aJ l, terym smerem y 
V "  " ,  v • v " .  

se me o u lrat pozorovanl . epre I eJte s utecnost svyml 
v • •  • v 

pre stavaml o tom, Ja  se zna y U ou prOjevovat e em po-
• , " ,  • o ",. • " V  " 

cltovanl prou II Jevu . omlJ lvost, utrpenl a neprltomnost 
'" • "' . . v 

trva e po staty to Je  a so utnI rea lta, rea lta sama o so e .  
v • , " .  , o '" " " " 

rostre nlctvlm vaml pozorovanyc zna U zmena, stra anI 
• " ;' o V ·  

a o est apo . tuto rea ItU za uSlte na v astnl UZl . 

, '" 

U R  VNE ....... UO RO STI  VHLEDU 
v '" v 

• ". • , 

es erou po mlnenou rea ItU, pomlJ lvost, utrpenl a ne-
"' "  , o '" , • 

prltomnost trva e po staty muzeme poznat v roz 1 ne lnten-
. v  " V  "' '' '' "' . " " . V  zlte a OU ce.  Ira nase o vnlmanl zavlsl na SI e a va lte 

..... rovně mou rosti v e ll I I 



• V / 

e o J IZ zmlnovanyc 
V / 

pet sc opnostl : 
• • ov v v ,  • 

energu, e ou pozornost, soustre enl a v e . e to ve ml 
• "' . V I'  • V - V l'  • • • • 

Je  no uc a rovnIce: Clm Sl neJ slml sc opnostml IsponUJ e-
, v ,, · v .  

te, tlm u Sl J SOU prozlt y v e u.  
" / 

a pocat U S e u-
• " " "  v • v • " ,'" , 

J ete stra anI a zmeny, J ez maJ I  spIse ru OU pova u.  OS eze 
. "  v v .  " .  o , " 

UVl lte ,  ze prlrozenym J evum C y l  trva a po stata, a t se 
v ·  " . " .  • - , o "  v 

ozreJffil 1 pova a nesta OStl a JeJ IC zna u .  as e ne se e-
. ,  " "" . "  

monstruJ I zna y utrpenl a neprltomnostl trva e po staty. 
• . " v • •  o . V e .  

a ml e se VYJ eVl vsec ny z trOj ICe zna U, a e o J asneJ I  
V "  "'. .  " v " , 

spatrlte pomlJ lvost, utrpenl a neprltomnost trva e po staty 

• v · • v • • • , • • tl v .  . 

a e o JasneJI rOZIJete rea Itu.  taz a "J asnostI Cl "ne] as-
• tl v ·  " " " v v v • • • v ·  

nostl se prltom ty a ucne pro Zit U, nI o 1 S utecnostl 
• , • •  v '  o " " "  . "  

J a  o ta ove rea lta Je  proste rea lta . ustava sta e steJna.  
. .  v , . v v v " . " 

o, z a J l  spatrlte J asne ne o rozm zene, zavlsl pouze na va-
• v v "' .  v v ,  . V "  v v .  

lte vase o prozlt u.  ze V astne rlCl, ze urovne prozlt U o -
" - .II " " . 

pOVI aJ I urovnlm mou rostl V e u .  

· · V " v . "  v .  ", 

J e  roz lsenl te a a mys 1 .  lmto prozlt em pro e nete o 
" "  " ,, ' v . v 

pova y anatta . ru y V e se ty a po mlnenostl vsec 
v /  v / • / ,, /  / V / 

veCI, tretl zase J asne o porozumen1 . asne porozumenl se 
/ / V / O .  V / / .  o ty a vsec o ecnyc zna U eXlstence, ta ze V teto aZI mu-

v v o v v • / .  v /  / 

zete po ro ne a pruzracne za USlt tery o I ze tri o ecnyc 
o "" . v " " " . " " . "  zna u .  rl ctvrtem V e U poznanI vznl ani a zanl anI se 

v v • , ,. • •  v " V , 

zrete ne prezentUj I zna y pomlJ lvostl . U Sl porozumenl 
o / v • ,, /  V v ·  o zna um utrpenl zprostre uJ e a SI ctverlce V e U po-

/ / o • / / znanl ruzyp nostl, I y, Z nusenl a tou y po vy ou penl . 
" .  , • v ·  

oznanl vyrovnanostI ve vzta U ormaclm o J asnuJ e  prve 
• / .  / tl neexIstence trva e o "J a . 

v y .  , 

sec ny trI o ecne zna 
v • v .  , 

tu S utecnostl, za urcltyc 
v " . v / " / 

zrete neJ sI nez ty ostatnl, 
" o 

prl a u .  

I I 

. v ,  v , 

y J SOU prltomny V az em aspe -
" v · . "  " 

o o nostl vsa J e  en z nIC yva 
v • , "' \tl  " 

coz Je patrne z vyse uve enyc 

/ / 

nanI o mou rostec V e U 



v v ., "'. • '" '" -' '" 

yz spatrlte pomlJ lvost, za uSlte VIce utrpenl . trpenl 
'" ., ,, -'  v · · " "  

vyvo ava o poutanost, I y tere prozlJete neprltomnost 
, · , tl v ,  

trva e o "J a , a ta pora o o a .  

, , v v v , 

- LAVNI '""" I LE J E  ...... ...., 1 TENI 
. "  o v • v v .  

e lnym uvo em, proc po stupuJ eme vsec ny prozlt y 
ov .  " ", -, . v " 

a z usenostl, o teryc z e ovorlm, J e  sna a o osazeni 
v - v  v " 

oClstenl . 
. ,  , v ,  , , v , 

J ICI neprltomnost trva e po staty, a z aVlme se ta penl na 
., ., . "" ., . 

menta nic a yZIC yc procesec . e nutne oprostit se o 
• 

• •  v . v ""  • v . .  v v -' v '" • 

to o neJJ emneJ sI o a neJ ou eJ I za orenene o penl.  o J e-
• ., o • v .  ., v • • 

lne, co pa zustane, J e  prlrozenost . co vice :  spatruJ eme- I 
, v ,  , v v " , 

utrpenl prltomne ve vsec vecec , ZIS avame o poutanost 
v "' .,  v . v  'V - " ov 

o vse o .  ys se osvo o I a na ezne utoclste V nI ane, 
'" " v -

stavu a so utnI nepo mlnenostl . 

" ,  , 

NA C S I  U ITE DAVAT D B RY P Z R 
v • v " ., ., . v ·  

e em procesu me ltacnl praxe muslte yt ve ml ostrazl-
'" • •  ", v V ", v v . -' .,  • 

tl; eXIstuJ e ce a fa a vecI, na nez Sl muslte at pozor. e 1-
• 

v , v ,  v v . ,  , ' v v . ,  , 

tacnl prlruc y vz y o sa UJ l varovne pasaze, upozornUJ lcl na 
o "' . '" '" ", ., . • 

ruzne pastl . e nou z ta ovyc za u nyc pastl J Sou u a 1 -
, 

esa ne 
v ·  , 

urcltyc 

a neo 

, , 

urovnlc 
, 

ytnostl . 

• • ., " .1'  

me ltace vys ytUJ I s ve ou na e avostl 

....,asto se o nic 
v .,  • •  · v v �  

ovorl V SOUVIS OStl s nlzsl 
", . " ., . .1'  " • 

mou rostl vznl ani a zanl anI u a]a y 
• • . " .  • •  '" .1' ''  V V /  V 

V e u se SIce o JevUJ l l za J lnyc o o nostl, prave V prlpa e 
, • v .,  v ", .  v ·  -' 

u a]a a]a-nana vsa mo ou yt ve ml zlve . 
, v ·  .l' V  V ·  • " 

ť UZ Je  vas prozlte Ja  y 0-
• " ",. "' .  ., .1' . o V • ", . • 

1 - prlJemny, po IVU o ny, U o y J e  U eZlte Jej pro-
v • ov " v .  • • • 

ste J enom zaznamenat . es ere prozlt y J SOU J en J e  nou 
v '" • v " . " 

z vecl, J ez po e aJ l 
,, -'  • v • • • 

espatrlte- 1 vsa JeJ lc 

, , , , . , 

procesu vyvstavanl a pomlJ enl . 
.,. • o v -

POffilJ IVOSt, muzete se oCItnout ve 

I I 



, • v . "  v "' . " V  • , , 

s epe u Icce.  j eVl se za OStIVOSt, omys IVOSt, nespravne 
/ / / v ·  o V / \I .  \I .  � \I / 

naZlranl . rozlte muze yt ta prltaz IVY, ze u ete sta e 
, • •  , " v • , "' . 

VIce yc tlt po J e  o opa Ovanl . a ovsem vzn prlpouta-
, • � " V  • 

nost . o ou vas opanovat pOCIty V astnl vy ucnostl a pozo-
• V " . • v ·  V �  

ru o nostl, u ete pysnl samI na se e .  o J e  vsa jen a Sl 

z po o 
" "  • v .  " • •  " v ,  

ta e ZlS at 0Jem, ze J ste osa 1 nI any vz yť stavy, 
'V 

v • " .  • v v ,  . "  '" 

mu, ze J ste osa 1 to o nejvyssl o stavu . oto J e  nespravny 
, • v " . " .  , v , 

po e 1 tery neJ enze zastavl J a  y o 1 po ro , ny rz vas 
v � / v  / . "  \I / V o v 

uvr ne o a SIC pOtlZl . raJnlm prlpa e muze o once 
• " " V · "  

vyvo at psyc lC e poruc y psyc OZU CI neurozu . 
• / v  v " V " / '  , . , 

oto J e  oprav u vazne mlnene varovanl : u te maXIma -
v V .  '" V "  , . " . , .  v • •  

ne ostrazltl . restoze mnoZl I e y 1 varovanl pre rl Zl em 
. . .  " V · ·  . . \tl 

se e amu, J eJ IC V astnl prozlte J e  za tl nato I , ze o 
, . . 

teto pastl spa I .  

\I 

D E S ET E I T T VH LEDU 
v .  O v . v ·  • 

........ eset necIstot V e u muzeme je  oznaclt ja  o "ne 0-
" y .  " \I .  / / Y • o 

stat y CI "poruc y v e u prlc aZl para oxne J a  o us e-
• •  '" v .  o V ·  , .  , • , . . • 

e pozltlvnlc prozlt u cIste a jasne mys I vYj lm ou je  e-
" " . • " " v .  " "  v • 

sata z nIC to J e  S utecna n.eclstota . lS ane z usenostl 
• • " " " '" , ,, • , , V ·  • 

J Sou sIce spravne a za OUCl, 1 Y potencla nI prlpoutanostl 
v • • • . "  o • 

se vsa mo ou o J evIt 1 negatlvnl us e y. to o p yne je-
. "  v "' , v .  v " • v ,. v • v , v 

lne poucenl: ať uz J Sou vase prozlt Y se eprlJ emneJ sl, e-
, o ·  • . .  " 

ym zpuso em J e  zaznamenejte a nec te J e  o eJ lt . 
, ,,  / . ,  , 

ozeznavame nas e UJ ICIC 

, , ,, . V "  v 

asa - zare; Vl enI svet a; 1 Ó 

2 
v , , , 

nana - poznanI; 

3 
, . V " · ,, 

t tt - na senl, ZaUjetI; 

4 assa 
• 

t -
• • 

I mys 1; 

su a -

I I 

, \I 

U o a azenost; 

y .  

eset necIstot V e u:  

, , 

na nI o mou rostec V e u 



8 

. , 

a tmo a o 
, . , 

- USl l, 

, , • , o v 

o anI, Sl na uvera; 
. "  ;t' • 

OU otrvaJ lCl energie; 
, . "  V "  

ana - SI na e a pozornost; 
" " " . . '" 

u e a - poznani vyrovnanosti neJ e vsa 
V " , , , 

"na svets e poznani ; 

' v  , v o v 

v , 

o S utecne 

...... BTI ZNE S ITUACE,  D NICHZ E U Z ETE 

O TAT 
o v • v " • , 

pru e u me ltacnl praxe se mo ou o J evovat mno e 
o 

• " • v ", v · . " o V "  . 

omp 1 ovane situace .  flClna omp l aCl muze yt v me 1-
• " V I' V v .  " • V "  . "  

tacI samotne, prlpa ne v neclstotac , j ez vas svazuJ I .  o U 
• v ·  . "  , • • 1' ''' V • V " • • v 

J SOU necIstoty SI ne a ru e, rne ltace J e  O tlznej SI,  J e  1 OZ 
• - ,  "' . '" V . V  'V " . V 

V J eJ lm ramcI muslte pracovat na vyclstenl mys 1 .  e to neco, 
• ov " " v v - v ,  v ,  . 

J a  o yz prose avate zarost OU peSln u Clm UStSI j e  po-
, • •  • v 

rost, tlrn porna eJ I postupUj ete upre u .  

v . "  • " "  , • ' v  v 

ta a nesneslte ne o estl a vz lna ve vas z ost, j en o tlzne 
• . . " . "  v V "  • v 

u ete mocI ustavit 1 ne a J asne uve omenl . e vlpassane 
• v " .  , " v " 

J e  vsa pozorovanl o estl a utrpenl nevy nute ne . e tere 
. " . " . " 

aspe ty z OStl prltom mo OU ffilt ten enCl vyvstavat opa o-
v o v " V .  • o ,  

vane . ost rnuze yt vys e ern prlpoutanostl vzrusta, 
v ,  , , v 

protoze se vam ne ostava to O, po cem pra nete . 
v - • o v ·  

rlpoutanost j e  zase us e em neve ornostI a amu . 
. . . , 

eJ ste- I SC op ni poznat a a ceptovat pravou pova u poml-
• •  • v . .  v " " V ·  • 

J IVOStl, Zlj ete v pre u U a sna no po e ate prlpoutanostI . 
• - , " " . . " " . .  'OV • 

ste- I J I  svazanl a nic nepro I a ta , Ja  Sl  pre stavuJ ete, o -

jevuje se z ost .  
y v .  " . v • 

sec ny tyto oreny z a JSOU vzaJ emne propoJ eny, vaz Y 
• • • •  V "  " . " v .  V ·  

mezI nimi J SOU tesne a pevne.  I ne neclstoty mo OU v urCl-
, " . o .  v v , ' v  

tyc aZlc me Itace zpuso lt s utecne ve e o tlze. 
• •  v ;,  , " " " • •  

se s nimi nevypora ate, ustrnete na mIste . e ate- 1 Sl pozor, 
v • v v , v . . "  

vase mys se J este vIce zanese neclstotaml, mlsto to o a y se 

'v , • • v o v 

tlzne Situace, o nIC z se muzete ostat I I 



V ·  • "' . • '" " . • 

OCIStl a .  a teto sItuace J e  nutne, a yste ZIS a 1 v o nou ln-
• "' " . . . " • '" '" 'V . V '  • v .  

stru Cl a rl l I se J l .  o u J e  vase mys rozpty eneJsI a IvoceJ -
v ",  v • ov '" v , . " . 

Sl nez y o 1 pre tlm a po e e pozornostI nen1 anI stopa, 
v • v · .  " . " o  v 

me 1 yste se ra eJ l vratlt za a um; uvo nete se troc u .  
v " .  v • • '" " . " o 

ozna J ste cet l O V e ec , Jez se ty J l  strac u, ruzy 
v V " . '" '\tl v .  o . 1"  

a nusu . e terl 1 e z tec to prozlt u maJ l o avy. e s U-
v • y "' .  y '" y .  v 

tecnostl  to vsa ne nI nIC ta strasne o prl tec to v e-
• o ·  , "" " 

ec pouze pozorUj ete ruzu Ja  o ne 1 nou soucast po sta-
" "  O "  o o ..., , , 

ty menta nIC a yZIC yc procesu . ste- 1 e I ,  nepo e ate 
• 'IV' . " " v 'V v .  '" v 

se, anI yz UVl lte neco s utecne eSlve o .  o U a e vase 
, . "  " . . , 

mys ne ni ost Sl na a ne osa 1 Jste v e U, nas e Y nem':l-
, , ..., ,, ..., • , . "  ..., ..., ,, v 

Sl  yt zrovna pr1vetlve o J evl se strac a z esenl . nac-

V "  o V  • . " " o "  ..., ..., ,, ..., ,, 

enl tOt1Z na me ltUJ IC1 puso 1 ta , ze az y se emensl 
" . " '" "' ''  . . . '" . 

proz1te se z a yt vyrazny a ve ml IntenzIVnI .  o U nej ste 
v " V "  . v " • , 

e I a prozlt y J Sou zve lcene, mys ne u e sc opna J asne-
"" ,  '" V I"  • V "  v ·  

o pozorovanl . IStO v e U se vynorl J en a Sl necIstoty. 

v 

TRl D E LY PO KROKU V EDITACI 
ov " "  "" v .  • . "  

re a am Z e nynl trl I ustratlvnl mo e y po ro u 
• • v v . .  • "' , v ,-

v me ltacl v e u, presneJ I po ro U v pronl anI o tri o ec-
, o o 

nyc zna u eXIstence . 
, • • • • v • 

rvn1 z nIC J e  mo e ml ros o u o  o ro ve Vlpassane J e  
" .  • 'V '\tl v ·  '" ,-

po o ny ml ros opuJ J enz soustavne zvysuJ e mlru sve o 
v 

· v  , " "  '\ti' 'tI' . " • v ' · O v  

roz ISenl . 1m VIce se zvetsu] e,  tlm eta1 ne]l  muzete pozo-
. 

. " . , " "' ,  

rovat vzore . teJ ne J e  to s pozorovan1m pova y tri o ec-
, o .  . . . " o ·  

nyc zna U eXIstence:  osa uJ ete- 1 J asnyc v e uJ rea 1ta 
, • • , o '" v . ·  , , v 

se vam vYJ evuJ e sta e pruzracneJ l .  e oc aZ1 tomu ovsem 
· V · . '" 

znlce onlc tento proces J e  ou o o y .  
• " V " "  v " V V v ·  

ea Itu nepoznate mys en1mJ ny rz vy ucne prostre nlc-
" v . " . "  v V I" '" V "  • 

tV1m clste o, ] asne o a soustre ene o uve omenl . me 1-
• " v . " v . v ,- V "  

tac1 mus1te prlstupovat se zamerem Vl et VIce a proz1vat 

" 
, , 

na nI o mou rostec v e u 



v • •  • v " " 

ou e] l .  u ete- 1 za ouset pouze to, co se samo na IZI, ne-
. "  � V ·  

muse 1 yste osa nout po ro u .  uS1te se snazlt . 
V "  • " v • 

__ a Sl J e  mo e rostoucl o stromu. re stavte Sl 
" .  '" ov 'V . v  • •  " 

strom on1C e o tvaru tre a cyprls ne o J e  1 .  a ovy 
" • "' ,/  '\JI .  " . " 

strom ze vse o ne] rlve potre uJ e pevne a Sl ne 
V '  "' . v ,/ / v  

ne uZlvyml oreny o ve e vys y nevyroste . 
y . " 

y 

oreny. 
y 

oreny 

stromu v tomto mo e u pre staVUj e amma, mora a apo . 
v v .  v • 

yz strom roste, eJ e se ta postupne . eJ prve vyrostou 
• •  v v "  v " v "  v ,  o " 

neJ n1zs1 vetve, teprve pa vyrazl a Sl vrstva . ust novyc 
v .  '\JI • •  V '" v '" 

vrstev vyza uJ e,  a Y oreny a J IZ vyrost e vetve neusta e mo-
" . . . " , 

utne y. v me ltacl J e  nutne vy U ovat pevnou za a nu 
· v " "  '" , V "  • V "  v .  

nlzslc urovnl z usenostl, teprve pa J e  mozne po roclt na 
" v v v "  " , v " v . " 

uroven vysSl . on retnl nove vyvsta y prozlte ta muslte 

V · " O v  v , v • 

ne J asne po o y, muzete po racovat a .  evyt acuJ te 
• • · v  v · ", " v , , · V  V .  

z mys I J IZ prozlte urovne poznanI .  u OU se tOtlZ po urc1tou 
" v · v v . .  V " ,  

o U opa ovat, nove prozlt y vyvstanou az pOZ eJ l .  ySSl 
" v  " v y y . , v " " y . v 

urovne ezpo mlnecne vyza UJ I pevne ustavene llrovne nlZ-
" , . , .  V · " 

Sl .  amatuJte na to a II te ve ml trpe lVI . 
, . . , . " 

os e nIm mo e em J e  mo e e lXlru nesmrte nostl . za-
, v ·  'tl "  " V  • , 

pa nI  II ture J e o vec neznamou, na yc o e J e  tomu pra-
v , v . "  v .  • v v 

ve naopa . lne se tento e lXlr prlpravuJ e z zensenu . e-
" v  v V v v " " 

gen a prav1 , ze ore n  ze ns enu ro ste, az ZIS a po o u 
V y . , v v 

c ove a .  a ml e se po o a c ove U, ostane se mu sc op-
. "  . , v ·  

nost1 vnlmavostl, II e mu v ec nut v astnl ZlVOt . o u 
v v , v " v v " 

tuto ytost z zensenu c ytlte, zmenl se opet v oren . ote, 
• •  ov o "  . V "  v 

co J ej pozrete, puso 1 J a  o vse e . o u u ete oren po-
• 'V .  V • v . .  

zve na a ve ml ou o va rlt ve vo e,  vyextra uJ ete z neJ J e  o 
• • . " • •  v • • 

esencI . o J e  e lXlr nesmrte nostl .  e vlpassane ta to USl uJ te 

o osažení mou rostí v e ll. usíte se začít zve na "va-

o o a .  
v • • " 

vse o vznl aJ 1c1 o 
• . " "  v v 

a zanl aJ 1cl o ,  se poma u a postupne zacne ostavovat . 

I I 



, , v 

PAR S L  V NIBBANE 
• v '" ", .,  v " . "  "fl v ·  v 

a onec j este zmlnlm neco ma o o nI ane z clste teo-

"" .  v ov v • v 

vanl vlpassany vzroste vase o oucenost o te a a mys 1; e-
" 

a pozornost a sc opnost v e u se u ou pro u ovat . 
. o " " '' · 

a ml e tyto po purne po mIn y a araml tzv. eset o 0-
" "  . " , v , . 

na OStl osa nou zra OStl, mys se uc y I o na svets e o, 
" v " , v v  • 

nepo mlnene o stavu . osa ne te y stavu oprostenostl o 
v " . ,  o v v 

vsec menta nic a yZlC yc procesu . e to stav, v nemz ne-
, . ,  "' .I' " '\; • • ", 

pro I aJ l naprosto za ne zmeny. ze j ej nazvat "a so utnI 
,c • v v • •  

prav ou . ento stav J e  ovsem o estren mno a nej asnostmi, 
v - v . ,  "tl o , V . . ", v v 

rozslrUJ I se o nem ruzne epy a povery, a ta vznl aJ I znacne 
", , v • v ",  . . " . . ", , 

pomy ene pre stavy. ve u J e  en prl a : J Ista me ItUJ ICI 
• v OV "  , V , \tI  v 

pra t ova a na strese vyso e u o , z  nlZ s lze a na re u 
V ·  " ",  " • v 

a slro e o o 1 .  unce sVitl O, re a zvo na p ynu a, mra y se 
• • o . " • . . ", ,,, 

Upl Y a rozpa a y y o to nato 1 puso lve a InSplrUj lCl, 
v v • • V "  " • 

az tato zena po e a I UZl, ze osa a pro uzenI . ys e a SI, 
'V • v V ", .  • •  • 

ze J asne porozume a povaze pomlJ lvostl a VStOUpl a o 
"" " "  v • v , 

prou u sota anna prvnl uroven svatosti . eco ta ove-
• 

• • V "  " , 

o J e  pOC oplte ne up ny nes mys any 
v 

" "  o 

_ a  nym zpu-
. "  v , . " v · "  , " 

so em nesouvlsl s clm o I ,  co vam prlC aZl s rze ranu 

• •  " ",  V · " v ", 

o me ItacI musl yt zce a zreJ me, ze ta to pro uzenI o-
v O v . , , • . ,  ", 

spet n e  ze . uzete prO] lt po o nym ve ml povz UZUJ IClm 
v .  v V .  " V · 

prozlt em, ne u e to vsa prozlte ne po mlnenostI . 
• '" v v ...,. v • v 

lny C ove se zase osta ta a e o, ze zaca Vl et U -

• , , . " " . 'V , • y /  • 

my vznl anI a zanl ani, Vl ene o to o neJ mensl o etal U .  
v • •  v v V .  v V .  , ", ", v v " 

e o J ej presve Cl , ze se z neJ sta ana aml C ove , tery 
. · V  ", v "  v .  , v 

se J IZ nezro I tretl stupen svatosti . tomuto zaveru o-
v " y '\tl • V • , " " 

spe na za a e s utecnostl, ze pozorova vj emy vyvstavanl 
, . " " v  • • v V ·  

a pOml] enl na ce em te e, nI o 1 te y proto, ze se mu po arl-
", .  v " v . , .  . "  " 

o vymytlt ves ere neclstoty. e ne me ItU] lCI se to vsa ne-

I I 
" , 

nanl o mou rostec v e ll 



. v  v , v ,  , , v 

tOtlZ neco po o ne o proZlvam ce ou o u .  namena to, ze 
v • v 

on o vetl : " yz se to ta vezme, 

l u  ano . 
. ,  . 

e VI Ite,  J a  se mys 
" "  • v 

o aze po ouznlt a esnou 
v " .  , , " ,  

pre stavou, tere se neuml z avit . e to nespravne nazlranl . 
• V "  V .  "'

. • • ov 

e Itacnl prozlt y mo ou mlt ve ml J emnou va ItU . e-
o v • . " • '" , V "V .  

Y se muzete Intenzivni me ItacI uvest o stavu, v nemz j e  
• o v 

J ete, muze-
• "' . " .  v v  . . " v 

te SI mys et, ze J ste osa I nece o vynl aJ lcl o .  e Y s e  
, ov ,, · " 

o ta ove o stavu vnorlte na ve ml ou ou o u a pote, co 
v " "tJ ,, , " . • • 

opet na u ete p ne o ve oml, nepocltlte nIC . o 1 yste Sl 
v ,  V "  v • . " 'V .  "' / " 

zaclt mys et, ze prave to J e  ni ana. e to vsa j en a SI na-

stra a .  
o v o V  v ,  , o v ,  

uzeme se tOtlZ zeptat : clm se ta ovy stav ISl o 
"' .I"  v ·  v · v " v • 

rlct,  ze J e o ve o lsne vecl .  o -

"' "  'v . v . . " " . , • v .  

ostava . OtlZ J e  v tom, ze me ltUJ ICI maJ I  ten encI prl nout 
, v o  o v ,  v ,  v v .  v • v 

e svym prozlt um . az em prlpa e meJte na pametl, ze 
, 

. "  , , " V "  • v .  V "  

nI ana nenl pOll e vypraz nenI mys I CI stav neve oml . 
• 

" , . " . 

o o u procesu v e u vam e e o J asnl stu lum a 
• 

I -
� v ·  • , . , ., " , 

ammy. os e ni trl v e y JSOU nas e UJIC I :  oznanl stez y, 

u 
o V 

o Vl e-
, V ·  '" 

ni Cl re e tovanl . 

, . . . .  , . , , 

Ol J asnosti a mravnosti, spoJ enyrnl s mou rostl . o znamena, 
"' .  " .  'V " 

ze mys J e  ve stavu ne nepo o nem stavu me ltacfil o pozo-

rování "zve án í" a "  esání't
. a e o 

V '  , " . . 'tJ \;' . • , 

mZI II pro I a .  tuto C VI I J e  pre metem mys I nI ana . 

" v .  ov 'I . � v • 'V • • , 

"zarlve J asne . e em me Itace prozlJete a so utni prav u 
• v .  v .  � o 

a ve ml o re Sl to o u ete ve oml . Imto zpuso em a -
• 

1 
V ·  " . .  , v v .  . , • " 

rozlte a so utni prav y J e  maxima ne clsty a j asny -
, , . . v • •  , v .  , 

u ete mlt stoprocentnl J istotu, ze J ste J im pros 1 .  zpoml-

Pár S ov o ni 
, v 

ane I I  



, • • • • 'V v ·  

nam Sl, J a  se J e  en mnlC v arme na tento prozlte pta 
"' "  "' . . "'tl "'tl '" , 

a starsl uClte me ltace mu o pove e : "  eco ta ove o roz-
v " V  , "' .  v ·  

o ne nepropasnes . e to up ne, Ja  o y y te u o 1 es 
, , , , 

ana nenI pou e vypraz -
"' , "' " ,  "' . 

nenI a opetny navrat o norma nI o stavu . e to prozlte ne-
,, 'V . v , . - o V ·  ., 

po mlnenostl a na svets e rea lty. e ml u eZltym aspe -
• "'tl V , -

tem J e, ze a ept ove e svou z usenost popsat v astnlml 
, . " . , ,, '"  

s ovy. a ymsl "testem pa u e to, z a a v J a  e mlre se po 
• 

", . . "  v ·  

prozlt u proJ evl necIstoty. 
, , "- ,, - " v • , tl' 

e nutne neusta e IJ et USl l, snazlt se o osa ovanl po-
, , o " . ,  '" • 

zn ani v e U .  trpenl po e aJ l vsec ny ytOStl ez roz 1 U, 
- v v • • • V - V "  v 

proto J e  tre a po ouset se pro u lt co neJSI neJSI  e ou po-
. "' "  . "  V "  v " • 

zornost . U e- I amma prlznlva a cas vam to umoznl, J e  no-
'" , " v ,  v ·  " 

o ne touzene o Cl e osa nete . tom, ze to nenl neJa a 
, " '"  " ,  v , v v '" . " 

po a a, ny rz naprosto rea na moznost, nas presve CUJ I sta-
, v - " .  " V  v ·  

re texty a uClte e me ltace . uSlte vsa na OZlt oprav u 
v , , • , v ,, '" "' .  ,,'" - . 

znacne USl l, a yste se vytycenemu Cl l prl IZI 1 .  

" v 

ZAVE RE 
" , v ·  " .  " " 

o U se omnlvate, ze Jste osa 1 pro uzenI, mam pro 
,, 'V ' " • " "  v v v " 

vas prlpraveny J e  en zenovy oan. z y, yz ne o tvr I,  
V "  , ' v .  , V " " . 

ze osa pro uzenI, otazl se o prave tlmto oanem: " a J e  
'" " V  v ,  v , v v .  v 

mozne,  ze v prlpa e pro uzene o C ove a JSou vsec ny ne-
v '  v v . · v . 

CIstoty naprosto o ona e vy oreneny a J IZ nI  y znovu ne-
"' . .  " " . 

ez JSI osa pro uzenI, z ost a C tlVOSt opa o-

v "' .  v v • v • v 

vsec necIstot . roc vsa oso a, J ez za USl a na svets ou 
• v . · v · , "' " , v '  

rea Itu a y a p ne pro uzena, J IZ nI y nepozna za ne neCIs-
v ) U  

roc . 
" v " . . V ·  " 

tam se, a e o pove I Je  ml pouze rozpaclte 
v , , , '" 

S ra anI na ave .  
v ·  ' v " • 

o OU uClte e tOtlZ nenl to, a y co o 1 stvrzova . e z e 
- • • v • v 

proto, a y zaJ isti , ze U ete vytrva e pra tl ovat az o po-
, '" . 

S e nI  o ne sve o ZIvota . 

I I 
, " 

nanl o mou rostec v e u 



• 

• 

. , 

utty zac YCUJ I  u ovy prom u 

• 

. o ,  o 

I em ruzne o pU-
� • V �  � vo u a postavenI .  neJ starslC o ac 

v ,  " 

se pre ava y ustnl 
. " '"  v · · 

tra lCI, sepsany y y teprve poz eJ I .  
, 

utta, terou se nynl u eme za 
v 

, , , 

yvat, pOC aZI ze 
, , , " . 

s Ir y a nazyva se eto 1 a-sutta . 
V "  v ,  

ovo ceto, prlpa 

tře ní 

ně též 
V / " v · '" '( ' V "  , • 

ceta ne o cltta, znamena "mys . 1 a se pre a a J a  o 

ostej nost, tvr ost, ztu ost, či ru ost . ře stavte si úro -
o • v ·  

nou pu u, J ez J e  po ryta tvr ou a suc ou rustou, s rze te-
V "  , 

•

• • , " 

rou za na vegetace nepron1 ne. o J e  1 a .  zac ycenl vy-
• • O V " ,  • • • " ov 

znamu pOjmu 1 a muzeme uZlt I J lna s ova naprl a 
v • 

tupost, z ornate ost, nepronl nute nost apo . 
v v v " " • , 

ecne receno, avnl nap nI teto sutty Je  pro em ztu -
. . . . . .  , ." . . . 

OStl a neclte nost1 mys I, JeJ 1  neustupnostl a nepo aJnostl . 
. .  . o ,, "V . v  ." " U a J l  a resova mnlC um v miste, J ez se nazyva o avat-

, • v .  o V ov v ,  . 

t 1 .  e ml po ro ne vYJmenova uvo y, proc ne terl a eptl 
. " . . 

ne osa UJ I po ro u v me ItaCl. e o ra y a argumentace y y 
• . " • o v . " y " , . 

ve m! j asne . u 1a lllIlIC um re : "  nIC ove, za ny z mnl-
o .  v " .  y . " " " v  " " • 

C u,  Jenz ne mytI pet osteJnost1 to a pre a ano J o 
v • v 

pet pustIn sr ce a nerozetnu pet pout sr ce, ne u e sc 0-
o v , 

• 

•
• 

tl pen rustu a nap ne nI ammy a vlnaJ l .  amma z e zname-
" . . . · v " . . . "  

na nau a, Vlna]a J Sou mnlss a pravl a, ISClp lna . 
" '\rl  " • " " v . v  V " _ namena to, ze ne osa neme- 1 poznani te y vyclstenl 

. o " v .  v " • • • mys I , zustane nam zapovezeno 1 nap nenl ammy a Vlna] l .  
" .  • •  v " eopustlme- 1 osteJ nostl a pouta sr ce, nap nenl ne u e 

v ,-

mozne . 

v , 

P ET LH STEJNO STI  
" V  'V .  • •  . ,  rvnl ctyrl osteJ nostl sr ce se pOJ I se s 

. " "  , , . . . 

c y am1, pata se z ostl . rvnl Je  neJ Istota . o 

Pět 
. , 

oste]nost1 

. , . eptlc yml po-
• 

u poc y uJ e-

I I 



. , ,,  o "  "' .  . 

te, J ste neroz o nI a nemate uveru v cite e,  mys I se ne-
, , , . . ,. " . ,  ostava ucty, vytrva OStl a sc opnostl vyvIJet USl l .  ru ou 

• , • " v , .  " , 

osteJ nostl J SOU pOC Y Y o amme. retl J e  zpOC y nenl 
v o v • v ,  • 

sang y, ctvrtou zase ne uvera me Itacnl praxI . 
• . , . ,  " V  a ml e se o JeVI s eptlc a poc y nost, ztraclte sme ost, 

" o v , .  o v o v  • 

o o anI a uveru . emate- I uveru, nemuzete poc Opl-
v ,. v .  v , , • , v v , o v o v te ne vyvIJet patrlcne USl l .  en stezl muzete U a ne a na-

ov " 'V • •  v "  V "  V 'V • 

P no e at neco, o cem nej ste vnltrne pevne presve cent .  
• " '\tl . ., " ,  • ., . , " 

Ipassana vyza uJe nesmlrne USl I, a proto J e  nez ytne yt 
v v v • • , , • ,, 'tl  • 

presve cen o J eJ I  spravnostl a uce nostI . 
, • " ,  � v .  • • , V "  , V 

-' osa ne- I zacatecn po ro u CI ni o I, za eZl prave na 
" .."  , . , , • 'tl ,  • "V .  v • , 

mlre USl I,  tere me ltacnl praxI venuJe .  cas se mne ptaJ I :  
" V  • •  'V "  , ? ce " • •  

" ante, proc ne osa Uj l za ne o po u .  yz se J IC 
, . • 'tl • • ., .  , zeptam, j a  ou o a Ja  casto me ItUJ I, zpravl a O pOVI a-

. ,  . ,  v "  J I :  " a  o lnu ty ne . " a 
, V "  • 

ou o trva, nez zacne onvlce 
• II  • 

..J' vacet minut . " Ja OU O 
, v v , v 7'" u trva, nez vre a vo a opet vyc a ne . " e y en . a po o-

V "  , ,, • • v .  • 

zIm pos e nI otaz U: " O I o ln trva O, nez se o J evl Y ne-

• v • . , . , • 

eZI O ema p a y eXIstUJ I zJevne para e y. I ,  o to 
, v .  , v v ,  v ,  

poc Opl, U OU srozumenl S tlm, ze az y se emensl po-
v ·  " , . " ro vyza uJ e O rovs e USl l .  O U U ete s to pozorovat 

'\I • •  , , v , . . O v  a espon mInIma nI po ro po az O ennl me ItacI, muzete 
, v ,  , 

yt stastnl . 

• 

, . , o IVejme se nynl na 

o v 

OC y y, neroz o nost, ne uvera v 
v ·  

..... clte e 
v .  , , v v . · 

..... cIte em z e mlnlme U u, preSnej l  
• 

I attu 
• 'tl , .  , mu, j enz osa nejvyssl o pro uzenI po stromelTI 

, 'tl , , • • O v  , • • • v 

V mIste, zvanem o gaja .  a Sl muzete yt J IStI , ze s 
o v 

uveru v U 
v v ,  • •  'V v V 

o nemz nevlte S naprostou J IStOtOU, ze s utecne y 

........ , 

...... ota-
, . 

o 1 
v 

utec-

u -

• •  v • o v , • v ,  • 

J ej oso ne zna 1 .  uveru ZIS a 1 az pote, CO vys ec I ll -

" ajnost mys i 



, , , " .  , , V .  v ,  

ovo azanl a osa 1 poznanI . zpomente Sl naprl a na 
• " V  V "  o v o 

J e  o prvnlC pet za uJ pet as etu . 
" "  " . 

u a se po svem pro uzeni o e ra o aze 1 o aJ e 
, v ,'" • , , , v , • • 

s umys em slrlt sve poznanI . e o spo ecnlCl zprvu ne y 1 
, • • •  v .  v , • v 

oc otnl a ceptovat J ej J a  o uClte eJ  protoze se omnlva lJ ze 
. ., . v · , v ., v v · • v ,  

OpUstl prostotu a uc y 1 se pOZlt arstvl . everl I mu a rl-
. . . v .  " v . 

a 1 : " ej SI SC open vy rzet as etlc y ZIVOt . a ys te y 

u 
v v V 'V .  • , • 

stupem casu presve CI . as OUC a 1 mu a osa I pro uze-
., • • o v , 

nI .  eJ lc uvera pa y a naprosta . 
• , v · . • , . "  v 

I lteJ ze 1 J e  InceJ nac azeJ ICI se v u ove ezpro-
v " ., . ." V V v .  " . V 

stre ni  IZ OStl, ne y o sna ne presve Cit . enl tOtlZ sna -
"' . .  . 

ne pronl nout a pOC Oplt pova u u . ovy mys 1 .  e O 

" . . , " 

• • v 

uJ eme- 1 vsa 
V "  O V " v 

ammu 

a mame- I J asne uve omenlJ muzeme ZIS at a espon etmou 
v • 

pre stavu to oJ  J 

- . 

y a u ova mys . 

v 

amme o nauce 
� o  v • v • o 

..-. uvera v ammuJ u ovu nau UJ J e  ze vse o neJ u e-
v • v .  v , " . . " ,"" 

zlteJ s l .  ammou v teto SOUVIS OStl rozumlme spIse teore-
. ."  . " " v 

tlC e zna OStl, ZIS ane cet ou apo . 
• , v , • •  , , 

amma J e  nesmlrne u o aj proto J l  nenl sna ne po-
• • , v o v / 

c Oplt . cete- I ZIS at potre nou uveru, muslte ammu 
v v .  \JI v . . . . 

po ro ne a pec lve stu ovat a up atnovat J l  v praxl . a I e 
. . " v . , ." " V ·  / v ,  , 

Zj lstlte, ze se ostavUJ I o re vys e y a amma prlnasl sve 
o v • v , • ." V · V ;l'  

ovoce, uvera pOC oplte ne vzroste . a te nej za a nej SI 
;I' • ., , o v v • •  • v . " '" '" 

urovnl muslte mlt uveru, ze eXistuJ e COSI clste o a spravne-
v '" v • 

o a ze to o ze osa nout . yz pa prostu Uj ete am-
• . "  v ·  " '"  , /' , , • 

mu, Zj lstlte, ze j e  to ucenl, tere na lZI cestu Cl 1 .  ato 
" o v • "' . '" 

prvotnl uvera pOVZ Uzuj e za aJ enl praxe . 

.... . 
. " " 

al lCl se san Y 
" v " V  v v v . .  " " 

ang a znamena spo ecenstvl . este presneJ l  se uva 1 po-
• • •  V "  v . , v 

J em arl}a-sang a spo ecenstvl us ec tl yc I te y tec , 

Pět 
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"' ''  • •  V " .I" .  V .l"  

terl pra tl ova I U ovo ucenl a osa I prozrenl, pro-
, v . v O V " • , 

uzenI.  en ten, o prozre , tOtlZ muze yt spo e lvym 
o V " " o v  " v  " . . 

pruvo cem na ceste poznanI . uze vas vsa traplt I ema, 
'" '\,/ .  . . v  v • •  • .I" V • • v , , 

o nemz J sme J IZ ovorl I :  J a  poznate, ze mnlC , Jenz ma yt 
V "  v .  , 

vaslm uClte em, osa 
, , v " "  V "  

C ovanl, prom u , nau a, terou zprostre ovava, prlpa -
v • v v v , 

ne J e  o z e ost v u ove UcenI . 
v . v "  • v o v , , 

o ecneJ sI rovlne se uverou v sang u rozuml vira V to, 
v .  V "  , " V ' , v 

ze J e  mozne osa nout pro uzeni a spoclnout V nepo mlne-
, v v " v v , v v  V '  O V  , 

nem stavu vecne o stestI . erte, ze I vy muzete pomoCI me-

. " . "  • '" o v 

vUJ IClml se vys e y poroste I vase uvera V sang u .  

• 

• v '" • 

l tacnl raXl 
• • • • • • 

o u neme ItuJ ete a praxI vlpassany Jen teoretlc y ro-
" " " V "  , 

ze lrate,  neusta e se u ou vynorovat nove otaz y. pous-
v , - v  " • V e .  

tu vecI z nau y tOtlZ nepoc oplte, o u J e  neprozlJ ete na 
, o v · o V V · " "  " . " 

V astnl UZl . estou uvere J e  neusta e USl I ,  po usy, 
v V .I" v - - , " " , , 

usmernene uClte em me ltace, a postupne ZIS ava,nl z u-

šeností. 
, v v ", V V · • v ", v v -

prve ra e muslte ve rIt sami so e .  uSlte ve et, co Je  
"" .II ov . " _ .  • 

vaslm Cl em. otre uJete ZIS at orientacI v nauce a pra tl 0-
• •  v , , · · v "  vat J l  ta ou o, az se ostavI s e y. a ml e tOtlZ osa -

" "  , o . "  

nete spravnyc s e u, s eptlc e pOC y Y u ou poma u 

, " " . "  spravne USl l .  
• , - • v " " 

eptlc e pOC y nostl J Sou s utecnym amenem urazu 
, • v . " • • ", v -

V zemlc , J ez nespa aJ I o u IStlC e o u turne- IStO-
- " , ,,  V "  • " 

rlC e o o ru u .  zemlC , tere tam patrl, sIce mo ou yt 
, . 

anI u 
• v v 

Ismu zce a s epe, po u vsa 
, V "  , 

ve spravnou meto u, ostanou se na za OUCI cestu sou-
v V "  , " . v , , v , V ·  

stre enl a poznanI . est lze se a e uc y I e spatnemu uClte-
• v , . ,  , , ,,  v v 

I ,  pouzlvaJ lClmu nespravne meto y, mo ou ne ezpecne 
, v 

ustrnout na mIste. 

I I ajnost mys i 



" '"  '" o v 

emuslte m!t a so utnI uveru v u u, sang u, am-
. . " . . v · · " . 

mu a praxI . I o po vas nec ce, a yste ne rltlc y prlJ lma I 
'" . .  y .  " "  , 'V e  V "  " , 

vse, CO se J IC neJ a  ty a .  u te prl z ousenl a a ceptovanl 
"' " • ., ,,  . "  v 

veCI spoJ enyc s praXI ammy ve ml opatrnl .  sem pre-
v v v v v • v • V ./ 

sve cen O tom, ze C ove 1 J enz s J asnou a otevrenou mys I 
• • , " .  v .  • v v 

USl uJ e o uc ovn! vyvoJ a prlstupuJ e nemu ez pre su -
o "' ''  '" • v v v v 

U, pOCltl vys e y, U e- I se amme oprav ove a p ne ve-

novat . 
ov / v  V " "  " • • v . . • 

az y C ove ma sve v astnl prIorIty: ne o ln InUJ e  
V "  "V · . " , o v • , . , 

amme, ne o spIse J lnym nau am. U eZlte J e  mlt 
v • o v • " . , • 

a espon to I uvery, a yste mo I vYVIJ et pl 1 nutnou o-
v "' '' 0 ./  . v " 

s azenl  vys e U .  ys e y se tOtlZ ostavI pouze te y, 
• v • v v V ;I " "  . " 

U ete- I venovat praXI o ne casu a uprlmne o USl l .  o 
• " "  " v ·  " 

me ltovanl muslte V OZIt sve sr ce . 

..... . ost 
v V ·  

a aprl a ta , ze I U 

se C ová ůt ivě 
• v " ..." " "  • • V "  

a ezcltne . enl vstrlcny, J e  o mys J e  uzavrena.  
V "  v '" v ", . '" ", ,-

prlpa e prvnlc ctyr osteJ nost! se mys po o a pevne 
,- " ,, "' . "' ,- ,- o '" v ·  

s a e, tera ne o aze nIC vstre avat . Y I uvera a vse J e  

v ·  • 

neco J a  o nI OU-

) " 
. '" '- ' 

o .  e ltacnl lnstru ce, 
" 

tere o 
v " • 

rZlte, se  neuJmou, pro-
v • • , 

toze vy samI J e  o mltnete.  
• • • v v 

e u ete oc otnl J e  vnltrne a -

ceptovat. 

v " ,, '"  • ,,'" v 

ecne o .  OtlZ J e  spIse v tom, ze mys ne 
v " . . " " "  

tre ny I .  nIC pose y Z OStl nenl se 
v ,- v " " o 

o re ffilnene ra y svyc souputnl u . 
• 

• 

• 

ammu nIC spo-
./ v  " 

o aze ZIS at po-
"' . . 

open prlJffiout 

V ·  V "  - ;II " . "  

_ ost samozreJ me uzce SOUVISI s pyc OU. ste- I z ostnl, 
tI' ''' v . . . " v 

ne o azete prlJmout ClZI ra U a pomoc . ost sama o so e 
v ,  '" . v o 'tl • V "  • • 

tvorl spatnou ammu, J ez muze me ltacnl praXI umrtvIt . 

Pět 
. " 
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• O "  \rl , • • • � • •  
_ pravI a ve e ruznym te esnym ln ISpozlclm, Ja  o J Sou 

• v , 

stres, o estl a napetl . 
, v , . , o 

'- v ast negatlvnl us e 
, v v  . ,  , 

y ma z ost smeruj lcl 
, 

souputnl-
o • ov � • . , , V · V ·  • '" 

um v me Itacnl praxI . '--' o v mys I, o racene prlcln Ivemu 
v � " • • o "  " " . • 

a uprlmnemu mnlc OVl, zpuso I za o ovanl me Itace . eJ -
v ,  o v v  . ,  , '" 

orsl us e y s se ou nese z ost smeruJlcl pro uzenemu 
• • • " ov " o " . .  '" \tl 

Je  Inc l .  omentare staryc textu o teto situacI praVI , ze 
• ov , "' " . · v " "" 

stez a J e  ve s utecnem o rozenI; J e  tOtlZ z OStl zatarasena. 
, • , '" • "' " '" v , 

ou ze z aVlte- I se zastl a poza ate o o pustenl, stez a se 
v , , • v 

opet uvo nI a po ni u ete mocI po racovat. 

v 
" v 

mys ne ni oc otna a ceptovat ammu. ove s ta to ne-
• ,, "\tl  • , . V .  

1 nou mys I pre staVUj e ve e omp I ace a pro uClte e 
, . � "  

ne nI J e  no uc e s nIm pracovat . 

v 

PET P T 
ov , • o 'V v . · " � • 

yz mame SI nou uveru, prlJ lmame nau u a nej sme 
, , .  , , v O V  

OV a anI z OStl, po ro osa ovat nemUSlme . ceste muze 
, v ,  v v ' v  

stat a SIC pet pre aze . sou to pouta sr ce . ato pouta 
• v ,  " ,  v " 

J SOU pestl, tera SVlra vase sr ce a neponec ava mu naprosto 
v ,  '" o v , • , v 

za nou vo nost e ate uveru, vlte, co J e  o re; presto se ne-
v , , ·  , .  o 

po nete upre u .  ste svazanl, spoutanl o o ovu . 

• 

, v ·  

mys ove OZlt  
v � � � v . , .  \.I V '; 

........ ove , tery pl na smys ovyc pozltCIC , J en stezl osa-

" v 

ava zpet . 
v • , v · · 

yz J sem poprve prlJ e o 
• v 'V . ' V V • 

SI neuverlte ne spousty stenlc . 

. v · · 

a aSI o centra} VSlffi J sem 
v v v 

y y vsu e .  e o e em me-
. " v . ·  . V '\I V • v ,  

ltace neusta e sve I o,  J e  I oz stenlce pora ousa y. ta 
• . , ,, , , v ·  • • • • , '" 

se me ItUJ ICl mlsto na sezenl soustre I I na J eJ IC C ytanl . 

I I  ajnost mys i 



. "  v , y .  , 

o U SI ne ate pozor, zacnete smys ove pOZlt y postra-

at . 
'" " � . ,,  , " "  '" . 

avne se to ty a J I  a .  I o po avane v ma yc me 1-
v � � � v , . v  � V V V , , 

tacnlc centrec ne yva prl 1S o re . o prav e receno yva 
" v . . " V  

naprosto rozne . o u na neJ nej ste zvy , zacnete Vzpo-

"' .  • • . v  " ov '" • 

u c y l  J ej lc tra lcnl strava . vsec ny ty syry, zmrz lny, 
,, "' . "' " , ,,  '" '" 

I' '" • 

o ac y, J ogurty a a Sl m ecne vyro y. zpomlnam Sl  na 

j e  en en v a asi o centru .  y y zrovna ánoce . e itu-
• '" " '" '" • v ", ,,, j lClm ze apa u se stys a o, a ta se roz o 1 uspora at va-

"' .JI'  "' ." • '" • • • 

noc ni veclre . y ra I penlze, na OUpl I roma y zmrz lny 
• • V "  • • v v .  • "' ''' 

a aVl I se . a S l  en SI J e  pre vo a uClte me Itace a pora -
v • •  v ·  v se et, c 0-
• v ·  , , ,1( , 'tl lt , se et, c O lt, zaznamenavat "zve ani a "  esanl 

, V '  . '"  • ." .  

mys ove pOZlt y ne ovo Uj l ,  a y se me Itace rOZVIj e a .  
. "  " .  • v , 

..J o once I yz se o o ate o J et o me Itacnl o centra 
"' .  v • •  v .  v ,.  

a Z e pec lve pra tl uj ete, enno enne pOzorUj ete ves ere 
v ,  • v , v v , �H v H 

mozne me Itacnl pre mety o "zve ani az po " oty , 
• v v ,  v , v , o � v , 

tou nejvetsl pre az ou sta e zustanou prave smys ove po-
v ·  

ZIt y. 
V "  " . . .  v . .  • • v I' V  a pocat u sezenl se nej lntenz1Vnej l projeVUje pre az a 

", • v .  V I'  · v  '" V • 

ma atnostl a otupe ostl . o neprl lS ou e o e zpravl a 
. .JI'  '" - • ." " . v '" v '" 

mlZl, S a ne 1 ne I .  otlze J SOU S mys enlm. ys en ove 
v o . , · ." v ·  o 

procesy casto vyrustaj l ze z OStl ne o smys ovyc pOZlt U .  
v v • _ . " ." I' • • • •  '" 

'" 
'" 

etslna me ltUj lCIC , se teryml se V a aj Sll sty am, nenl 
"' '" "' .  • '" v I' v '  '" 

svazana z ostl . ej lC avnl pre az OU .J sou smys ove tou y. 
" . . ", . , v ." v • ." V " I' "" 

Y I J Im O re J l  o,  premys ej l tre a o sve O vy e rannl 
"" , ,, v . ",  

vzpomlna.J I na pr . na te eVlznl 
v , . • •  \,I V "" o "' ."  V 

pora y, tere s e ova I oma. avou J Im eZl ruzne utrz y 
v v , " 

a z om y vse o mozne o .  ys se z rat a nu I a c ce se za-
" v v ",  • ." v - v ", • . , • V .Jl' V 

yvat neclm zaj lmaVej Slm. o Je typlC y projev pre az y 
, v ·  o v v v , 

smys ovyc pOZlt U .  yz se a e o tec to tuze oprostlte 
" " • v · · v '  • 

a ne u ete se za yvat tlm, co j ste s yse 1 ,  Vl e I, c utna 1 ,  

Pět pout I I 



v ·  " . . "  • • " 

ce o J ste se oty a I,  co J ste CItl I, pa u ete mno em epe 
. "  v V "  

sc opnI osa nout soustre enl . 
v v v " .  

roc v astne e em sezenl to I 
v v 

cem pre-
� v � v · . . • 

avnl prlClnou J e  zpravl a nu a .  ys se J en nera-
, " "  o , v v o " V " . " 

a nu I ,  a ta utl a ruznym prl e um, vytvarl SI sve v ast-
" v v • " • � 

nI pre stavy, zanepraz nUJ e sama se e .  o vse J SOU smys ove 
V ·  

pOZlt y. 
V "  v V ·  v .  v 

re tlm, nez zacnete me ltovat, yste se proto me 1 ve-
...., ,, " . .  " v . . " o v 

novat prlpravne me ItacI, tera vasl mys z I nI, a pomuze 
• v � ...., • " 

ta omezit mys enl e em me Itace samotne . 

- . 

Y '  

rl outanost 
Y 

te u 
• . �  � '" � '" v " ,, !tJ v ·  

o u me ltUJ ICI U pIva na svem te e, ne o aze pre roclt 
v • •  • " 

te esnou lmenZI . e u e ani SC open vy rzet o est . e-
� • • v 

sc opnost pro e nout po statu o estl ve ml casto prame-
, '" v v .  . 

ni prave v prlpoutanostl 
v 

te u .  
• v " "' '' o 

o est no y, J ez neusta e Sl l ,  mu-
V "  • ;I' , , • , o 

zete mlt ten encI zaznamenavanl o estl vz at . uvo em 
• 

v . ", "" v v v ·  

prltom ne nI o est sama, ny rz vase prlpoutanost noze . 
, • v • v v v ,  , . .  , v 

ys lte Sl,  ze no a J e  vase a ze e Sl sezenl J l  nenavratne po-
v "' v v • •  � 

S o 1 ta , ze uz ne U ete sc op nI C o lt . a ove o avy vy-
., . "  "' v v .  • v v v 

p yvaJ l prave z prlpoutanostI te u.  y y vsa S o o no u 
v • • � • •  

ne o o J lne o a yste pouze pozorova 1 o est, y 1 yste 

• v " v . v , • •  

ml z pos ozenl no y prl lS netrapl 1 .  
• • v V "  

e nou J sem me ltova a vsu e po etova a mracna oma-
o V "  V ;l' " V .  v 

ru . yz vas Stl pne omar, avou se zacnou onlt mys en y. 
v v • v , • v .  

_ acnete uvazovat o tom, J a  ran a sve 1 .  o u J ste prlpou-
, .  v • " , v V "  . " " 

tanl te u, I nevyrazne sve enl U e Sl  ne . apa ne vas : 
;l' V ;l'  

" O 

v • ., II v .  v v ·  . .  

soustre lt mno em epe . rlpoutanost te u vasl me ItacI 
• o • "' ''' "' " • 

para yzuJ e .  vu I omarlmu ousnutl se ne U ete mOCI sou-
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v • v , • • ,, "V  v 

stre lt , a proto zacnete zaznamenavat J lne pre mety -
tt  tt tl 

" no u , "ru u , ,,nos apo . 
v v � v 

o u a e u ete sve enl pozorovat, zacnete osa ovat 
. "  ov ·  'V , 

o poutanostl o te a .  a oncetlnu, suzovanou ousnutlm, 
",v • v "' . • 

u ete po lzet ve ml neoso ne . u ete mlt pOCIt, J a  O y 
'" v • '" • '" 'V 'V , " ." 

se na eza a ne e mImo vas . Vl lte sve enl, tere trapl 
• • '" '" O v  v ·  " 

ru u nI o I vas samotne . an a muze sve lt se eVIce, vas 
� � v � ov � �  

se to a e nety a .  II a prece nenl vase . o u a e u plvate na 
• • �H o v v � v • 

pOCItu "v astnlctvl ru y, nemuzete ra ne me ltovat . e u-
• •  , "' ''' '" • •  v • 

ete SC opnl J asne O pozorovanl . teto SItuacI zvazte:  co J e  

V astně na svě ění ta 

vo 
v ·  • • 

avne :  J e  to J en pOCIt . 

v ·  '" • '" 

o sImra plr em, nIC VlC . 

v .  o .  v .  • v V ·  v 

rlpoutanost zpuso uJ e, ze nej ste sc opnl pre roclt te-
/ V V � v ' v � ' 

esny rozmer, coz znamena, ze Jste onceptem te a spoutanl .  
• • •  , , v 

O u a e c cete pro ou lt me ltacl, muslte na sve te O za-
. v  '" v ",  

pomenout . est lze se vam to pove e, ostanete se prImo na 
� v ·  o v  � " V  � v v 

uroven mys 1 .  ouze z e muze yt soustre enl S utec ne U-

�H � �u �H v ·  tl � � 

nI a "  esanl , "sezenl Cl " oty , zaznamenavate e ement 
v / • 

vetru, te y zna po y u .  ouze zaznamenate- I zna po y-
. v . . v . , '" 

u, u ete mocI spatrlt 1 tri o ecne zna y a osa nout v e-
v � v � v 

u .  o u se vsa neusta e rZlte onceptu te a, ru ou 
v .  '" v . .  • •  v • 

apo . ,  tri o ecne zna y a v e neprozlJ ete, J e  I oz rea lta 
, '" v V , .  V v . , • 

a onceptua nI pre mety se vzaJ emne vy ucuJ l . o u J e  
• . , '" V ·  , v "' "  v ",  • 

te y me ItUJ ICI prlpoutan te u a ne o aze se o zrlCl, vy-
v ,  • •  v , v , -

eSI se, J a  ml e zacne ztracet ve oml J e  O tvaru . e u e 
• v v 

ta mOCI po racovat upre U .  

• 

v .  . , " . . o v ,  • '" v 

flpoutanost se neJvIce ty a J e  Incu, terl na yzlc e te o 

v ·  
rl outanost 

v .  v � v 
Vne]Slm vecem 

� v o  � o v . v � . v ·  � 

O e omentaru staryc textu se vneJ slml vecml rozuml 
. " • v ·  • - , ,, '"  

I e a ma] ete . rlpoutanost 1 em a ma] et II se vytvarl 
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• o • '" " V  • v · v "  

v mys 1 .  puso uJ e, ze se ne o azete oprostIt o vneJ SIC 
v , O v ' v ,  v • , 

veCI, a proto nemuzete ani ra ne me Itovat . o II ne o a-
v I' \I I' v .  " .  

zete nec at po mlnene vecI stranou zaj mu , mys ne u e 
" v .  " " v . "  . 

mlt prostor pro prozltl stavu nepo mlnenostI . ys Ite S I  U-

" I' • •  

stava usazena II o o v sr Cl a mys I .  
. . , 

o u J e  S I  na, 
" '"  v • I' 

vam stat v ceste, y o 1 se po uSlte 
, 

osa nout 
v ,  

U SI  o 
v v ,  v , 

soustre enl a porozumenI . 
v ·  '" v ", ,, . ,,  v ·  . " 

o vysvet uJ e, proc se ne terl I e prl me ItacIC 
, . , 

poty aJ I 
o " .  " • • V "  , " V  V • 

S ruznyml neurozaml . oz lcne s ryte potlze e em me lta-
o "  v . "  " • " 

ce vyp avou na povrc a puso I zmate , narusUJ l USl l .  
• v v v V "  v • v " .  

ce- I ne o s utecne uprlmne a USl  ovne rozvlJ et 
• • •  V I' '' • . " • 

ammu a VlnaJU,  J e  epSl stat se mnlc em . nic ove nIc 

ne na en . 
• ,, "' . " . . v 

mnlc em, znamena to, ze J ste o o ani me ltovat az o 
" v .  " v .  " 

on ce sve o zlvota . prostlte se zce a o vse o minu e o 
" '" . v ,, · 

a U OUCI o .  rzuJ ete svou mys v prltom nostl, zazname-
• v • v 

o Je  v astne po stata' mnls-
" . . . . .  . .  

stVl . erozpty uJ ete se starostmi o maJ ete a 1 I ,  USl uJ ete 
v " • . " • 

pouze o osazeni o poutanostl . IC vas nesvazuJ e .  

• 

v ·  

rl outanost 
• • v 

aSlvl te 
v 

....... étó 
• " " " V · ., . " 

1 a-sutta uva I po o enstvl o mUZI, tery J I  o sy-
• " v · " " "' '' v • v 

tOStl a s p nym rlC em se o ava rlmote a enostl, ta ze 
'" " , • " • v .  v / " 

se mu ne ostava USl l a energie . rej e se, eZI a Spl . 
• 'V • "' " . v v - V "  

oc oplte ne nec Cl  rlCl ,  ze yste neme I o poc lvat . 
, v , , ,,  v - v 

suttac se vsa uva I v o ny rozsa o pocln u :  me y y 
V "  , v 

es ery ostatnl cas 
v - v ' - " ' '' ;' . "  V " V  

yste me I venovat vyvIJ enl spravne o USl l .  e tere pre-
,, - '" " " " v 

stav y J SOU ovsem nevy nute ne muslte se umyt pre po-
v - , - " v \,jl • 

ovorem s uClte em, muslte J ist . avz ory vsem temto a tl-
. "  " V . v ov 

vltam yste neusta e me 1 U rzovat e OU pozornost 
v v  • v " V  v 

zamerenou na me ltacnl pre met . 
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" .  " " o " • � 

yste osa I o ryc vys e u, muslte se USl ovne sna-
v .  V "  • � , " 'V  

Zit . ne teryc me Itacnlc centrec na yc o e ve e-
" y " . 'V .

'
. O v  • v " V  v 

nyc Z usenyml uClte I muzete Vl et o ry prl a S utec-
" "' . "  . "  . . , 

ne o USl l .  1 e Z e ne erou me ltacl na  e OU va u .  
. . " " " . " "" "  

ra tl UJ I se stoprocentnl o o anostl . o J I  e neo POCI-
. ""  � . ,  "" , ,, ...., "" , • v "' " 

vaJ I ,  nevy e avaJ I za ne se emensl zamln y pro prerusenl 
• " " .1' " • • , . � v 

me Itovanl.  pat c o I ve ml nera I ,  vstavaJ I S ne oc VOS-
.., 

" "  • • • , .  " ,  v . "  

tl . pane se J im J ev! Ja  o naprosta ztrata casu . as J e  vzac-
" V "  v .  " v . 

ny, a ta y me yt vyuzlt o pos e ni vterlny. 
, .1' . . • • v 

o ac mnozl me Itova I ve ml uSl ovne . 
v • v • v 

ezmete Sl  tre a nan u:  po ce ou noc me Itova , az na 0-

nec muse U e 
'" v 'V ' " " .I' • 

a prave v ten o amzl osa pro uzenI .  ona zase pra tl 0-
• .  o .  , v  v " 

va me ltacl V c UZl . race sem a tam ez prestav y. e o 

c o i a ve ice zcit ivě a, on se vša nezastavi . a o nec 
.I' , • • •  

y a ce a stez a po ropena rVI z J e  o c o I e ,  J a  o y tam 
v . "  

ne o porazl y a .  
v ,  . .  . " . . . . , 

yto prl a y J en I ustruJ I ,  o I energie v a l I e o 
• .., o 

me ltace za casu u y. 
• 

1-
. o ·  • v • v • •  v 

tacI v c UZl U o o o nocI . ycerpa se nato I , ze J IZ ne-

mo 
'" " V  • v .  

a racet . ta se p aZl , y a to v astne "me Itace 
" " v ·  " • • v • 

p azenl . patrl o ovec,  tery J ej povazova za J e  ena,  
.., . 

a stre I 
, , 

a e zazname nava " o est, 
u 

o est, o est . . . . 
• •  v ·  "' "  " " • " " . 

nsplruJte se telTIlto prl a y: pl e a USl I nenl ni y ost . 

. "  " " "  v · · , ,, . "  

I e svazanl tlmto poutem ZIJ l ctnostnym a as etlc ym 
" v .  '" v " V  . "  

svatym zlvotem se zamerem stat se ozstvem . po OJ I se 
" v v  v .  . v v " • . "  

S postavenlffi vyssl o CI  nlzsl o ozstva, a neaspiruJI te y na 
.., " . .., ..,  , " "  o "  .., 

osazeni neJvyssl o CI  e pro uzenI . ate pouto zpuso I, ze 
• . " " • " v v  . v v "  v . . "  

me ltUj lCl na ezne us po 0J enl V necem nlzslm, nez J e  ni a-
• . "  v " v . " V , V .  , 

na, stez a a J eJ I  nap nenl Cl pro uzene ve oml . rlrny a se 
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v . 0 ' '" "' , . 

te U, pocltum, mravnlm ctnostem, soustre enl, mou rostl 
• • v • V y , � '" 

v e u, nI o 1 vsa tomu neJvysslffiu P nemu pro uzenI . 
• o , v - "' ",  v • 

ys se ve ml sna no upne na ruzne vneJ sI vecl . o u se 
v 'V  • v "' ''' v • '\tI' "  V '  . "  

upne necemu nlzslmu, nez J e  s utecny prozlte nI any, 

'" v , • '" " . V ·  

mIste . IStO to o, a y se osvo o 1 ,  spouta se . a a o 1 prl-
• 'tl V • • , 

poutanost svaZUj e mys a znemoznuJ e  J l  po ro . 

'" , '" 

DALS I  KR KY PRI R Z I D HA Y A VINAJ I 
• v .  V "  " 

yste mo l osa ovat po ro u prl nap novanl am-
" .  • 'V , 

my, muslte nejprve vysvo o lt mys ze vsec pout . ratte 
'" • • • v " V  v 

svou mys vecem v J eJ lc s utecne po o e .  avte se pe-
" .  v ,, · . v 

nI, I y Y to me o yt J en na c Vl 1 .  emys ete na cas . e -
. "  O v  / ...., " . • v " , 

ml vam pomuze, zucastnlte- 1 se me ltacnl o sezenI . 0 -
" " • · - v  " " 

mIn y na sezenl J SOU tOtlZ pro osa ovanl  po ro U 
. . . . " " 

v me ItacI vynl aJ ICI . 
v 

__ étó 
• v " / ,, v 

1 a -sutte se rl a,  ze 
v • . . " 

yz JSOU osteJ nostl vymy-
v ,  . 

ceny a pouta zpretr ana, mnlC 
, , 

ove mo ou osa nout nap -
V "  v . . ,, - v v  '" v . · 

nenl . o, ze J ej mo ou osa nout, J este neznamena, ze J ej 
v V "  " • 'tl • , V . ,  , 

s utecne osa nou . namena to J en,  ze arlery, za ranUJ lcl 
• • 

po ro U,  zmIze y. 

v V "  , ..., v , "' ,  

......... TYRI Z KLADY U S PE SNEHO ZAVRS EN I  
, , 

D U  NIH Y J E  
, . , ,, ,, • v V "  " • - ." " 

as e UJ IClffi u o effi, o J e  oz nap nenl mUSl me ltUJ ICl 
. . . • . " " o ,  v v  , " 

USl ovat, J e  rozvoJ 1 1 - a a, za a u uspesne o uc ovnl-
V "  , ' v v .  " 

o zavrsenl .  ozeznavame ctyrl za a y: 

• 

, 

nI .  

v v ,  

oustre enl, 

ato i 
. " 

I-pa 
v " • 

ee an a-sama 1 .  

I I 

or ivosti a roz o né o úsi í 
" 

o a-
" o v v  " v  

a nema a e o uvere a zameru 
" "  • v .  ' V " • 

'- anlcenl a motIvace prlnaseJ I  vlpassano-
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'" v v '" v '"  v v v '" v v '" v '" 

ve soustre enl, prlpa ne soustre ene uve omenl veCl ta o-
tl' • JI' v 'V . 

vyc , J a e s utecne J Sou . 

• 

v V '" 

oustre enl 
" . / " " . " 

vo ane ener II  a roz o nym USl lm 
'" '" '" '" V . ", v ", ,,, 

ento za a , a ana-san ara, pre staVUJ I usevnl Sl  y 
• \J "  "V " " . " ",  v 

a energIe uprene osazenI Cl e .  oJ mem san ara oznacu-
• v " " • •  v .  • 

J eme vsec ny menta nI ormace, a tlVlty Cl  a tory; pOj mem 
'" '" ", . ", '" '" v v '" 

a ana rozumlme USl l oprovazene ves erou usevnl sna-
• v ", . ·  • " . " . " . 

ou, ormaceml a .a Slml Sl aml s USl 1m spJ atyml . 
" , " v 'V . · v 

a ana-san ara umoznu] e pOSl ovat e OU pozornost, 
" v , v .  V ·  

osa ovat p ynu e o prou U e e o, o amzl za o amzl-
, . " " , " '" JI' "  . "  

em pro 1 aJ ICl o zaznamenavanl menta nIC a yZlc yc 
o v ",  '" o o '" '" 

procesu a tri o ecnyc zna u .  ento zpuso menta nI o za-
" " " . . " v . " v v . V "  

znamenavanI J e  ve ml uClnny a smeruJ e prozrenl . o u 
tl' JI' . . " v .  V " " , 

mate VIru, motIvaCI a zamer USl ovat o osazenI poznanI, 
v v '" '" '" v '" v ", . v 

soustre enI SI  1 .  ez zameru tery ovsem nema nIC spo ec-

a ustrnout 
o • 

V pu I cesty. 
"' .  v v . ",  '" '" v ", ,,, '" v ",  

yvoJ , smerUJ ICl uc ovnImu zavrsenl, yva nezrl a 
" v V "  " V " . . v 

uryc en prave vyna ozenlm z sene energIe . OC oplte ne 
" " .  o v v " • •  v v v , " 

muslte IDlt 1 uveru a porozumenl; energIe J e  vsa prevazuJ l-
, tl' v ·  o v .  V · V '  • " 

Clm a torem . rat a a o re : ne] U eZlteJ Sl J e  neustavat 
", . " " . ,,-

ve vyvl] enl USl l .  

v V "  " v . • ", JI' . " 

oustre enl ynoucl z CIStOty mys 1 a roz o ne o USl 1 
V " " . tl' v - ...., · 

retlm za a em J e  mys . tomuto za a u prlrazuJ eme 
'\tl V '  . , V "  V "  . "  V · " '' · 

vse, co neJa SOUVlSI S usevnlm prostre 1m; neJvyrazneJ sl J e  
v '" o v '" 

vsa prve Sl  y vu e, resp . C tenl . 

• 

v V '" '" • '" '" '" 

oustre enl ynoucl z ronl ave o z ouman1 
" , . " . 

a roz o ne o USl l; entusIasmus 
v 

'" ", .  V '" 

....",tvrtym za a em J e  mou rost V e u .  avrsenl UC ov-
" . " . " " " . " 

nI o vOJ e osa nou 1 e s vyzra OU mys 1 a Sl nym porozu-
V "  . "  V .I" " " . " v " 

menlm, 1 e,  terl Vl I a poznavaJ l po statu vecl .  

" v v  " V "  , • 

a Y uspesne o zavrsenl UC ovnl o vyvoJ e I I 



. , ,. . 'V "'tl • , 

avte se osteJ nostl a pout, rozvlJ eJte ctyrl za a y u-
, v ,  . , • v ,  , v 

C ovnl o ovrsenl . ntenzlvnl me Itacnl praxI v so e pro-
• V "  ", ,,  , ." v v . • 

ouzeJte ves ere menta nI SI y. eusta e smeruJte J e  no-
• • •  v ."  "'tl 

o OVOStl, pra tl uJte enno enne a neustupne.  
o . , "'tl "'tl v .  v � " ,  

,--, puso , J a ym Y me C ove USl ovat o osazenI poznanI, 
• v ·  '" "'tl V " . " 

o J asnuJ e  sutta po o enstvlm o vocne se ICI na Vej CIC . 
v '" v v • 'V ""  

vocna musI se et OU o, opatrne vej ce o racet, za rlvat 
• •  • •  , • , ' v · v tl' V  

J e; J en I y J eJ I  starost lve pecI U OU urata sc opna zo ac-

� . , v , , 'V V • 

U, tery rozvInu vyse uve ene za a y vcetne entuslas-
. . ,  tI' . ' 

mu a energIe , U e mOCI osa nout naproste o procItnutI, 
, v , v o 

pro uzenI a vymanenI se ze vsec o ovu . 
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• 

o v · , 

• v 

• • • "V v '"  , V '" ov 

yc om me ltacl pozve 1 na VySSl uroven, mUSlme ve-
" V  " . " " o 

novat zvysenou pozornost nas e uJ IClm a torum . 

" . " . o v .  v . " '  o 

ravnl ctnost y a J e  nim z neJ u eZlteJ SIC aspe tu 
, v ,  v ov • V " . V • V "  

me o po ro u, clmz ovsem nec CI rlCI,  ze J sem se pre tlm 
'" v • V "  • • '" ,,'" 

C ova nemora ne.  nlss e rouc o J sem SI o e spise ze 
" • o ·  o v ov  • • 'V e  • , 

zve avostl, ne vu I uvere . a ml e J sem ta UCl nI , mno e 
v • " V "  o • . V "  V ·  

se zmenl o .  ove prostre I puso l o ta , ze ma mys y a prl 
v · · ,  " "  v • v - v ,  

prlJ lmanl zmen a e o po aJ neJsI .  
" • o V "  " " V " " • 

ora a mnlC u nespoclva v pou em o rzovanl pravI-
v " "  . " • v " , v 

e .  o rzovanl pravI e vas pOC oplte ne OC ranl pre 0-
" "  v V V  " o . v " " 

nanlm ra y neprospesnyc s ut U .  nlss a mora a a e 
v " ' v  v .  v 

zmenl vas ZlvOt a po e na svet O 
v · · v ,  v • 

s OUZlt J a  O prl a : nez J sem se sta 

" 

za 
" " 

u .  a sam mo u 
• • 

mnlc em, y J sem ve -
• " V .l' v .  ov v 

ml CI eve omym stu entem e a J sem z ous u za z ous-
" . V · " " O ll 

ou a neusta e J sem osa ova neJ a yc "vys e u .  
\tl , • '" v 

yz z ta ove ni am neve OUCI on y za pre u y vystou-
, V "  " v . " " V " 

plte a zacnete vest uc ovnl ZIVOt, ZIS te novy smer, novy 
" . , - "' . . . 

CI . u ete orlentovanl na UC ovnl rozvoJ , ni o I na mot-
" v • •  v "' " . " " 

ny prospec . a J IZ Z mora nIc pravI e samotnyc vyp y-
, V ·  o V ·  " v  

va, prl tomto zpuso u zlvota u e mys o vracena o vse O,  
", . . " " " • '" V "  " "  v - v  v '" 

S vYJ lm ou spravne O USl I O osazeni poznani, oClstenl a na-
" " 

proste o mlru . 
" .  "V .  v • '" • • , 

Z me mys I postup ne mlze y veCI, tere J l  o te o y na-
v . "  v v . . v .  v . .  • • 

p nova y, a J a  prose mno a prozlt y, J ez J sem poz eJ I I entl-
. . v · . " V , .  v 

I ova J a  o prozlt y vlpassanove . re tlm J sem se venova 

ravnost I I  



�v � • . " ,, "  " 'tl 

spIse zenovemu u Ismu nI o 1 J apons emu zenu, ny rz 
v �  � v 

Clns emu ee anu . 
" . " ., ,, . 

ora a z po e u mnIC a nenI pou y system praVl e . 
.l'V o V • • v • v " ", .  " V  

e to spIse zpuso ZIvota, Sl ne ov Ivneny Cl 1 a zamery, pra-
• ", .  y .  " • •  v 

Vl y, tera mnIC o rzuJ e, a po mIn amI, V nIC z se po y-
• y .  '" v "' ''' • 

uJ e .  e to ce em zreJme :  po u se ne o uc y l o me I-
v ",  " . . . jII . 

tacnl o centra a pra t l  uJ e me ltace,  co neJ epe to J en 
• � � �  v � � o  

sve e,  mys se z 1 nI a o ratI smerem uc ovnlm Cl um. 
" "" jI" " 'tl .  

o u a e mravnost upa a, traceJ I se I za rany a z rzen 1-

, v " '" "' "  • v ,  • 

vnlvec . e V o ne e at mora u prImo V me ltacnl praxI . 

� 

B U DD H I S TICKA ETAFYZ I 
Y '  v " v • v v  " . " 

a o uZltecna vec, ve ml prospesna pro mou praXI, se u a-
• • 'w/ '  • • . " • 

za o stu lum a I ammy Cl 1 U IStlC e meta yZI y. 
, • "' " . V tl'  • 

pa a sem I z oumanI neJzazsl rea lty aramatt a- am -
, · V " '" '" . "  o • •  '" v 

ma , o  lsnyc menta nIC a yZIC yc procesu, J lne o ve-
� o V  � � � o 

oml a o lsnyc menta nIC stavu . 
v • , V "  • • v 

yz J sem poprve prlJ e o enangu, ve ml J sem se o uce-
" .  . " . " v " V " v '" 

nI a I ammy zaJ lma , J e  I oz J sem o nem nIC presne o 

V � • ,. " V �  � 

na u re ym "tec nic ym sty em, uZlva y na mlru om as-
• '" " . . v . v v " " " " 

tlC a s ova, a ta J sem J Im prl IS nerozume , mImo J lne 1 pro-
v tl' . v  " '" v "" JI' '' 

to, ze ma ang lctlna ne y a zrovna o ra . apr . s ovo eetasl-
v v .  '" " o  '" " " 

a y o pre ozeno J a  o menta nI pruvo nI Jev. o to a e J e  
v 

• v v "  '" '" " v " 

ma J sem, co presne Sl mam po tlmto pOj mem pre stavIt . 
� � • � � � .  � " �H • 

Y a ovy s OV e lnova vnlmanI J a  o "C  apanl . o J e  
" "' ''  " " " 

apat znamena poznavat . a y J e  a e roz I 
• V , " " " . '" " 

ranlce mezI J e  not IvymI mezI ve omlm a 
" "' . '" 

pOjmy mo ou yt neJasne . 
V � V V � o • v .  

o e me o po ytu v enangu z e nastestl puso 1 UCI-
• 

1 

I I 
• 'V 

U ve vlpassane 



v • . . v . 0 . ,, '"  , 

vote . ronl nete- 1 tOtlZ O taJu stu la, pOC oplte, ze pou e 
"" , ,,  . ., .  " ,  "" · v , ..., ,, . 

zapamatovavanl teorll a ln ormaCl nenl prl lS uce ne.  tu uJ -
, ,, '"  . 

te s O e em na sve v astnl z usenostl . O u 
. . "" . 

po uste se proto O ap 1 aCl nau y ve sve praXI . 

me ituj ete, 

y yste ne-
. . . , . '" "" ., . , , 

po stupova 1 IntenzIvnI me ltace, vase otaz y ty aJ lCl se na-
• 'V . " v .  

U y Y se J en mnoZl y. eusta e yste rozumove ana yzova 1 
'V "' " " v .  • " v  V "  V "  vsemozne pro emy, snaZI 1 se na ezt resenl v a SIC a a -

V "  . " v v ,  v . .  " .  

SIC nI ac . O u vsa ucenl pouZlJ ete ve sve praXI, 0-
" V ·  ov ,  '" "' ,  . V ' o • v 

sa nete ClStSl O uve omenl O lsnyc stavu mys I a pres-
v . v ,  , v • V "  '" v 

neJ SI O vymezenI vase O me ltacnl O pre metu . 
"' ,  V · " "' ,  v • 

o u naprl a potre uJe ZlS at epsl pre stavu, co J e  to 
", ,, . • " , v • • • • •  

za OStIvOSt, a 1 amma na lZl presnou e lnICI .  y J l  pa 
O v  " o  " .  " "  • V "  

muzete porovnavat S ruznyml on retnlml stavy ve oml . 
v 

" , . . . , . " J sem pozorova ostatnl mnlC y. 1 a zpomlnam Sl ,  J a  

j sem si :  " amten mnic 
, . " . v ,  • 

yc tl. 1 1m J e  O za OStlvOSt -
• • • v 

tu C Vl 1 J sem Sl zaca nau y a -
• • " V ·  . o • • 

I ammy ve ml vazlt . OC mnlC u se stu lU a 1 ammy 
'" • v "" .  '" 

nevenova O, a ta J sem se povazova za stast Ivce, protoze 
• v v o v  " " o " " 

J sem y sc open presneJsl O poznanI procesu, tere pro 1-
• v • • •  " 

a y v mys 1 a te e .  tu lum ml ta ve ml pomo o snaze 
• "' '''' v ·  • • •  o , V "  

J sem se vypora a s neclstotaml, ryc eJ l vzrusta a ma e a 

pozornost . 
• " , '" v v . · · 

1 amma to o na lZl o ne; yz uz nIC J l-
" " 

ne o, ozvlte '\tl' v .  V "  v , ,, · , , 

se ce ou ra u uZltecnyc veCl ty aJ ICIC se 

me itace . 

v V " 

JAK Z LEP S IT EDITACN I P I 
v , • , ,,  , retlm prv em Je prosty z ravy rozum a sna a epe poro-

'" . .  " . " . .  

zumet praXI, pronl nout o nI a naJ It nove cesty J eJ l  o Z ep-
v , ,,  v • v • v v . . "' ,  

sovanl . yz J sem cet o a 1 amme, snaZl J sem se vyuzlt 
v • v , v ·  . " o az ou aplto u; premys e Jsem, J a  ym zpuso em 

" " . 

mo ZlS ane poznat y ap 1 

yc 

ammu, 

ovat . 

ipita v , o 

u, sutty , vz yt to J e  0-
, . , , tova po a nlce poznanI a mou rosti1 

• v .  v • 

...... OStl pec lve J sem 

I I 



..., , ..., ,, ..., " ..., 

cet ve e mnozstvl sutt, presto mno y e svemu pre va-
, • •  v ,  • •  "V .  "' ''  ov • o V .  " v ,  

penl ZJ IStUJ I , ze J sem pre e neco ve ml u eZlte o, prl-
ov • • • '" '" v v • 'V 

pa ne J sem JIm neporozume spravne . yz se nIm po case 
, o "' . • " v . " v " . " 

vraclm, puso I to Ja o zJ evenI . rl prvnlm ctenl J sem nec a-
• • •  tI' "  V " . • v • , .  

pa J eJ lc pra vyznam, rl a J sem Sl, ze J e o pOU e varIace 
, " · · V  " . .  " " 'V • •  

na temata, tera J IZ y a popsana v J lnyc suttac . oz eJ l se 
, v , " 'V .  , 'V " • V 

u aza o,  ze se my lm - prl opa ovanem ctenl J sem vz Y o -
• • 'V " V V V " 

J evl neco nove o .  sec ny poznat y pa nas y up atnenl 
, . 

v me praxI . 
v • " .  v , v ·  • 

enuJte se po ro nemu stu lU sutt, premys eJ te o nIc ; 
• , tl' • V o v " v .  

na eznete v nIC ve e o atstvl a mou rost, J ez muze ZVySlt 
• V "  • 

va Itu vasl me ltace . 
• , v . . , v '" • •  • '\1 /  

nIC ove casto recItUJ I .  e tere reCItace J Sou ve ml prl-
. "  . . . "  . ,  v ,  . "  

J emne, a ta SI J e  mnlC ove sna no zapamatuJ I .  amet StOJ I  
e v  V " "  V "  • •  

tra lc ne na prvnlm mIste v ce em procesu stu la . eCltu-
. •  V " " v • v . " v 

J ete- I texty, vstlpene o pametl, po urclte o e se pro ou-
" V  v V "  . " . 

I vase soustre enl.  eCltace se pa o e rava v mys 1 samo-
, " " " · v · . "  

tne, pro 1 a sta e o o a a vy znlce onlC o J evlte OU U, 
" " "  '" " v  . , . 

tera se v nI s ryva . oc oplte, ze sutty o sa UJ l mno o ln-
tl' • v • • V "  . • v ", .  " 

ormaCl, J ez J Sou v me Itacnl praxI ve ml o re pouzlte ne . 
, , . . . , 

no e sutty se na prvnl po e mo ou J eVIt J a  o povrc nI 
V "  ov . . v v v .  v · ·  

a z ytecne . yz se J Im vsa u ete venovat pec lveJ l a po-
v . .  , . . . " . V "  

ro neJ l, porozumlte J eJ IC ou ce, poc oplte, J a  prlnos-
, . , 

ne pro praxI mo ou yt . 

..., , " "  , . ..., 

ce casto vrace . o nes v nI na ezam nove prv y, J ez ze 
• V ·  . "  • • • v , • •  " 

up atnlt prl pra tlC e me ltaCI .  e Itacnl praxe se v J lstem 
" v  " "  • , • 

o e u po o a ve ec emu vyz umu : nej prve muslte ve ml 
v "  v ,  " . v . . , " 

o re zv a nout prlpravnou aZl, a vytvorlt Sl  ta zazeml pro 
..., ,, . " " ..., ..., , ..., v ..., v 

U Sl pronl anI pre metu . e proto o re ve et, ze v az-
" V  V "  , " " ..., . , , 

e sutte se v u SIC vrstvac nac aZl neJa y prve , tery 
. V " . V .  • •  , 

J e  mozne ap 1 ovat prl me ltacl samotne . 

I I  
. ..., 

u ve Vl passane 



'V 'V � 

...... u TREDENI  
, • o V ·  " • v . ,  , 

........ tvrtym, ve lce u eZltym prv em ov lvnuJ IClm po ro 
• • • v V "  " V " • . , 

v me ItacI J e  soustre en1.  en I y prltomnostl S l  ne o sou-

stře ění u ete moci osá nout u ší mou rosti v e u .  
v V " . v ov . "  . "  

en soustre ena mys J e  ostatecne Sl na a pronl ava . 
• o " . v , " . " • , ,,  

oj e vu ec prvnl me Itacnl sezenl, J e  oz J sem se ucast-
• " • v , v .  V "  

nI , pro I a v me ltacnlm centru v enangu a trva trl meSl-
. v , · . , '" 

ce . 1 y pre tlm J sem na vlpassanovem sezenl ne y , 
" • • v ,  v v . " " .  

v astne J sem se anI pora ne nevenova me ltovanl J e  no-
• v v v .  '\tl "  • 

o ne J sem se a e proste se ra a o ese na trl meslce me 1-

, V .  "' "  v V V "  O v  v . . . 

sa ne urclte urovne soustre enl, muze se prl o It co o 1 .  
v � v � . � v v 

e em prvnI o meslce J selTI osa ova o re o soustre e -
" V ·  v v ,  . v  . "  v " . . • 

ni, prozlt y vsa ne y y prl IS J asne . o meslCl zmIze ne 1 
" • v v , 

a na e J sem vse za ouse s vyso ou ostrostI .  aznamena 
• v v - V ,, " v v • 

J sem neuverlte nou sumu mys en1 . amotne o me pre vapl-

, v " • 

vat, set ate se s potre ou zce a ov a nout c aos a ne I 
• , v • . "  '" • , '" v . ,  

v mys 1 .  a y vsa ZJ lstlte, ze mys J e  o tlzne uc oplte na, 
• • y .  

ve lce sna no se vysme ne a ostane mimo vasl ontro u .  
� . 

v '" , V "  v • o · · · 

ves ere me mys enl ere . e em me ltace v C UZl J sem Sl 
V .  v v v " '" tl' • • V , 

povslm , ze mys o pre metu o I a ve aZI meZI pocat-
v � � 

em os apovanl a momentem 
• v v v / . V V 

Y J sem ostatecne e y, a mo J sem ta sna no zpetne 
v v .  • • • • • v 

re onstruovat, co se v astne prl o 1 o .  ] lStl J sem, ze o-
v " . , ,, '" v 

ve u s e ovat procesy mys ene pro 1 aJ lcl prave v o a-
• v � 

me ltacnl o 
'\tl v V . . " v .  v " 

pre metu . e em ] e  lne vterlny pro e o mys I sna va-
'\,! .  v - v v ,  v 

cet Cl  trlcet mys ene , e na strl a a ru ou nes utecnou 
.; "  v , • • v V ·  V v 

ryc Ostl; I y e e pozornosti J sem a e vetslnou ve e I 
v " V ·  • v v . " v .  

ce o se ty a y. rlpa a o ml to neuverlte n e .  Z J sem se 
o 

vu 

at 

• • v v " "  

ec ne lVI tomu, ze za tec to o o nostl nezv a 
v v , 'V V � • v 

ostatecne u o e soustre enl .  a ml e vsa 

oustře ění 

nu vyvo -
v • • 

poz eJ I 

\ I  



V "  V "  v .  v 

mys enl na e SI o u usta o,  prozlt y se zaca y ostavovat 
� v ·  v 

v naproste cIstote . 
• • � v " "  v ", . 

to o p yne J e  lna vec : muslte yt pevne o o ani 
, , , , • v , , 

soustavnemu zaznamenavanl . a ml e se vase mys vz a I 
• v "" v ov v .  y .  " 

o me Itacnl o pre metu, o re SI vSlmnete to o,  am za-
. ,  . 

ou I a .  ro ou Ite ta svou oncentracl . 
, v v ...,. , v 

yc osa v tomto smeru vetsl o po ro u,  venova 
• v , " " • • 

Jsem se e em sve o ru e o arms e o po ytu me ItacI 

a .  

• -' v . "" v • • • v -' . v  v 

neJvlce .  cite e vsa nej eVi l prl lsnou oc otu vyucovat meto-
" v .  , . o v . " . " .  

u samat a .  eusta e rl a I : " e J e  u eZlta vlpassana. Ipas-

• • • •  V ;I'  v .  v 

se pra tl ovat vlpassanu . eJ lc prlstup samozreJ me 
'" v ", ,,, • • • • v v , 

c apu cas, tery mame ISpOZICI, Je s utecne omezeny. 
• v ov .tl' V • 

..- o once I yz se zre nete ce e o sveta a stanete se mnl-
• " . . "  v o 

C em, ni y nevlte, J a  ou o J im . V astne zustanete . 

V · " '" • . • 

ze SI muslte vy rat . a Sl vy ra cestu vlpassany, me Itace 

• " V  " '" . 

JSOU nez ytnym pre po a em pro spravny po ro v me Ita-
• " " ...,. • o ...,. v ,  v 

CI V e u.  _ e  sve oso ni z usenostl a e muzu rlct, ze pro osa-
v " "  , , v , o , 

nic mou rostl v e U n·eco ta ove o vu ec nenl ze ni uvo 

nutné -
V "  • '" v v • 

staclte SI ucne S vlpassanovou meto OU . 
• • • v ", .  

o U J e  a e n o v me ItacI samat a z e y,  J e  to po-
• v , " v  v v • 

c oplte ne ve vy o a.  OtlZ opet pre stavuj e ne ostate 
v V " " v , 

casu . osazeni ta ove urovne oncentrace,  tera y mo a 
V ·  • '" '" • ;' 

S OUZlt J a  o pevna za a na pro vlpassanu, trva OU ou 
v . v  v v • . . " '" v 

o u .  rl IS casu vsa ISpOZICI nemame. co VIC :  yz o 
, • v , v ,  , ...,. 

samat y postouplte vlpassane, u ete mlt mozna potlze 
, '" • " , v v • '" 

S a aptacI na no me Itacnl pre met . e lnou vy o ou ta 
o • v - v ,  

zustane I neJsI  mys . 
• v v , . "  '" v 

Iste , n terl I e musI nevy nute ne pra 
• v 

vlpassane.  

ovat me ita-
,, '"  . . 

y a se to J e  In-

• . v 

I I y po ro II ve Vlpassane 
• 



o v ,  v . , 

CU, terl potre UJ l ostat po 
• '" v ·  

ontro u Sl ne neclstoty. e 
v v .  v v ,  o , 

vetslne prlpa u to a e nenl nez 
" v ·  . v .,  " "  

ytne . po rOCl eJ SIC aZlC 
• "V " • \tl 

me ltacnl praxe J e  VS 
. "' .  v " 

samat a ve ml uZltecna . O u U-
V "  • •  , 'tl , 'tl , 

prl a u S e uJ ete, J a  se "zve anI a "  esanl rozpa a na 
v v ,  v ,  v 

ra u menslC castece 
, " .  " ". . ., v . 

, tere vyvstavaJ l a pomlJ eJ l  z O amZl-
"V • ., V ., 

u na O Zl , v stavu u O e samat y se u e az y se-
V "  , . . . . " . " . 

emensl 1 po y u J evIt J a  O ve 1 a u lna, tera O sa uJ e 
v v ,  V "  v 

nespocet a SIC , mno em menslC yc ost zmen 
, V ' V '  

u e a e O vyrazneJ sl . 

ov , o v , 

D L S I  D U LEZ ITE FAKT RY 

v • 

ne O 1 
o o , v . , .  

uvo u, pro tere yste se me 1 na ezat V J e  O 
, 

lZ-

osti . 
, ov v ov . , o v V "  v 

prve ra e se vynoruJ e  otaz a uvery. prlpa e za-
V "  v o .  v v .  • •  v • 

catecnl u J e O vec promen IVOU a neJ Istou . yz se me lta-
v ,  • . • 

ce arl,  J eJ lc 
o v .  , • v 

uvera J e  vyso a .  a ml e se vsa 
, 

ostavl 
v ·  . . " 'v o v " 0  , 

O est Cl  J lne O tlze, uvera esa . lmto zpuso em neusta e 
" ,  v ,  v .  • v v .  o v 

O lsa; prltomnost uClte e me ltace vsa u rzuJ e uveru na 
, , . 

setrva e urovnl . 
o v . , 

no O u eZltyc 
v .  v , o , 

a uZltecnyc aspe tu nau y se naVlC 
• , v 

tra uJ e pouze ustne . 
", "  v ,  ov 

apsano toho y o o ne; ce a ra a 
v .  o v '

. , 

uClte u vsa nIC ze svyc 
, v ., • •  

zna ostl a usenostl nesepIsuJ e  . 
• , v 

emaJ l  ost casu na to, a 
• •  v • v • 

y zac ytl 1 vse .  O U Sl prece J en 
" V "  . . , V " . "  V . . v 

sve ucenl zapISUJ I, UZlvaJ l armstlnu, a ta Sl V tec to tex-

• " v 'V V v 

popsat . nIC ove naprl a nemo Ou otevrene S e ovat, a 
. . v · , " .  . 

anI J en naznacovat, J a  e O po ro U na stezce osa 1 .  XlS-
• , v . . "  " • v , .  

tUJ e ta ce a ra a CIt 1 C otaze , O nIC Z V zaj mu oc rany 
• . ,  '" v .  o , . v JI" " v . 

pra tl UJ lClC a uClte U nenl mozno psat . no e Z usenostl 
. 'V , . " v v ,  v v • 

a tec nI y se pre avaJ l vy ucne ustne . roto yste me 1 vy-
v ,  v . v .  V "  v .  . 

UZlt moznostl UClt se prImo o uClte e me ltace.  e a e o -
, ,,  1 . • . ,  v .  o "  v ,  

re ne yt vystaven VlIVU pouze Je  lne o uClte e :  ruzne prlstu-
. v v .  . v .  . 

py tOtlZ mo OU vy epslt a rouslt vasl tec nI U .  

I I 



"' I'  v - v . v v .  v " .  " 

-J a slm prv em, o neJz J e  tre a pec lve at, J e  v astnl 
• v , . "  " v .  

me ltacnl praxe . eJ e o rat o o ou za eZltost : po u to 

" • v v "  o " " " .  . " 

sa nout neJ vysslc stavu pro uzenI a poznanI, IntenzIvnI 
• " " . " \1  

me Itovanl J e  naprostou nutnostI . oz o ne se proto nevy-
,, - • v " " v - ,, -

y eJte me Itacnlm sezenlm . o e mezI sezenlml pa 
• 

, • "V .  " " V . V " " 

u te ve ml ostrazltl ' prave te y tOtlZ OC aZl e umu-
. v ·  . " . . . " v "  

aCl neclstot, zeJ mena J ste- 1 vystavenI zvysenemu stresu .  

o u 
- -" • v - V "  v /  v 

Je  no o ty ne pravl e ne me ltovat . opacnem prlpa e 
• 

• - V "  

u me ItuJ ete az y 
" v .  '" v .  v - v 

en, pa vam u ou staclt pou e va Cl trl ny, nez se 0-
" v " v  • v v ·  v " " 

stanete na uroven, s nlz J ste opouste I pre C OZl sezenl . 0-
• • v • •  o v 

u J ste v mezlcase nepra tl ova 1 vu ec, u e to trvat pet 
. " " • v - v " v . • .tI' V " V " 

I vIce nI . est lze J ste pre sezenlm Zl 1 ve zvysenem napetl 
.tI' " . • v V · V .tl'  -

a stresu, usta enl me Itace u e J este poma eJ sI .  o u J ste 
v v . . v v V .tl'  • • - .tl' " 

e vsemu proZI I neco s utec ne Z e o a traumatlzuJICI o,  
" "  "' · v " , . v . "  v .  o v 

stravlte clstenlm mys I o tec to negatlvnlC prozlt u moz-
" " " • . .tI'  • V 

na ce e sezenl, a teprve na J e  o onCI osa nete stavu, J enz 

• V '\I "  • •  • V " " ov " . V .tl' 

VZ u lve; az a a tlvlta J e  vsa epsl nez pozvo ne vnltrn! 
" " " • v " " " . " 

u nlVanI.  o u se se ou nic ne e ate, po e ate poStUPUJ I-
" • v v " 

Cl nI o e a mys se zene o za u y. 
" V  • •  • .tI' "  

am moznost pozorovat praXI mno a me ItUJ ICIC , a  ta 
v • v • .tl' " V  

mo u sme e tvr lt, ze vytrva ost, pravl e na ucast na seze-
, • •  V - V "  • V .tl' 

nIC a co neJpravl e neJ sI me Itacnl praxe 
v - v .  " OV  . " " .tl' 

ennl o zlvota prlnaseJ l matate ne vys e y. 
V "  " " • 

u e prImo ma a- a a ne o poznanI nI 
v v o v v .  

se vsa temto stavum a espon prl 

o so ě o ré� 

v v 

e em az o-
v " 

ozna to ne-
" v 

any, roz o ne 

tom, teré on rétní v .  ,- v . "  " 

ory prlnaseJ I  pro omenl ra-
• " 'V , " , OV " . " "  

nlce, za nlz se na eza pro uzenI, se ovorl J en zrl a na 
• •  " . '" , v " 

touto pro ematl ou VISI ve I y otaznl . so ne se omnl-

I I 
• 'V 

ve vlpassane 



" v " v " . . . "" , . 

vam, ze ICOVOU u o raJ e v IV mInu yc araml a na ro-
v " 

ma ene ammy. 
� 'V v ,  . • • . v . , 

a zaver mo u rlel J en Je  no : II ete- I trpe lVI, po o 
v . " V "  • V "  v ,  

se po urclte o e za onlte ostavl . u ete mno em stast-
v • V "  v v v v - v . v , v . 

neJ SI ' po prav e receno, u ete patrlt tem neJ stastneJ -
V "' · v v 

Slffi 1 em na svete. 

Da ší ů ežité a tory I I 



v 
• v 

• 

• • 

V / 

/ v 

v " 

� P ET V A __ APTACE 
v " " " V  v .  v 

yz se vratlte z sezenl o az o ennl o zlvota, u e ne-
• v v v v ·  o " v v "  

J a  ou o u trvat, nez se vase mys opet prlzpuso 1 eznemu 
v " V .l' o V  .I' V V V .l'  " .1'  " 

vse nlmu ra U.  uze se stat, ze se ne terl me ltUJ ICl o-
v • v v • 

once u ou C ovat vznet lve ta to se vsa pouze proJ e-
. "  o " v " v " 

VUJ l ruzne tou y a s ony na roma ene e em sezen1 . e-
v . �  V �  '" o / '"  '" ", . • v 

pre stavuJ I za ny uvo senym o avam, J e  I oz 'samy 
" " 

o se e za y ustOUp1 . 
. '" " V · v ,, '"  v '" v • 

no o 1 I se upen lve snazl neprestavat v tom, co zaca I 
v '" o v o • v • '" v "'. • 

e at na sezen1 . o muze puso lt urclte neprlJ emnostI : na 
'" tl' o . . v v .  V v .  

sve o o 1 U ou puso It lvne, o tazlte, CI o once zpyc e . 
. . '" " . . " . "' " 

sou J lnl nem UVl, nevtlp UJ I J a  o rlV, o once se po y-

• v .  v • " 

oc oplte ne J e  pone U nepra tlC e po y ovat se po-
" ' .1'  V V " 

ma U V tomto ryc em, e tlC em svete . o a e neznamena, 
v V .l' .I' V ' V " o • •  " 

ze se nutne muslte ucastnlt ezo saznyc roz ovoru a J lne-
" , " • v ·  v .  " 

o p ane o t ac anI . o U a e praxe OV lvnuJ e vasl pracovnl 
" • v ·  • " . " 

vy onnost, stu lum Cl ro lnne vzta y, U ete se J l  muset o 
• •  " " v -' · '" " .  v v • • 

J lste mlry zrlC1 .  e a se s tlm nIC e at : prece J en nej ste 
• v • • v • v V "  v • v o v ". v 

mnlC y Cl mnls 1 .  V eznem zlvote muzete rozvlJ et e-
, / " . • V • " . 

OU pozornost, yt ne V teze lntenzlte J a  o na sezenl V me 1-

" v v v . " " v . 

nem svete urclta omezenI vyza uJ e .  

v 

I I 1 . Zivot na 

u -

v 

rane : ě á pozornost 



� v 

ZAP L A ECI ST T 
. � 

a ze pra tl ovat po navratu 
� v 

zasa e 
. . "  v '" v • v � 

eXIstUJ I ve urovne me ltacnl praxe, US 
v v  � 

utecnovane v po -
" " " . , 

mIn ac vse no ennostl : "p ynutl na 
. v "  v .  

a lne a "ZlVOt na 
v "  

rane . 
v � v �  � � � 

U ovo ucenl ovorl o zap avac . sou to zap avy ne-
v .  , v .  • .  • , . •  , v 

ClStOt - ce y svet J e  J ImI zanesen . a lJ S y se zap ava re ne 
, - v  . v · · . "  o '" , 

• 

o a a roz lSUJ eme ne o 1 J eJ lc ru U :  ama-o a, ava-
, • •  " • v V "  

-og a,  l tt 1 -0  a a aVl z za-o a .  
� � � � � v .  o 

ama-og a znarnena zap ava srnys ovyc prozlt U .  mys-
" v .  v - " . " " .  v /  " " 

ove prozlt y prlc azeJ l neusta e, J e  en strl a ru y a sna -
� � � � v • v 

no vas str nou o sve o VIru . uSlte se U rzet na a lne . 
" . "  , " V  "' / " • 

ava-o a J e  zap avou yt1 . namena, ze touzlte yt, eXls-
" v '" • • '" • . "  • 

tovat . cete yt ne ym J lnym, r lnou J a  e o o 1 ru U,  
, v V ;t1  • . v " v '" v • 

c cete yt V astne clm o 1 o lsnym, n ez prave J ste . 
• • " • , , ; " • v , 

___ l tt 1 - 0  a ne o 1 zap ava naZlranl za rnuJ e ves ere ne-
" � � v • v v 

spravne nazory, pre stavy a po e y. Vl Z a pre -
. "  v • 

staVUj e zap avu neve ornostI a amu . 
v , v ·  • . "  

e 1 a neclstoty J SOU Sl n e  o u 
� .  � 

a mocne, ve ml sna no vas uc 
� � . 

Opl a sta nou po a lnu . 
V "  . , ' v ,  

evne vas svaZUJ I,  sraZl o o en . 

� v 

P LYNUTI NA H LAD INE 

. � " 

aVUJ l vas svo o y. 

� v v .  o v '  � v • V o 

prve ra e J e  U eZlte U rzet se na a lne, "zustat na 
v ·  " o v  � v ·  '" v � 

ZlVU . o o rnuzerne osa nout prostre nlctvlm e e po-

ove ete U ržet 
. " "  " • o " v ' v " 

ve ml o ra vyc OZl pOZIce . ustat neusta e e y vsa ne nI 
v 

" . V " . v - " 

sna ne . asto J e  to nevy nute ne ano 1 s OU prlrozenostl : 
. . " . "  " "  • v , 

J ste- 1 nemocnl a ve ne V nOCI vas trapl o est, J a  moc e 1 

o -
'" � � '" '" • v '" 

nyc po mIne . rvnl vyznamnou o o nostl J e  prostre I ,  
v 

v v " , , • v v "  . "  v · .  o 

v nemz se nac aZlte . 1m tlSSl J e, tlrn sna neJ l  zustanete 
v � v v  V o '" � v  � v '" ", v  o 

. 
� o 

e 1 .  rospesne puso 1 tez umlstenl o tar U a o raz u .  

I I  



..... o v . " o , v .  , 

__ u eZlta J e  vo a v o ne Zlvotospravy. 
, 

UVlme o tzv. 
, 'V e  " \JI V . .  , ", 

prave Zlvotosprave . O U zlJ ete V pO min ac , 
, 

tere y 
v , • • " v . 

y o mozne zpOC y nIt z e IS  a mora y, ClStOU mys 
• " V  , V " . v v "  v , , v 

a J asne ve oml U rZlte J en stezl . eco s tlm muslte u e at . 
v , v .  V " " V " " 

e y o once U e nutne zmenlt zamestnanl . oucastl 
V "  " " " , v v  , o v 

vasl pro ese nesml yt onanl neprospesnyc s ut u .  vaz-
, " v  v v . " " v 

te ta e otaz u casu: umoznuJ e vam prace venovat . ostate 
v 

času me itování? " " • ;tI' .  V ·  v , 

a a povo anI SIce nema nIC o Clnenl se 
". " " " "  . 

za lJ enlm, anlm, ra enlm, ranlm rog apo o , a e J SOU 
v v "' ''' - v  '" v " • . " v '" 

casove prl lS  narocna. racuJ ete- 1 o rana o vecera a mate 
" .  " "  o "  . v 

naro J en na par ty nu ovo ene, ne U ete se mOCI venovat 
· . '" . ' 'V . . V , , 

IntenZIvnI praXI, ucastnlt se me ltacnlC sezenl apo . e 
v " V  "' . • v . " "  " V  

mozne ve ome Sl vy ra lt urclty use ne vy ra ne pro 
• " " v v " " . • 

me ltovanl . yz se a e vecer vraclte z prace,  J ste zpraVl a 
v " . • v / . v " 

vycerpanl, a me ltace proto aSI ne U e na prl lS  vyso e 
, . " . , ,, v ,JI' / '\,1  V " , 

urovnl . race po CUJ ICl ves ery vas cas nenl v o na - ne-

• • " . " " V  " " v - , 

alCl se poty J l  s nutnostI vy e avat penlze na ZIVO ytl 

a vy ra it 
v . "  , 

casu na me ltovanl . 
, v ·  v . . v v • V " . " 

tomu navIC prl ruzuJ e J este J e  na neprlJ emnost : sezenl 
• • V " " . " . ,; 

J Sou zpraVl a o ne ra a .  uSlte u ra lt pronaJ em mlsta, 
' v . .  o " " .  v .  . . , 

e po o u sezenl ZlJ ete, ruzne vy aJ e za uClte e, J e  o J l  O 
" '" • •  " . " "  , v /  

a u ytovanl.  Sll a e yvaJ l sezenl sponzorovany. aprl-
• . , ,, , • " v v - " 

a me ltuJ lclm Z ustra le se proto vyp atl usetrlt penlze, 
, • • • v .  • v " • • 

tere y utrati l za J e  en Cl va me ltacnl ursy, OUplt Sl  za 
v o "  V "  o • • . " . 

ne eten u a zustat par meslCU v Sll . ro mno o l i J e  to 
, , , V "  

vy orna vo a :  ostanou se o zce a nove o prostre I a po 

zta y 
. ,  • v , • '" " v • •  

taJ l- 1 se me m a l l  e na partners e vzta y, oporucuJ I 
• • • V "  , v " 

J Im, a y nevstupova 1 O manze StVl, ne oť manze StVl nevy-
v v v . . "  " . " v ,  " 

nute ne smeruJ e e omp 1 aClm . tare t aJ s e prls OVl 
, " . " "  . 

pravl : " a- 1 C apec sve sr ce Ivce, ne U e mnlC e m .  

v 

I I  1 8 . Zivot na ... raně : v " 

e a pozornost 



....... " . " " . " V ·  U • 

..... a- 1 IV a sve sr ce C apCl, nevy ne se p acl .  u Sl 

v .  v " V  " "  " v 

pec lve na vy er spravne o partnera . a ovy partner y me 
v - • v .,  . . . "  V ov , "' /  

vasI me Itacnl praXI minIma ne to erovat . ozna u ete ZIt 
V "  ..., ,, " " v . 

V ez etnem manze stVl . o u se vam a e naro l etl, ne-
o v '  ". " " 

muzete J e  opomlJ et .  y y y y naprosto ezpro emove, 
" " .  'J " • • • " 

u ete mno o et vazanl zo pove nostl za J eJ IC vyc ovu . 
v . . " v "" . " v /  • 

yz ZJ Istlte, ze souzltl s vaslm partnerem ne unguJ e ,  u-
• " v ". " 

ete muset proJ lt neprlJ emnym rozc o em, resp . rozvo-

em . 
• "' /  O v  v . · .  . . . 

o neJ epsl, co muzete uClnlt, J e  o Oplt se I ml s ne-
" " . . .  . " '" " " . 

s ryvanyml sympatIemi me ltovanl a nemusl to yt J en 
\tl V '  v 'V • V "  • 

manze Cl manze a .  Z e em tomu, ze me Itacnl praXI 
v • • . " O V " , 

se venuJ e J en Z ome I I, muze to yt troc u pro em. u-
" " " . v • v .." " v 

slte proto sve o o 1 OV lvnovat : J ete prl a em, II e ,  ze 
• 

. 
. "  . ..., JII . . . .  ,, '"  • •  v 

J ste se I y me Itaclm sta 1 epslml J e  Inc I .  as vzor J Iste 
, . . " • v • .." "  • v .  V 

u e mlt pozltlvnI opa . eJv o neJ sI J e  samozreJme vy-
"!tJ "  . " . "  V "  • , v • • 

tvorenl "s  uplny 1 e, terl maJl  Z usenostl s me ltace-
• v ' ,, , • 

ml, y se me 1 sty t,  IS utovat ne o spo u pra tl ovat 
v • " v ' V  "' ''  . " " 

a espon J e  nou ty ne . est lze se a e vase o o I me ltovanl 
" v / . v v ,  v • 'V 

nestavl prl IS vstrlcne, u ete nucenI pestovat rovnanost 
v ,  • , v v / " 

v samote, pustlte se na cestu so ltera . e vsa epsl stat se 
V "  v v  v v · . .  " . " " " 

osame ym ezcem nez se prlpoJ lt aznlvemu eZCI  nemu 
o .  v v V "  v , '"  

S onu, vu 1 nemuz u ete poz eJ l trpet . a ucast na tomto 
· v  , " "  

s onu se tOtlZ p atl ne orazna cena . 
• 

v v  " 

ros esne s 
v /  . " V -" V ·  

oJ a slm neopomlnute nym a torem az o ennl o Zlvota 
• " " v v " o . . . v  "' ''''' .1' 

J e  onanl prospesnyc s ut u, J lmlZ vytvarlme o rou am-
v v  " .  • •  • • •  V '  , 

mu . rospesnyml a tlvltaml ti tlvuJ ete ammu, clste stavy 
• . . " V V  JI' • • • v • . . "  

mys 1 a J lne prospesne v astnostl, J a  o JSOU trpe lVOSt, ml UJ l-
, . . . 

Cl as avost, SOUCIt ,  vyrovnanost, ce IStVOSt a prav lVOSt . 
• v v  " ..., ,, ..., ,, " 

eZl prospesne s ut y patrl uprl a u pomoc C U ym, 
V ' " " " " . . v 

pomoc zlvotnlmu prostre 1 apo . aveJ te Sl ovsem pozor na 

ině I I  



� v . . . . V 'V • 

to, a y vas tyto Clnnostl nepo tl y nato I , ze yste neme 1 

, v V "  v , 

ou e o ne cerpane sva lte o res a, u ete zlrat na 
. . " "  

te eVlzl, tera vas 
• ov OV " . 

u e rmlt a so utne z ytecnyml smys 0-
� • v v 

ml pre mety ta 
v , , 

ou o, az vas naprosto u o a .  
v v  " . �  v .  v ·  , 'V o v .  

rospesne s ut y raJ l v Zlvote al a nesmlrne u eZltou 
, ". • " V "  • V " . " v , 

U o u .  ozvlJ eJ l potre ne ove nostl, zamestnavaJ l mys za-
, • v • • • • v . " v v , 

oUClml vecml, J eJ lc prostre nlctvlm ze uvo novat emocnl 
v , v v , v • O v  

napetI .  o u v so e napetl pot acuJ ete, muze se na roma-
• • v • 'V 

lt a J e  no o ne proste vy uc nete . vo nIt se ze napr . 
v • ,II • V ·  " V · ' '' 'V 

prostre nlctvlm u y. oneJte cIny, tere vyza UJ I zvyse-
. . . " , . . . " .  . 

nou energll a CItoVy v a mam na mys I pozltlvnl lnvestl-
• ". � " .  � v v 

CI rOZVI] lte ta svou mys . ez ytna ] e  tez cet a pos y-
. , ,, 

� 
, . , ,, � 'V .  • V "  • 

tUJ ICl za a nI teoretlc e zazeml pro vasl me Itacnl praxI . 
. · · v  . . " " 

o u J ste J IZ ustavi l pevnou za a nu sve praxe, po uste 
v v • " • V ·  

se vyvo at e ou pozornost ve vsec aspe tec J a  e o 1 cln-
• v " "  • •  " V · 

nostl, terou e em ne vy onavate . sou z e a e ] lste vecl, 

• " . .I' V V V "  

ne u e ta va ltnl J a  o na sezenI . ase soustre enl se z or-
V "  v v v , " v  , , 

Sl znacnou merou mozna o eva esat, mozna o eva esat 
v v , v 

pet, v e o once o eva esat evet procent . 
v v , v . V "  . " .1' 

astestl ne vz y J e z orsenl ta ra 1 a nI . 
ov • •  v " .I' '' • • " " . 

ys vsa J IZ zna za a nI meto y; proto neJ ste- 1 svazanl 
. " . � " " " V "  

a o 0PUJ I- 1 vas v o ne po mIn y, soustre enl vyvstane 
v V "  v � v .  " • v v • 

v mno em vetsl slrl . e to po o ne, J a  o yz pestuJ ete 
• • • • v " '"  "' ''  

rost lnu : po u J l  pravl e ne za evate, roste o rasy a Sl y . 
• v • V "  V • •  • " " 

est lze J e  na suc u, prlpa ne J I  J en tu a tam s ropl par 
, • � v .  v , v 

ro nyc ap , lSti U e neza rZlte ne opa avat, az na 0-
• v • • " , v . v  v 

nec z u e J en oren, stone a J e  lny lste na splcce .  e vse 

V "  " "  V " . · V "  V • 

mozna vyrasl .  oce a zu ozena rost lna J e  epsl nez nIC . 0-
" v ·  . v  v " 

u neza ynu a, mate sancl .  est lze vsa po e a naproste 
, " v  v , , 

z aze, znamena to, ze se vase mys ostane o atastro a nl-
, . " V "  

o stavu . emonl vas zce a pose nou . yste necemu po-

v 

I I 1 8 . Zivot na v rane: v , 

e a pozornost 



'" " . . 'V " V 'V 

o nemu za ranl I ,  nutne muslte u rzovat e ou pozor-
" v v .  . ;11 v " v  v • 

nost e a na vetslna I 1 vsa o c VI e,  nez zacnou sami 
• ;II 'V • • V " " V "  

me Itovat a ucastnlt se me Itacn1c sezenl ,  netusI, co to 
v " • • •  v " " O v . 

e a pozornost J e .  o u J l  vsa za uS1te na v astnl UZl 
" "  "' "  V "  • • " v · . · ·  "" 

a ZlS ate epsl pOlozumenl J eJ I  povaze, sna neJ I J l  v az 0-
" y .  "" "' , v · · " , • 

e nnlm zlvote u rZ1te na pr1J ate ne urovnl .  

� 
oma ent 

'V �  � 'V � V "  • " 

no o veCI vam u rzenI e e pozornosti usna ni.  ou 
• o v .  v . v , • " v ·  o v " "  

neJ u eZlteJ sl J e  zpoma enI . espec eJte . uze se z at, ze 

'V " " 

e I .  ne se ta e vy-
v . "  v • V "  

noruJ I z ost, netrpe IVOSt apo· . yz a e zvo nlte, U ete 
" 'V 'V " 'V " . ,,  " " . " " 

mlt ostate casu na premys enl, rozJ lman1, pozorovanl . 
" V "  "" /  " . • 'V V • V " 

naze u rZlte za OUCI I mys 1 .  pec ucuJ e ostatecne 
v V "  • •  • , v V "  

soustre enl . e ostavuJ e se anI J asne uve omenl, a ta ne-
O 'V  • 'V ,, � 'V 

muzete postOUpIt na U Sl uroven .  
. · · V  . v . " v ;II . "  

o U J ste J IZ na y 1 urcltyc usenostl s me ItacI a 0-
v ·  " , 

ve ete mys prlvest o stavu U o e oncentrace, oporu-
v • •  • . .. "' . , ,,  . " " V ·  

CUJ 1, a yste SI vy ra I I urclty use ne, neJ epe ran o CI ve-
'V 'V 'V 'V "  'V 

cer, e em ne oz ponec ate stranou naprosto vse a U ete 

;II v V ·  • v V "  

tem y se vam me o po arit nasto lt soustre enl v ce em 
'V .  • " " 'V " 'V " 'V 'V tl  

prlJ ate ne mlre . uSlte se vsa po ce y en rzet "na uz e : 
v .  • v " "  • 

nespec eJte, ne oneJ te a ne ovorte ez e e pozornostI . 
V "  v ,  v v • v " " 

opacnem prlpa e se e em me ltace vsec no vratl, po-
• v . " • o " ;II . V v .  

C oplte ne s negatlvnlml us e y. rZlte- 1 a espon urcI-
• v V " . v v v 

tou a lnu uve omenl, ne I U e vytesnen e OU pozor-
" 'V 'V 'V '  

nostl . yz se ne e zapomenete, vz y se vratte o 
", ;II " v .  V " " • 

pr1tomne o o amZI U .  vo nete se, nec te vse yt, nic ne-

V "  • • •  V ;ll v 

e e pozornostI, y o I to Jen U e mozne.  vo nete se, 
" . . v V .  • v 

U rzuJte I a espon eset CI vacet minut enne . y y-

P ynutí na 
• 'V 

a lne 

• 

I I 



v .  - - V V "  V " ,  V .  '" 'tl 

ste ta Clnl l po statne ratsl casovy use , po neJ a  e o e 
- , v - 'tl V V "  

zpozoruj ete ve svem zlvote zmeny epslmu . 

• v 

na mtnuta enne 
i' . '-

en ma o 1 I ove e me itovat ez C y 
o i' 

a ruznyc ne 0-
o 

stat u .  o ro 
v • V i' i' i' 

za uJ e znacne o o anI . a 
• 

OCl lt po-
• 

O v ...." - "  - , , -

uzete se rl lt nas e UJ ICI J e  no uc ou ra-
v - v v " v • v • 

ou : uClnte pre sevzet1, ze u ete me ltovat a espon J e  nu 
• . • i' i'1I i' i'H v i' 

mInutu. y yste pozorova I "zve anI a "  esanl se esat-
, • v .  " V  • • 

rat, J e  to ve s utecnostl mno em VIce nez J e  na mInuta.  
, .  i' i' .  i' V i'  i' " 

ec t J e  tato at a me ltace prvnl vecI rano a pos e ni 
V "  v v " · v • • 

veCI vecer, terou u e ate . est lze u ete sc opnl me 1tO-
• •  • , "V .  • v ,  . 

vat J e  lnou mInutu ran o a vecer, J Iste ZV a nete me ltovat 
• " • " " " " "H 

1 mno em e e .  u ete- I pozorovat "zve anI a "  esanl 
'V " " " • v . . 

se esat rat, pocltlte I .  uste pro OUZlt o u me ltace 
v .  , • • •  v .  • 

na ve minuty. v a nete- I to, me 1tuJte trl minuty at . o 
V • • " \tl ,  'IV , • •  

pet1 mlnutac to o mozna uz u ete mlt ost, I ta J ste a e 
v • v ov ,  " v 

u e a I neco pro epsl vstup o nove o ne . stanete s ast-
v . v "  '\tl " o  o v . , v · . v ,  • 

neJSI  a e ym zpuso em. e u eZlte prlnutlt se zaclt J e  
. " . 

ec ce- I se vam me ltovat, 
v .  , v v . v . v . , • 

protoze J e  vam tre a pr1 1S ZIma, prlnutte s e .  a ml e "mo-
tt V i'  • v v " V ·  • 

tor nas OCl, proces me ltace po eZl po urcltou o u Ja  o-
v 

y samovo ne . 
, " . .  " " V  

ato o ennl praxe u e mlt poz1tlvnl opa na vas 
v ·  

Zlvot . 
v • v . v v . . \tl ,  v · v • 

yz neJ e prl IS o ou y, prlneJmenslm rozslrUJ e 
v ·  v " . v .  o 

osa vaS1C usenostl a prozlt U .  

" , . . . 

ryc emu VOJ I me ltace . 
• 

v • 

napr. na sezenl OJ e 

• , 'V '" V V • • , " 

I e ne y osa nou pomerne uspo oJ lve o po ro u vy-
'tl V v . , v , . " " . 

uc ne prostre n1ctvlffi az o ennl o me 1tovanl,  J SOU 
• - • v '\tl v ,.!'  " 

sc opnl me ltovat praVI e ne a ez vetslc poc y enI . 
V "  . " • . " . . , v 

rlnosem pravl e ne J e  no o lnove me 1tace J e  tez ryc -
, • '\tl "  · . V v '\tl '" • 

e z I nenl mys 1 ,  Jez p yne ze soustre enl . aVlt mys ne-
• • •  v ·  'V . v ,  '" • '" v ,  v 

po oj e a nasto It I nevyza uJ e prl Isne USl l .  ostacl pet, 

v 
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v 

rane:  
v ,-

e a pozornost 



• • . . � � • � ""J .  • 

eset minut me Itace ml UJ ICI as VOStl metta CI recitace 
v '" v v ", , 

a mys enl u e vytesneno . ys osa ne I u a vy u ete 
• 'fil � � "  � v v , �. • 

mocI ez z ytecne o p ytvanl casem zaclt rozvlJ et vlpassa-
'" • O v  v ,, 0  • 

nu . o u vam to vy ovuJ e, muzete e ym zpuso em recI-
'" • v v v I' I' I' 

tovat po e na rav y a ta J este pre use nutlm OCl Ite 
v v v V .  I' 

to o,  ze vsec ny mys en y ustanou . o amzl u use nutl 
. · v  "'tl' v . v  • • • v � 

J IZ u ete ostatecne ztlsenl a u ete mocI I ne e ym 
o • v �  v v • 

zpuso ern pozorovat rne Itacnl pre met .  o u se vlpas-
v I' '" '" V v v  I' V I'  V I"  

sane UC y lte ez teto pre ezne prlpravy, o vasl mys I 
I' V I' V I' V  V 

U e neusta e vstupovat z ost a mys enl . e mozne, ze pre -
v • V • V • • 

met u ete J asne pozorovat J en ne o I mInut a po z yte 
\I' '" v .  • • •  v ,  

casu se u ete poty at s necIstotaml a m e  ItacI u onclte 
v 1" 

zce a vycerpanl . 
• � 'V  " . " v � • •  � • v 

e ml vytlzenl I e ,  terl me ItUJ I na oncl ne, nepotre-
. " . • • •  o • v 

UJ I to I pra tl ovat me ItacI v C UZl . o u e em ne 
" . " , v ,, · , .  . 

vy avaJ I ve e m nozstvl energIe, mo . ou yt ve ml unavenI . 
v v , . "' .  

re zacat ern rne 1tace y se proto me 1 troc u prospat . 
• v /'  • • •  • •  • v " v 

eJ epsl o a pro J eJ lc me 1tacI J e  ovsem z rana pre po-
• 

" "  v .  v v v ., . . . . . ., 

a a se, ze J Sou ostatecne o pocatl a J eJ IC mys J e  I na .  
V " . " v • v . ., . 

_ arnestnanl I e y se me 1 nauc1t vstavat ve ml rzy, a y 
v • • •  v · · . V "  

me 1 na rne ItacI ost casu . o u Sl na ni tOtlZ vy ra I pOU-
o • v I' V I' V  I' I' 

ou pu o lnu, zacnou za y premys et o svyc pracovnIC 
I' V v . I'  V , V I'  

pro emec , a  nez se na eJ 1, cas sezenl vyprsl . 
V "  , ,, ,, V "  • v 

--' a slrn prv em, tery porna a e e pozornostI ve vse-
v 

o re 
, v . • v , v \I' 

pracovnl Clnnost, ne u ete muset to I premys et . yz ne-
, v ", v  , v / . v  " • 

rnuslte premys et, mys nepropa a prl Isnernu ne I U .  
'" I' I' I' I' I' V  I' I' V I' 

-' I Y o rernu p anovan1 tez ZIS ate spoustu casu, tery 
o V  V I'  . v  I' v v  I' o 

muzete vyuzlt roz 1cnym prospesnyrn s ut um . 

v '" 

re sevzetl 
v , , • y • v . " v .  v 

re sevzetl vas posunuje upre u 1 v o yceJ nem Zlvote . 
'V . " • '" ., ,,  / v .  V , 

....... C lnlte- 1 pre sevzetl ve svem uc ovnlffi Zlvote,  znamena 

• v 

a lne I I 



, , " .  , , v 

nI praxe nenl za I a, terou vy onavate pouze te y, yz 

ru 
v " , • , \tl ". . " '" 

vsa vystrl eJte ez ave tvr oSIJ nostl . ea e vatnl t a 
v "' . • • '\tl , '" • "' 'v " 

smerem VOJ I tOtlZ z uc ovnl stez y cIn I spIse se etryz-
v , . " " 

nenl. Itovanl 
, , v V "  

nutlte, mo o y vas to postup ne zaclt o razovat . a onec 
• '" v , 

yste se mo I vz at a prestat s praxI oce a.  
v .  v • • " " " v " . . 

prl prlJ lmanl pre sevzetl eXIstuJ e pos oupnost . 
..... v • 

-' e eJte, 
. v . . '" . v " V " , , 

co J e  ve vaslc SI ac , nesvazuJte se pre nanym oce avanlm . 
'rI . v • v . . • 

raxe v so e tOtlZ o sa uJ e urcltou pravI e nost; mys Je  
, v , " "  v v "  , , v 

po mlnena postupnemu osa ovanl vysslc urovnl a vet-
v V "  v .  o v . " v V "  

SI o mnozstvl prozlt u.  o urclte o e se I y usevnlmu 
. v  " " V " . "  v , v .  

po mlnovanl vytvorl SI na setrvacnost, tera u e t aClt 
v • • . v  \JI " " 

mys upre u u o o v mys I J e  tOtlZ pranl osa ovat 
" .  . " . "  'tl v " v . " . v 

vyvoJ e J a  ySI p an us utecnenl po ro u .  eClnlte- I pre -
, V " " " , 

sevzetl, toto pranl ve vas nenl, a mys ta ne 
" v  

o aze na ro-
, 

po ro u vas 
• , v V "  • 

nIc nenutl,  soustre enl se ne ostavuJ e .  

v v 

Z l  � T  NA E 
" v - v v - v • - v · 

ame ovsem J este Je nu moznost - praXI , J ez J e  mno-
V "  v " v " v " , . v u  

em u SI nez vyse zmlnene "p ynutl na · a lne . e o tzv. 
v • .  v " v • , " .  v • 

"ZIVOt na rane ; ZIVOt ve eny na roz ranl mezI svety, mezI 
" .  • . " " . " " . "  , • v 

onvencl a rea ItOU, mezI "J a a " ne-J a  , meZI urovnl ov Ivno-
v , v • , " v " v .  v 

vanou pre az aml a urovnl pre az ml ne otcenou . a 
• . · V  v " .  v , V ·  • v , 

J sem J IZ re , roz I mezI vse nIm zlvotem a me Itacnlm se-
, v ,  , v " " .  " " , 

zenlm spoclva v tom, ze na sezenl mate I ea nI po mIn y 
v " , ,, , , v v 

a ostate casu na osa ovanl u o yc urovnl soustre e-
, v • •  • •  o • , '" , 

nI yz pra tl uJ ete me ItacI v C UZl, neroz. IZlte se 
, , o V "  , . " 

o o o se e, Ivate se pouze o U; yz se Ite, nepo I aJ I o-
v • . ,  , . "  v 

em etl, neta aJ I vas za ruce a za no y, nI o po vas nevyza-
• v - • •  V .  , " O v . "' ,  

uJ e,  a yste cIn I I neJ a  a roz o nutl apo . uzete SI oprat 
v " V " , . , " .  

prepyc p ne o usevnl o USl l .  roto z e oc aZI ryc eJ -

v 
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v ,  , v v ,  v , v v • 

SImu ustavenI soustre enl . e vse nIm svete J e  to mno em 
• 'V . ""' "'  . v  v • " "  

omp 1 ovane] sl .  est lze vsa ne erete me ItovanI na e -
, v '  v ,  v .  o 

ou va u, u ete pra nout po SIrSlm. spe tru prozlt u a co 
• v ",  • v , v " 

ne] u Sl  oncentracl . o nez ytne znamena, ze se muslte 
v ·  v 

nauclt po y ovat na rane.  
o .  , . v ,  , V "  

uva vlpassanove me Itace spoClva v o amZI ovem sou-
v v ,, · v V "  • " 

stre enl . me ltace samat a toto soustre enl nevznI a -
v • v ,  , ' v v ,  

a yste u rze I za OUCI uroven po rouzenI a oncentrace,  
" • v V "  • •  " 

muslte se zce a oprostIt o vsec svets yc a tlVlt . as e -
. . "  . " . . " 

em IntenZIvnI praxe samat a J e  mys na mlru CIt lva, osa-
. "  , v v  . . u v . ,  v ,  

UJ ICI temer stavu " o estlvostl . yz se I e vynorl ze sta-
" • . " . " V  v 

vu sama 1, om ar UJ I J e  smys ove pre mety, a ta mo ou 
" . "  ov " v \,jl v .  

mlt ten enCI utl at zpet, s ryvat se pre svetem . rozlte 
" " .  • • . " . v "' "  

U o e o sama 1 J e  ve ml po oJ ny J e  to roz o ne epsl 
v v v , , , v . , 

z usenost nez naprl a zplvanl v arao e aru Cl po o ne 
, v " 

v ez e svets e za avy. 
. " • • , v ,  V .  

cete- l osa nout po oj e a 1 ,u,  muslte ZIt ZlVOt v o -

v v " V  . "  v 

v nemz ztraclte ves erou oncentracl .  emuslte yt nutne 
• • • • • • v v 'V , ,, 

mnlC em, a yste J l  mo I pra tl ovat, J e  vsa tre a ZIt vlce-
, v v 

mene osame e .  

, v , 

asne orozumenl 
• " V  'V "  v • • " , " • 

lpassanove soustre enl vsa ze o J Iste mlry ZIS at I ve 
v " V .  v " "' '' . . " v " 

vse nIm Zlvote . ICOVOU u o U Z e raJ e J asne porozumenl 
" v • • v v " , , 

zameru a v o nostl . cete- 1 nece o osa nout, vyvstava 

v v ,, · v v  , • 

a neprospesne . e- 1 neprospesny, nenas ouc eJte mu . 0-
• V Y " v • •  

u ] e  prospesny, nap nte J ej .  
" v . . . " v " • . " 

ote prlstupU] e ] asne porozumenl v o nostl . e zeJ mena 
' v  v .  • "' "  v 

o v o nost pro uce y praxe, avsa nej en pro nI .  prlpa e 
v ·  v u • , v ,  , v 

"Zlvota na rane J e  to v o no st uve enl na u Sl uroven,  
v ,  v .  o . v v ,  • 

II slm prozlt um mImo tento svet , neprltomnostl 
, . ' u v .  • v ..." 

trva e o "J a a e S utecnostl . a te y up atnlt merlt o 

v 
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v 
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y o i to 

• •  " , '\tl • "' ,  

J IC s utecne po o e .  e ete- I uprl a u v auto use a ne-
" " .  O v  v v  " V  V "  

mate co na praCI, muzete smerovat sve uve omenl e "zve-
" "" " "Ii li o " " 

anI ' "  esanl , "zvu u , ruznym o estem apo . a ove 
" " • v O v  " v ,, · v " , 

pozorovanI  pOC oplte ne nemuze yt prl IS u o e,  ne ot 
v v V .  • , , , 

yste prav epo o ne opomne I vystOUpIt na te spravne za-
" 

stavce .  
" v v .  v v v 

uSlte ve et, J a  soustre enou e OU pozornost ontro-
. . " . , 

ovat a y J I  vo avat . a ml e tuto ove nost ov a nete, 
• v , • v 

u ete sc opnl ostat se o stavu e e pozornostI pomer-
'\tl v . v "  • , • 

ne sna no . u e to pre vaplve proste, zeJ mena po U Jste 
• '\tl V ", . , v , • 

sc opnl ou O o e u rzet urcltou mlru e e pozornostI 
V ·  • • " , , v • 

a clstoty mys 1 .  ete- I naprl a po rovne ceste a provoz J e  
• • " "  O v . v ,, 0  • 

mInIma nI,  muzete J e  no use pouze vnl mat C UZl . ete, 
" • •  . , v o " " , 

nevnlmate nIc J lne O nez proces C uze . ote, v ten spravny 
v ·  \tl , " \tI . , 

O amzl , ze e e O stavu vystouplte .  yz O em J ez I 
. " V " " "  o 

J e  no auto za ru ym, e e pozorovanl procesu C uze po-
• v " v ,  

C oplte ne nenl mozne . 
, • v ·  " .I'  • • 

...... taz a v O nostI prlc aZI O uva y v sItuacI, y se roz-
• • . " v ,  • v V .  

o uJ ete, J est I mate zaclt pra tl ovat e ou pozornost Cl 
• • 

nI o 1 .  
• v "  • v 

oprostIt se o vse O, na rat ou o u vstOUpIt o soustre-
v ,  v , , v ,  v .  v • 

ene o e e o stavu a vzapetl z neJ opet StOUplt . ento 
v '\tl V .  V V • v 

aspe t se vsa po vetslnu casu neup atnuJ e, protoze vstup 
v , , v .  " , . v  v 

o e e o stavu trva urcltou O u.  oty ate se tOtlz s mys-

• • v v V " " " " "Ii 

ml e SI  vsa zvy nete na soustre ene pozorovanl "zve anI 

• o • " " • • v , . , 

e Itace v C UZl proto nenl sna na, J e  1 oz se s ni POJI ten-
, . V  , '\jl o • • 

ence Ivat se o O o .  est lze ma vase mys Vll I vstOUpit O 
v v ,  v v • v 

soustre ene o stavu a ove e nerusene pozorovat me Itac-
, v v ,  '" v .  

ni pre met, u ete mlt ontro u na anym o amZI em. 

v 
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" tl' v .  • • "" v .  

pozorovanl CI ni o 1 .  o u nenastane v o ny o amZl , o 
v v , , 

soustre ene o stavu nevstouplte . 

V ""  . "  '" • • 'V '" " " 

pOUZlvat . Vl lte, ze ranlce meZI ne e ym a e ym sta-
• . " . • tl' V " 

vem J e  oprav u ve lce ten a a s J Istou mlrou Z usenostl 
v " .  " 

sna no pre roclte na.  

v .  v V "  

rozlte soustre enl 
\tl , • - • _ .  v .  

yz se yt 1 j en na J e  nu J e  lnou vterlnu ostanete o 
" '" OV "  - - V "  " " '" 

stavu u o e o soustre enl, j e  to ve Ice prlnosne . az a 
V ·  o v v . " " "tJ  • - "" 

vterlna v tomto stavu muze prlnest netusene IntenzivnI pro-
v - v ,  - v .  " o v • - V ·  

zlte . Z yt 1 prozlte pro uzenI muze trvat J e  lnou vterl-
v • 

nu, presto je  ta 
'" • " " v v ·  

ve v o nou C VI I ezvy ra ne a naprosto pevne prim nout 
v v .I' - - V • "' " "' . 

pre metu a pote j ej opet OpustIt . atrl to "ZlvOtU na ra-
v u • v V "  " o " . , 

ne . ato sc opnost J e  casto soucastl ruznyc tra IC, ere 
/v v • . " • •  'V 'V • "' . tl' 

spise nez IntenZIvni me Itacl upre nostnuJ l praXI V ennlm 
v - v . "  V "  " " ", . • •

. y ,  o 

Zlvote . I e rl lCl se temlto tra Iceml se snazl zustat ou-
v V "  , • v . " v .  o v " v . 

o o e e 1 V ramcI o yceJ ne o Zlvota .  pru e u prace Cl  
• / .  " " v .  • • v " • 

J a  e o 1 manua nI  Clnnostl J SOU I Y e e pozornosti sc op-
. v . " _ v 

nI ve Z om u vteflny osa nout oncentrace a stej ne ryc e 
" 'V - V . "  " 

Z oncentrovane o stavu opet vystoupit . a ouseJ I  naproste 
v " v .  " " - "  - v /  

po rouzenl se o prozlt u .  tava se· to zej mena l em, terl 
o v " V  o 

a ou uraz na az o ennl e ou pozornost . to oto u-
_ . v v • •  - - '"  v / - v  • " - v  • 

vo U J I  upre nostnuJ I  1 J a .  fl lS mno o l I se tOtlZ UC Y uJ e 
" v v v - " • v " 

na sezenl a s utecne tvr e Z e pracuJ I na me Itacnlm po ro-
" " " v · v . "  " 

u; po navratu o norma nI o zlvota se vsa vraceJ I e sve-
, V "  " "  

mu staremu spatnemu onanl.  o u te y sve ete po rou-
V "  v • 

pre metu a opet vyStOUpIt ,  
" .  v v " v - V v " .I'  v .  .I' • •  

U ete mlt I v eznem Zlvote nespocet prl eZltostl rozvoJ I 
V "  o .  

U SIC aspe tu me ltace . 
/ "  • V • •  " "" . 

ynl nas e uJ e n e  o 1 Instru C l :  mate- I soustavnou 
v • v v • 

e OU pozornost, s e uJte pre met a o poutej te se o on-
. " u  v • v " v . V "  

ceptu "j a , protoze tento oncept J e  prlclnou mys enl a ne-

v 
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v 
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• � v v � 

po oje .  ote se z avte onceptu prostoru; yz to u e ate, 
• 

'V . "' , ...., V v ·  v 

uClnte totez s onceptem casu . ezmeme SI naprl a ta 
v ·  • o v .  , v ,  

prostou vec, J a  ou Je  c uze . o u prl ni u ete prozlvat 
• • tl . ,  v u pocity typu "Jsem ta y ne o "toto Je me te o ne u ete 

• " "" • v • v .  o 

mocI s utecne u oce a J asne za USlt prozlte c uze . us-
, . , ,, . . v , v ,  

tte se onceptu "Ja , Je  to tOtlZ pouze mys , tera za OUSI 
,, "" . " .  '\tl "  • 

any prozlte . epo e eJte pre stave prostoru ani to o, 
'\tl • , V V • 

ze se po y uJete . o Y sam se sta pre metem me Itace . 
, 

ez nutl 
� • \I \I . ' v .  , v 

a z to oto mlsta pozorova I pre met, J lmz J e  prave po Y . 
• ov v ,  v � • v .  

emys ete ani na cas, na to, ze vas mozna svazuJ e, CI na to, 
v v ,  v "' . " v • v , 

ze mozna o neco prlC aZlte; pre stavte SI, ze mate 
• • 

ISpOZI-
• v "" V  , • •  v ", v  

CI ce ou ne onecnou vecnost . a vas J IZ p ynoucl cas ne u-
• v , . . v ,  , 

e zne I novat a ne u e ranit mys I v osazeni u o e o 
v v ,  " , . 

soustre enl. e to pouze otaz a spravne o postoj e mys 

u e moci osá nout ve mi u o é o soustře ění tře a 

ě em če ání na auto us či ě em i ovo né o úse u C ů-

ze . 
, " • v ,  • 

e u ete vnlmat zvu y, ne u ete vnlmat Vl ene . o J e-
. , • v .  v v .  v ,  , .  

e J e  nu Cl ve vterlny prltomne, J e  pouze mys lne, co u 
v v 

a pre met. 
� � .  • v v • • • , 

ea nI J e  pOC oplte ne moznost om lnovat Intenzivni 
, , v 

sezenl a o ennl e ou pozornost . 
" v . . v .  v ·  v v ,  . . v • 

zenl, prlpravuJte se prlspeJ ete ta VySSl Intenzlte me 1-

, .  ov ov " .  v 

sve me Itace .  o oncete roz e anou pracI po u mozno co 
• v ,  v V �  , . ,  V "  . ,  

neJ rlve pre zacat em sezenl . no o I 1 ,  terl se c ystaJ I 
, . . " . 

na sezenl, J e  zava eno spoustou povinnosti, a ta v e tlC-
, . "  V �  • • , 

em s onu pracuJI  a snazl se to o Stl nout co neJvlce .  a -

• 

� , . v  v .  " .  V v ·  • 

nanl stresu tOtlZ neJa ou o u trva . ste- I vsa prlpravenl, 
• . , v v .  v ·  

samI UVl Ite ten roz 1 ne u ete potre ovat ony trl CI 
v v .  • II • v , V ·  

ctyrl ny na to, a yste se "se ra I .  IZ po prvnlm nu CI 

I I 

• v 

nec u ete osa ovat me ltacnl o po ro u .  

'" 
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, 

- R TI  
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V / ) " zenam. 

• v v .  "' , , " o u J e  vsa prece J en spatrlme, co mame 

" em uvte, " nan o .  
• v v 

" est lze vsa 
" " ) " ony prom UVl na nas, pane, co pa . 

" _ůstaňte 
V " u e 1,  nan o .  

" " v  .... mys ova tou a amacc an a I I 



v " "  "" '" • • • v '" eto y pre onavanl smys ove tou y, JeJ IC z pova a nenl 
• " . " . .  " .1'  V 'V o vlpassanova, za rnuJ I me ItacI onceptua nIC pre metu . 

" ,  v ,  , . " , o , lnlm tlm uprl a u rozvlJenl menta nIC stavu smys ove 
• "" • •  v " 

touze protI a nyc . ra tl uJte tre a asu a- avanu, 
• •  • •  v V .  • v V "  

me ltacl o pu IVOStl te a .  otre uJ ete- 1 pre onat te esny 
"" 'V  • v . · v V "  • V '" V .  

C tlC, ontemp uJte na trlcetl vema castml te a, prova eJ -
v .  "" . . v . · "  

te " r ltovnl ontemp aCl apo . ste- I nap ne nI C tlVOStl 
• '" "" . • "' '''' '' • • • •  v o v 

J l  a, rozvlJ eJte na lzenl J e  o o pu lVOstl . teJne ta muze-
• "" "' ''' v ·  

te ontemp ovat na o pu lvOStl a ne ezpeClm prlpouta-
• , v v o  , , v 

nostl ostatnlm pre metum. on retnl postupy tec to 
" v . " . " , • 

ontemp aCl vsa spa aJ l mImo ramec teto nI y, ne u e-
• • • v • • " 

me se J ImI te y po ro neJ l za yvat . 
v ", · , • 

'-'" a Sl nevlpassanova meto a oj e se smys ovou tou ou se 
" " v .  , • V "  V · V  '" 

oty a tzv. trlnactl prostot , prl pa ne mnlss e as eze . 
• V I"  O V  V " " V V '  

nIC se naprl a muze roz o nout uZlvat vse ovsu y trl 
v • " • . " " "" '" v '" 

rouc a, coz J e  nacvl uspO 0Jenl ve vzta u o lVanl . v prl-
v • o • v '" v V '  '" V "  • .  

pa e aI u J e  mozne pestovat urcltou mlru strl mostl a pro-
v v  " ' .I' ''' '" "' "  . •  ' .I'  • 

stoty. rospesne Je  tez s ruzovanI se s I ml uspo 0J enymI 
'" '" ", .  • '" . "  " .  v 

a vy y anI se 1 em C tlvym mys 1 ru yc na nas tOtlZ 
, . . "" . 

mo ou mlt J ISty v IV. 
' v  yse popsanou ru ou s 

• • v . /  

uplnu meto J ez praCUJ I se 
v v ", .  " 

soustre enlm orlentovanym na 
" " v  ..., • 

onceptua nI pre mety J e  
V "  v • • • "' .  • '" 

mozne zara lt o ategorle me Itacl samat a .  o, o Ja  e 
'" . . .  "" "  / mlry se· J ImI za yvame, P yne z oso nI o temperamentu . 

ta 

" " , v , v , . v  

vy e ne nI nutne setrvavat u tec to ontemp aCl prl IS 

ou 
v " , v " v  

o .  pre onanl pre aze 
. , . 

u ete mOCI vratlt 
• 

• v v '" 

oJ e pomerne za y, a vy se 
..., / ", .  " . . 

ra ne vlpassanove me ltaCl . 
• • •  v v V ""  • · v  " 

u ete- 1 se J Im vsa venovat e Sl o u, OJ e e znacne-
" v v '" v .  " . " " v v ",  

mu pro OU enl soustre enI, coz Je  stav vyza UJ ICl vetsl 
v " , " • 

z usenost s OV a anlm mys 1 .  
" v ",  • . " .  

Ira vasl zaujatostI temlto 
• v v  • • • •  • "" v . '" • ontemp aceml rovnez e InuJe  ranlCI meZI praXI cIste VI-

" • V '" v .  passany a praXI vlpassany za ozene na po a e me Itace sa-
v " v  " • '" mat a .  o u ne o zamys 1 vy u ovat nejprve pevnou za-

I I 
' v  , 

aze nlvarana 



• � .  v • '" "V 
aI ove Sl vsa nemo OU ovo lt p ytvat casem, a ta e ce 

, "V • � .  "V .  � • 

pOC Opl, proc Je  v O ne zve It cestu cIste vlpassany. 

o " 

Z L  VU LE APADA 
" 

;....., OVO na 
. " .  � " , . v , v ..., ., .,  . 

mys J e  naSI na, vy e ava a nICl a o a stestl sve 1 ostat-
� , , 

., ,,  . . 

nIC . yvstava v mno a po O ac . a lte J l  mno em 
v · ·  " • • " • •  � • ., 

sna neJ l nez smys ovou tou u, Je  I OZ JeJ I  pova a J e  ru a 
• " . ., • ov V , · " " . 

a pOCIty S nI spJ ate J Sou znate ne neprlJ emne . O O ne J a  O 
v , ...,. ...,. ", v - ...., ,, v prlpa e vsec ostatnlc neclstot vcasne O 

., " .  v ·  

a enl prlspeJ e 
· v "  ., v . " " 

ryc eJ slmu a mene pro ematlc emu pre 
" "  V "  

onanl . e ym 
o "" .  o • ov _ .  v '" 

zpuso em zaznamenaveJte z ovu 1 ve vsec O JevlvslC se 

., � � "" v , v • •  '" � • 

zaznamenavanl teto pre az y USl uJte O setrvanl v CO neJpev-
v • ...,. " • - v . v .,  v , ,, "' . - v  

neJ slm a neJ 1 neJ slm stavu . e e pozorovanI z OStI se tOtIZ 
� . "" v . , '" v v 'rl � . . • 

po O a J IZ e po I atlcl se, spatne U rzovane Sl nIC 1 S mno-
" " " . V "  V "  

a vymo y a ameny. uSlte yt ve ml e I, ystrl a neoc -
v - , v .  v , . 

veJ nl .  e to neco Ja  o potre a urovnat svar meZI O rve roz-
, "' . • • v .  '" • '" '" � • '" v 

a anymI s uplnamI zurlvyc 1 1 .  uSlte yt maXIma ne 
• " " , " . . " , .  v 

1 nI, avsa neustupnl, J lna y vas mo y zrn atlt O e stra-

ny sporu . 
v • v V ,l'  - • 

Z rotnost a s O lVOSt, zrete ne poznate neuspo OJ lVOst Z 0 -
'" • , v - ,' OV "  • v - , ., .  , v 

vo ne O stavu mys 1 .  astlp nI ne o prl lS aJ Icnl 1 e vsa na 
• " . , . • V ,I'  . " ,I' 

Z ovo nostl u plvaJ l, neJ sou sc opnl tento neprlznlvy menta -
" . 

nI stav OpUStIt . 
• v , . " 

:...... ost J e  za vsec O o nostl neosprave nlte na a neom u-
• '" - v ·  . '" "" • • •  " 

vlte na . a ml e prozrete JeJ I  pova u, Upustlte J l  J a  O or y 

ram or. 
'\#' V " " • '" Cl • v '" ..." 

'-" prostenl O 1 uzornl O onceptu "J a pozoruJte pre az-
o • " 

u z OVll e, O u zce a neZmIZl . 
" . 

u ete se muset uc y It 
v ·  � .  

metu vlpassanove me ltace . 

' V ' \tf , , est lze J e  vsa neustu pna, 
v v v v 

- napr. zmene pre -

I I 



, v , ,,,,, • , " o .  • 

e nou z avnlC prlCln vstavanl z ovu e J e  eXIstence 
. ,  � " "'"  � . , . � 

o PUZUJ lCl o pre metu. ym o pu lvym a protlvnym 
v "'" " ..." . . � � � . , � "  

pre metem, s nlmz se me ltUJ lCl poty a] l, yva o est . 0-
• , v " . . . � . "  " 

estlve te es ne Vjemy JSou ve ml re entovanyml pre mety 
• " 0  

vlpassanove me ltace .  
O "  V "  " Je  nIm ze trl o ecnyc 
o v " 

]asne pro e nout . 

...... statně o est, o ecněj i  U a, je  
o .  , . V "  

zna U eXistence, tere ] e za potre I 

O ·  � V ·  v • . "  " , U] arms y uClte po necova me ltU] lCl primo ero-
• � , • '" v .  " , . . " V ·  • • 

lC emu USl l prl S e ovanl o estl .  lny uClte J l  nazva o -
, 'V "  • . , ,, ' v  . " " . 

rym prlte em me ltU] ICI o .  t uz se na ni a e lVame ]a 0-
. , "" V · · · " " " . ..." . "" 1 ,  muslme yt prl ]e] lm S e ovanl ve ml trpe lVI . 

v v • " ,. "" v v o • •  " o " vetslnou neprl]emnyc pre metu, S nlmlz se V pru e u 
v v " V o  " V "  " 

ezne o zlvota set ate, se vypora ate ce em sna no, po-
• ov " "" . • • •  u ] e  s e ou pozornostI zaznamenate 1 ne po ] eJ IC 

• � . � " ..." V "  

vznl U .  a urcltyc o o nostl yz e a pozornost a V e 
" " ,  v • • " " . . . , 

ne osa y ostatecne vyspe OStl u ete nucenI pouZlt 1 J lne 
� . . o o v ,. 

meto y. zavls Ostl na povaze z ovu e muzete rozvlJet pro-

ti a né mentá ní sta o 

tří 

• " " O v  v .  v , ,, . " 

ro zJ e no usenl muzeme roz e lt pre az u v]apa a 
o " 

ategorl1 :  

o 

. z ovu e ytostem 
v " v  

• .  smute , za a nare 

. strac 

o 

o 

'-' ovu e 
-.. o o " ..., " v o o " ...... uvo u,  pro tere se ne o C ova z ovo ne ] lnemU, 

..., 
o v  " " v " "  o V " o "  

mu ze yt ce a ra a .  a ny z nIC vsa nenl om uVlte ny . 

y -
o v "" • v " • II . v • •  

y muzete mlt pOCIt, ze yste sve O "protlvnl a ne]ra eJ l 
"V • • � " ,  o " • , ,, ,. , ,,  v • 

zavraz 1 1 .  pre onanl z OVU e prlsplva rozvlJenl ctyr me 1-

I I 

o " 

VOStl pre-

/ v  " 

aze nlvarana 



onec me itace vyrovnanosti . 
• •  ", v v ,, · • •  • 

yto me Itace J Sou na mlru prospesne J eJ lc pra I 0-
" " , .... , .... .... . .... 

vanlm ZlS ate mno onaso ne vice prospec u nez J en pre 0-
, , "' , .... o " .... .... , nanl pre az y z ovu e a po Sl enl soustre enI.  

v ' v  

mute , za a nare 
.... .... , 

tavy nestestl a smut 
" . , • o 

azeJ I zpravl a v us e u 
, . 

u a OStl o 
v ' v - , v v  . "  e enl Cl ztraty nece o ,  co J e  nam 

" , IZ e a ra e ,  
.... 

, "' . 

at uz J e  to 
, v . "  . " " • v • •  

motna vec ne o ml ovanl I e .  lm SI neJ I  na 
, v . " " . v - "" . v .  '!tJ ,  

ane vecI plme, tlm o estlveJ sl J e  o mZI o e enI . 

mute 
, . 

mlteJte o 
v • •  , v • 

me a J eJ lc p o ec ve vzta u so e I ostat-
, 

nIm 
" , • "'tl - ,  , " 

o starnutl, nemocec a smrtI . e em to oto rozJ lmanl 
v .... , "' , ,,,, .... • , vase e a pozornost me a yt spise o tazlta . 

trac 
. , , , o .... " o " .... , 

oJ lme se nezname o ,  uc U, SI encu, vyse , nemocI 
• 

.... ..... , .... , . , , v " . • • 

yt suzovanl o leml a para-a ra y a SIC vecI . I e mo ou 
. , 

trac 
• •  v • 

nOlou V mno a po o ac . se proJevuJe napr. panl-
v " v . . , , "' . 

ou, trasem a zmatenlm. rl Je  o zaznamenavanl J e  proto 
v " V  , • 'V , . v " 

potre a pevne e e pozornostI . ozec ve a mys tOtlz musI 
, .... '" .... yt uc opena pevne a na ostatecne OU ou o U .  ro-

v • •  • � 
rozpomente se v ryc OStl na ctnosti rOJ I o enotu U -

a, amma, ang a . 
v 

" " " v ....... aste uvazovanl o tec to ctnostec 
v ·  , .... , 

prlnasl ve ou ra ost . 

e? 

, • "' , o ,  , "' "  o 

a e J SOU a SI po purne po min y pro pre onanl z OVU-
• • v ·  v ,. , V "  v , v v , v , 
I amma zmlnuJ e prlJemne pocasl a prlstresl, prl-

. " . .  . 

J emne I I a pOZIce apo . 

I I  



� v � 

ALATN ST A OTU PEL ST TH INA- I D D HA 
• � , v v , , . 

oJ mem t lna rozumlme tez opa nost a nec ut mys 1 -
J V ·  V �  v • 

nec ut po y ovat se, pracovat Cl zaclt e em me ltace 
v " o  � .  V "  , 

e ym zpuso errl zaznamenavat . I a oznacuJ e steJne 
• • '" " o , '" 

o o nostl v rovlne menta nIC a toru . o znamena, ze mys 
• v v " V "  v v  • . " " , 

J e  ztez a a rozm zena; ztez ost me ltUJ lCl o zce a za a 1 
, "' , a ten na onec upa a o rlmoty. 

", .  " . '" v v " V  

lna a ml a vyvstavaJ I spo ecne a o roma y vy tvare-
. "  . "  • • • • • • ,jil '"  

J I  stav J a  eSI s a ostl . o J eJ lc v lvem se cltlte Ja  o nemoc-
" V  v v ,  v • v 

nI: ne o azete ou o se et vzprlmene a C o It rovne . vou 
• v , " "  • •  v v  • 

pova ou J e  to vsa menta nI unava, proto J I  nezamenuJte 
. ,  V "  '" • v v 

S yZlc ym vycerpanlm. usenost potvrzuJ e, ze opetov-
, " . " . " . . . 

nemu na ytl yZlc yc SI po ce o ennl me ItacI na Inten-
. "  , ..., ,, " V  v .  . "  v " 

zlvnlm sezenl postacl pou e ctyrl o lny span u .  e az y 
, . , ,,, '" '" "' ,  '" 

s tlm U e sou aSlt, zv aste proto, ze se o ecne tvr I, ze 
v v v . "  v .  • v v 

C ove potre uJe spat se m CI osm o ln enne . o se vsa 
" " , , " " . . , " 

po e me o nazoru nety a norma nIC me ItUJ lCIC . amo-
v .  v v " "  v v " . o .  V ·  

zreJme vsa sou aSlm s t1IT1, ze te o potre uJe svuJ o POCI-
• • v V "  . " . . , " " . " • 

ne a o I to ne terl or lVI me ItUJ ICI uznavaJ I J en ne-
v • , • 

oc otne , a to zeJmena po u a eptova praxe ne osa uJe 
, , o "' ''  

u o yc a ou o o yc stavu po rouzenl . 
" • V "  • 

uSlme ve ml po otove zaznamenavat ospa ost, ne Ja  
'" 

. "  • • • v , V V • . " v v  

se o J evl . asto SI J l  uve omlme, az yz Jsme J l  tezce zasa-
V "  • v v 

zenl, a to J e  pOC oplte ne poz e .  
'" " ,  "' , '" v 

pre onanl teto pre az y potre 
. . .  . , 

ove nostI . sou to mImo J lne : 

. asné a ostré vnímání zna ů os a osti 
V "  v • •  V Y  V , 

prlpa e ospa OStl SI s eznou e ou pozornostI nevy-
v ,  • " " " . " 

staclte . ova u ospa OStl muslte vnlmat s nesmlrnou JasnostI " 
, T • v .  v .  v v v  " "  v , 

a ostrostI . e ml o re SI vSlmnete tez opa ne o, netecne-
"' ''' , . ", . " , , 

o a ztez e o stavu mys 1 .  ouze prostre nlctvlffi vnlmanl 
/ v " O .  V '  , • 

zv astnlc zna u SI povslmnete o ecne o zna U ospa OStl, 
• , v ·  • • , " . " 

J lmz J e  J eJ I  pomlJenl .  

I I  
' v  , 

aze nlvarana 



. " " " " 

� .  ner lC e zaznamenavanl 

a 

C 

• " . " . " "  V "  • 

nergle a USl I J SOU S ma atnostl a otupe OStl v protI a u .  
• • o " • 

nergll napomuze vyvInout : 

enotu, energic é o úsi í Bu -
• " .I' o . " "., ,,  'V y " .  

Y a Je  o nas e ovnl U,  rOZ] 1manl na prospesnostl energIe 
v '"  • • v o v o V ·  ov "' "  

a ne ezpeClm enostl ez muze v us e u prlspet orsl-
" o 

mu zrozenI v u oucnostl . 
" v  

váním.  Tato energie y mě a ýt e 

" " ym zaznamena-
" " a a p ynu a .  

v pre 
" metu, 

" " v v " " " " " " v " pre stavovana VySSl mlrou zaznamenavanl prova ene o 

" , , . V " "  . . . "  v • 

menavanl vy azuJe vySSI e e tlVltU ze]mena te y, yz Je 
. "  • V - V l'  ,, /  V V V V ·  

ap 1 ovano na ]aSne]Sl a ru Sl pre mety napr . o est Cl 

V '  • " . "  v "  " vat trl 1 VIce o y oty u v praVl e nem rytmu, Clmz o-

j e e zvýšení setrvačnosti ě é pozornosti . Po u ospa ost 
v " "  v • • \tl ' v l' • •  o ·  pretrvava, vstante a pra tl uJte ystreJ sI me ItacI V C UZl . 

• ' jI' " " v  . "  v " "  " "  v 

e ItUJ IClm, tere SUZUJ I caste neustupne nava y netec-

v ·  V "  . " " v V "  

vyza uJ e vce U znacnou av U energIe, yva v tec to prlpa-
. " v · " 

ec ve ml UClnna . 
o o " 

eZI neVlpassanove meto 
v • v " v ". " " " "  v v pe OStl patrl upr . rOZVlJ enl vnlmanl svet a .  ova a svet a, 

• • " " • v ", ,, • 

J e  o J as a ten ence roz evat se o o o I J e  V prlmem protl-

a U enosti . 
• " " . " V " '"  O v  v v ",  

me ltovanl v J asne a otevrene mlstnostl . ys muze vetsl 
• • v • v " v "  v '  " 

a tlvlte stlmu ovat premys enl o amme a recItace .  enl 
v . " • • " " " V · " 

vy oucena anI V o na onverzace .  o J lste mlry UClnne 
o v " v " " "  • v • " " v  o " 

muze yt napr . omyvanl o IceJ e, op ac ovanl Cl  r nutl ru-
v " v " o o V  V "  V 

OU a trenl us nIC o tcu . est lze ves ere postupy se zou, 
v V "  . . " " ' ,JII ' , ne terl z me ItUJ ICIC se UC y UJ I ve ml nepo o nym po-

" v ,, , a atnost a otupe ost t lna-ml a I I 



, , 'V ,  'V , . , 'V "  , 

o am sezenl, clmz vo avaJ I o est . ozna se vam ta ova 
. "  "' " . 'V ...., ,, V V • 

meto a protlvl; pora J e  to vsa epsl, nez y yste me 1 se-
v • •  , 'V .  , • • 

et na o aJ I utesu CI stu ny pa o u lny ne ze nI y 

, 'V  V 'V  v v  

NEKLI D A VYC ITKY UDDHACCA- KU KKU C CA 
", y  • • V V  " 'V . " 

acca ne I , nepo OJ a u ucca vyclt y uvr a-
. ,  , v ·  , • , 

vaJ I mys o nervoznl o a our lve o stavu . e I na mys 
V 'V " . '\tl , , - v  " • v • v 

U vsemoznyml smery a za yva se roz Icnyml vecml, coz 
• . " " • ov v  • • •  V "  me ItUJ ICl o rozpty uJe a znemoznUje mu to ap 1 aCI e e 

• 

pozornostI . 
. "  v . .  . ,  ov ,  v , • "" . v 

� o to oto stavu neJcasteJ l upa aJ l zacatecnlCI, terl SI cas-
• • v • v • •  • " "  

to neJsou sc op nI uve omlt, ze se JeJ lc mys tou a .  USl se 
v • v ·  v . .  . " . " " 

proto po ouset co neJpec IveJl zaznamenat Ja  e o I o C y enl 
• • v v v 

mys l o me ltacnl . o pre metu. 
'V , v ,  V , 

e a pozornost zacatecnl-
. 

o , . , . ,  v ,(I V ·  

U nenl SI na, a ta u ou nucenI zaznamenavat "mys enl CI 
, ,1( . 'V '  " , 

"o I ani ve ml ou o, az o Je  o naproste o ustanl . e ne-
, , .  OV ,, " v .  V ·  

z ytne za ranIt tomu, a y mys enl trva o e e nez minutu CI 
'V • " v ,  " 

ve. o u Je  trva e, muslte mys opetovnemu s e ovanl 
. "  v v v · . . . . , 

prlmarnl c pre metu prlnutlt . u ete- I sc opnl Jasne o po-
, " v , ,,, - v , . . , . . " 

zorovanl pre az y, roz ISlte J e  not lve ormy ne I u J a  oz 
• " . • " . , " " .  v -

l po mIn y J e  o vznl , oje a nas e ne o zanl U. rl po-
" "  . "  v • " . " O v  

zorovanl ne I ne, mys e I za cene mys I se vam muze 
, , v V " , . ,  

na prvnl po e z at, ze mys enl pro I a ez SOUVIS OStl 
"' . v "  " "  v . . . , 

a ontextu. o ro neJslm z oumanlm vsa zpravl a ZJ Istlte, 
v v ,  V '  , V 'V '  V V  . ,  , , 

ze se tOCl o em urcltyc ne resenyc a zatezuJ ICIC pro e-
o " . .  • v 

mu. yto pro emy J Sou Ja  o meny, Jez v ozeny o vo y 
v v ,  • 

cerl a lnu a 
v , v ,  v , v . , 'V ,  V 

na ne tere z moznyc prlCln teto pre az y. 
• v v . " " v ", v . o • 

e 1 casto prlc aZI v po o e vyclte vu I tomu, co 
• v - • •  V "  V • • • 

J sme UClnl I ,  prlpa ne o av z to o, co J sme naopa nesti I 
V .  " V  v - , o .  v . " 

o onclt .  a na vetslna pro emu J e  ve s utecnostl nevy-
, v .  O v  . "  • 

znamna, ta ze J e  muzete s I nym sr cem pomInout . 

I I A Pět pře áže 
, 

nlvarana 



/ V V v .  · · V 

tlmto svetem u ou ostatne vz y spjaty omp 1 ace, J ez 
, 'V \tf .  , • V '" • 

muslte vyreslt, a u o y, J ez muslte sp nit . 
'V • • • 

yz J ste po nI 1 
, , / . 

nez ytne ro y vymycenl ne I u, nez 
" v .  v 

yva nez J en ce t .  
/ v . . "  v .  

yClt y a o avy nIC o re o neprlnesou, 
v , 

e a pozornost 
v v 

vsa roz o ne ano. 
• . " ' V ·  V , " tl' • 

o u J e  ne 1 zaprlclnen on retnlm pro emem, J e  
, , v ·  , • 

nutne tento pro em po otove uc Oplt . e to po o ne, Ja  o 
v V · " • . " V tl' . " • 

yz se neJa a s uplna I I ou rl proti zave enym pravI -
o "' . , • '" • '" · 0  

um . ytlte- 1 avnl o vlnl a a organlzatora nepo oJu 
v . ." V · " v v 

a prlnutlte o pos usnostl, pro em u e vyresen . 
• O v  v v '" v • •  tl' • 

e 1 muze vyvstat nespocetne rat e em J e  lne mlnu-
" " . . ov ·  ov • \tl 

ty; po az e Jej pec lve zaznalueneJte .  postupem casu u e 
• " ." " . , ,, V • 

J e  o Sl a s a nout, az na onec zmIZl up ne . teJ nou meto u 
O v  • •  V "  V v . , , , " 

muzete up atnlt I v prlpa e neJa  e o neustupne o navy u 
v , • , , , 

ne o yz vam v mys 1 neusta e vy rava u a .  
v , v .  , • o v v ,  , , 

rlClna vytrva e o ne I u muze spoclvat v neusta em 
v " V  , v • o o v  , 

rozrusovanl ne tere o z petl smys u muze to yt soustav-
'" V ·  o • 'V "' ,  . . , , 

ny u Cl o est . us e u to o neJsou ne terl me ltUJ lCl 
• •  , '" " . " "  'tl '\rl 

SC opnl J asne o zaznamenavanl prlmarnl o pre metu 
v , ,t, , 'Ci ' V " .  , 

napr. "zve anI a "  esanl . ato o tlZ vyvstava zeJmena 
ov " OV · "  • • , tl v 

V prlpa e 1 I S nea aptl I nI a "ne oremnou e ou pozor-
, . " v ,  '" '" 

nostl, te y 1 I nepruznyc , pose yc sna ou neusta e u r-
v v v 

zovat mys u pre metu . 

é te y, 
" '" v v .  " " .  • " '" 

marni pre met ZJemni, a nenl J ej proto sna ne zaznamena-
v , v · o v , , v • " v , v 

vat . rlClnou muze yt tez je  o na a a nece na zmena; o 
" • ' v  O v  " "  . "  v . · '" 

zorne o po e mys I tez muze znena anI vstOUpIt up ne j lny, 
, v v o O v  • •  , novy pre met . us e u to o se muze o J evIt zmatenI 

v 

, v ,  " ,  , v v ,  tavnem e em zaznamenavanl . o znamena, ze e a po-
v ,  v v v ,  v ,  v zornost y me a yt ostatecne pruzna, a yste v prlpa e po-

v • v .  ov v . . " v . v ,  V .  

tre y sve I sna no zamenlt pre met za J Iny, v o neJ sI Cl 
v · v "  " .  v . .  v neo ytnej sl .  eto pro ematIce se u u po ro neJ l  veno-

Ne i , v ·  

a VyCIt y U v v  acca- U I I 



v 'V .  " .  

re mety vlpassanove me Itace po 
, . '"  " "  v ",  v 

e aJ I zmenam, Clmz 
• v • • • •  

se J asne proJ evuJ e neuspo 0J IVOSt . 
", .  . " v 

YVIJ eJ l se samovo ne 
v v . . . " " v . . v '" 

a casto V rozporu s pre stavaml me ItUJ ICI o CI  J e  o oce a-
" '" , V ·  • 

vanlm. U te na to prlpravenl . 
v ,- o • o v ,- ,-

.... a slm uvo em ne I u muze yt nerovnova a sc op-
, .  V " " , v ", . v v ". v 

nostl mys 1 .  o u se naprl a snazlte prl IS tvr oSIJ ne,  
v v . "  " " " . V  v . 

mys u e pre nane a tlvnl presprl IS se up atnuJ e 
. ,- "  

sc opnost energie . o o nemu vys e 
• v " 

u ve e I premlra 
o v v V "  • " v uvery. tec to prlpa ec J e  nutne po ne 

• v ,-

U povo It vypetl 
" . ", . " 

a zmlrnlt USl l .  
" v  v o v • " v " 

nepos e nI ra e muze za ne I em stat ne tery z tzv. 
v o . . "  "V .  V v ,, · 

orenu z a .  XIStUJ I trl oreny z a :  za OStIVOSt, z ost a am . 
v • " .  . V . v v ..., . v " 

yto oreny zmizl, J est lze Je  presne a pec lve zaznamenate . 
V .  • • v . • . . v ·  . v v 

evslmnete- 1 SI vsa J eJ lc vznl u, vasl praxI to znacne 
v 

. .  " . · v · 

z omp I uJ e .  a OStlVOSt, z ost a am tOtlZ mo ou rz It 

0-
o 

v v .  '" v "' ,, ,,  • v 

uste se proto o nepretrzlte e e pozorovanl ne I u az o 
" • " . "' ''  o v 

C VI e J e  o naproste o vymlzenl .  Imto zpuso em se pre-
" v  ,-

az y z aVlte . 
v · V · / .  

yz se znlce onlc zce a osvo o lte o ne I u a o av, 
.I' .I' " • • v .  • v '"  

mys za USl nena a ou zap avu tlC.l a .  teJ ne Je  tomu 1 V prl-
v .I' • v .  • • • '" / . . v 

pa e ma atnostl a otupe OStl : J eJ lc ustanl Je ,  J a  o yz se 
v v " v . . " '" 

rozp ynou tez a mracna a vysvitne j asne, ostre s unce . 
• v " o V "  v ·  

mys I vsa nesml zustat se emensl stopa po necIsto-
" V " ..., ,, v . v  O v  V "  . . . '" 

tac ; V opacnem prlpa e tOtlZ muzete oce avat J eJ lc rz y 
,- " . " . 

navrat . ento "p eve ove e ve ml ryc e zac vatlt ne o-
v • v v o v " . "v 

ona e oClstenou pu u vasl mys I, a to o once V mlre mno-
v v ,- v v ,-

em vetsl nez pre tlm . 
. , 

:..... to o ,  co J sem te uve a 
• • • . " .  • v 

ne I u Je  ost omp I ovana, Je  I oz z e mo ou vstupovat 
v v • /v · V .I' • • V '" 

o ry vsec ny neclstoty. tlze Je  mozne uspo oJ lve zv a -
• v .  .I' V V V V ·  '" v .I' 

nout Jen prostre nlctvlm s utecne nepretrzlte e e pozor-

nosti . 
,-' v .  v .  o .  v este Je  nou ve strucnostl uve u zpuso , Jenz ve e 

v " "  v / v  . 

pre onanl pre az y ne I u :  

I I 
" 

nlvaran.a 



. " 

ou o, o u ne-

ZmIZl . 

2 .  Po 
• � "  '\tl • V I  V .  • 

neustupuje a trva e e nez Je nu Cl ve minuty, Igno-
• v ,  v . • " " V  v rUJte o a pr1meJte mys s e ovat pr1marn1 pre met . 

• "tl • V . est lze Je vsa ne 
. � . . . . .  ..., ,, ,,  . I vytrva y, 1 entl l uJte Je o prlClnu, 

• • \,I v ZJ lstete, V cem t " " "  '" " o  Vl on retn1 oren, a V o nym zpuso em 
" " " . " . . .  . 

eJte tzn . zaznamenaveJte Jej mno em In-se s nIm vypora 
• v • •  

tenz1vneJ 1 . 

v V "  . . " " v " " . , " 'V ,, . 

e ter1 me 1tUJ 1CI o cas rl aJ ! : " ys lm, ze ma mys J e  
" v '" " "  " " " o  

sna pomatena :  o cas premys 1 roznym a ru ym zpUSO-
. v ' '' , • • . v . 

em, a to 1 o uC1te IC me 1tace a u OVl . e to J Iste ve ml 

v '  '" "' "I"  , " V  v 

nec1stot . yste se s nIm vypora a I,  muslte V prve ra e roz-
v ·  " " " " " " 

poznat po statu necIstoty a pote pOUZlt V O ne a spravne 
v • •  " '" , 

prostre Y J eJ lmu O stranenl . 
V "  " "  " , . "  " v 

a SIC meto ac ZV a anI rozpty UJ ICIC mys ene se 
" " " v v " " " . 

ta e ovorl v "  ozprave o mys en ovyc ormac l ta -
" " V I . "  v a-sant ana-sutta , omentarl atl att ana-sutte apo . 

" V I '  . . . " v " " V " " 

.... va eJ I se mImo J lne tyto prostre y: spravne s ruzovanI 
", . " " .  v " 

se a roz ovory s V O nyml a napomocnymI spo ecnl y, 
. " " " "  V " " v ,, · 

oSVOJ enI prave O poznanI, zvazovanl ne ezpeCI ne  I u 
V y  • V V "  "" " . "  

a prospesnostl soustre enl .  a o pos e nI vyc o lS O uva-
" V " " " . " 

1 " ozprava O mys en ovyc ormac OJ s mys 1 pro-
v . " • "" ,, '" " stre n lctvlm mys 1 samotne . lse se z e : " e zu y zatnuty-
. . " . , ,,  " . ,-

ml ,  J azy em oplraJ lC lm se  o patro,  po ro 1- I ,  Z rotl  
'" " "' . ,,  " v 

a ov a ne mys pomOCI sve mys I, vsec ny z e mys en y, 
. ,  '" v ·  '" " 

POJ ICl se  s tuz aml, O porem a zmatenlm, u Ou O vrzeny 
. " " a OJ Ou sve O once . 

I '" " V  v "' ,, a ml e se z aVlte ta ovyc mys ene , mys pocne ZlS a-

vat p ynu ost, i ,  je  no o ovost a sou stře ění. 

e i a výčit y u v v  v v  acca- u ucca I I 



, v v v , 

S KEPTI K P  ..... ...... HYB T VI I KI HA 
" ,  v , v ' V ' ' v v , . v , 

ata pre az a, VlCl lCC a, J e  pre stavovana zmatenou 
, , . . " , , , 

a pop etenou mys I, tera v me ItuJ IClm vyvo ava pOC y-
o v • • " v v ,  v y a ne uveru tomu, co J e  prav lve v nasem prlpa e 

. . , J e  to rOJ I , v v  v ' v  enot . e nutne nezamenovat tuto pre az u se 
" ' V V "  v 

z ravou s epsl, o nlz se ovorl v a ama -sutte tato 
, 

yt zpo-
v v ,  v v . · "  C y neno . tomto prlpa e se ve s utecnostl J e  na 

• • v v , ,, " "  

o sc opnost mou rostl, J ez se po OUSI osa nout spravne-
v ,  v o porozumenl ceste . 

. , , ,, . v ,  

eptlc a pOC y nost vyvstava v I ec , terl se po ou-
v . , v , v v • v v , , seJ I  premys et o vecec , J ez mys enlm ne ze o sa nout . 

, , • . "  v 

amma se na eza a e O za orlzontem OglC e o rozvazo-
, " .  v • v , , 

vanl, J e  oz po stata J e  pevne za otvena na onceptua ni 
, .  v ,  o v , ,, 

urovnl.  o u se ne O tlmto zpuso em po OUSI o sa nout 
'\tl • •  , . v v ,  

ammu ve vsec J eJ IC SOUVIS ostec , ne nute ne S onCI 
, . , 

ve stavu zmatenI a neroz o nostl . ostup po prave stezce 

ta u e zce a oc romen. 
v V .  v v ,  o . "  • v ,  

e vetslne prlpa u s eptlc yc pOC y SI vystaclte S me-
v , 

u .  
. - v ,  " "  v 

C y nostl vytrva eJ Sl pova y mo ou yt rozpty eny e em 
v '  • 

po ovoru s uClte em me Itace . 

cíc me itovat s ma ou či žá nou ůvěrou v 
. , 

rOJ I enot 
, v , " V  a ez p n e  o porozumenl uce u, smys u a povaze praxe 

ammy. 
• 

eptlc ou poc 
v , • 

tatecnym teoretl .... 
v ·  o v zvysuJ e uveru v 

.. v , ,, v y nost ze do znacne mlry pre onat os-
, , . , ,, , v v  

m poznanlm; teoretlc e zazeml rovnez 
. " v " , 

ou o o ou praxI . rave 1 y vytrva e 
" "  V ·  v 

ZIS ate patrlcnou u o ou 
o v 

a trva ou uveru v nau u .  

I I 
' v  , 

aze nlvarana 



, 

- RN TI  

. � mys ovou tou u 
, v 

amacc an a 
v , ,,  

re onava: 

- . 

.... . 

• '" , v ;  . " v 

U tlvace po rouzenl z ana orlentovane o na smys ove 
• " v  v " . "  '" v osteJny pre met nevyvo avaJlCl azenost; 

, V "  , ontro a na stavem rovnova y azovaClC se opnostl; 
" v  . ,  

umlrnenost v J l  e; 

sympatie a po pora , o ryc 
. , 

1 ľ , 
- , " • v , - , '" • 

povz UZUJ lCl roz ovory, Jez napoma aJ l trl lt po e na 

pře mět me itace . 

o ·  • , v ,  , 

� OVU 1 vJa a a re onava: 

pra ti ování me itace mi ující as avosti; 
• v , . , v • . " " u tlvace po rouzenl orlentovane o na pre stavu ml UJ lCI 

as avosti; 
. , , , " " . " . 

rozJ lmanl o v astnlc s UtClC Ja o o pravem ma]et 
• '" V "  oJnost mou re o rozvazovanl; 

• V " " . "  sympatIe a pomoc spo ecenstvl o ryc 1 1; 
• v . , . . • . , ,, • v roz ovory, Jez povz UZUJl u tlvaCl ml U]lCl as avostl a pre-

, . , onavaJ l z ost . 

, 

a atnost a otu 
v " 

a re onava : 
, " v , ,, \,/ "  - , v . "  , , 

poznanI, ze za ma atnostl a otupe OStl stOJ I preJ 1 anI a nena-
• " " , v . '"  sytnost; 1 z e poma a umlrnenost v Jl  e; 

• " " v • 

ra 1 a nI zmena pozice; 
" "' , ,,,, v re e tovanl vnlmanl svet a; 

" " "  v ,  v setrvavanl v prlro e; 
. V " " . " sympatIe a pomoc spo ecenstvI o ryc 1 1; 

. ,  '" , v . "  ,, '"  v pOVZ UZUJlCl roz ovory, za aneJ ICl ma atnost a otupe ost . 

• •  v ,  o o 

xlstUje  osm a SIC zpUSO u: 
• • \I "  IgnorUjte pomys enl na ospa ost; 

. , • v rOZJ lmeJte o amme; 

-' recitujte; 

, rnutl I I 



• 

• 

• V �  'V " .  'V .  

ta e]te se za usnI o tce, trete a maSlrU]te oncetlny; 
ov • 'V .  'V .  " • " vstante, omYJte a protrete Sl OCl, lVe]te se O a y, na 

'" ne e a vez y; 
'" mys ete na svet O; 

'V v  " 'V  'V "  V ·  'V . v 

zamerte sve uve omenl na once vaslC oncetln, uve 0-
• • OV "  • 'V .  OV "  mu]te Sl vyvazovaCl sc opnostl, u rzu]te mys v prltomnos-

ti · , 
'" o o '" '" , . '" po u tec to se rn zpuso u se ze, spete u te Sl vsa 

ov • '" '" v v ve oml casu, y vstanete; vstante ryc e a uve ome e, 
" • " ", ,, ,,  V ·  nepo e e]te po O nemu po e avanl, uvo nenostl a ma-

• 

, . 
atnostl . 

e i a "či t  u 
, o zna ost sta C textu; 

" "' ''  " '" 

v v  v v  v " "  

acca- u ucca re onava: 

poc openl ra u a azne; 
v " "  ", ,, . v v . v '"  • •  v . "  S ruzovanl se se starslml a z uSene] Slml, Jez po pOrU] 1 roz-

. " " V · 
vOJ o ryc v astnostl, napr . ctnostI; 

v " . . '" " " . " , spo ecenstvl sympatlZU]lClC a porna a] lClC 
" . " '" . 

roz ovory napoma aJ lcl o vr nout ne I a 

. , 

1 1 "  , 
"čit y. 

. Y  • • V y " v " "  

VlCl lCC a re onava: 

o rá zna ost Bu v " ova ucenl; 

'" o svetcu v • , .... s ec tl yc • , 
" . "  V "  V U o e a pronl ave porozumenl po state nau y; 

enotu; 

sympatizující a pomá ající spo ečenství; 

roz ovo pře onávající poc y nosti a s epsi . 

'" " ,, " " ozprava o mys en ovyc . ormac í ta 
, 

a-sant ana-
" . 'V . V • V "  o o ·  • •  v v -sutta naVlC ZmlnU]e ne o I a SIC zpuso u, ] Imlz ze pre-

v .  " " "  v 

onat necIste a nemora nI mys en y: 

I I 
" V  , 
aze nlvarana 



je poc opite ně myš en a, jej íž po stata je v prot· u e 
" , v .  v 

on retnl neclstote; 

ontemp ujte o ne ezpečnosti nemorá níc myš ene ; 
• • " V  , " v • 
IgnorUjte ta ove mys en y s e em teto "zapomnet 1-

. " . . . , , 

VOstl U e JeJlc ustanl; 

peč ivě si všímejte un cí a orem myš ene ; 
v v ·  " . .,  " " o  

po mante a t acte Je  prostre nlctvlm neustupne vu e .  

" 

rnutl r I 



• 

., • . , ,, " v  ov v • 

e nez ytne, a y me ltUJ ICI spravne a presne pOC Opl 
o V ct o V "  o H " o v  " 

O lsnost " onceptu a "ne]ZaZSI rea lty . USl tOtlZ vest 
., '\tl '" v o • v ,  • v 

mys prave tlmto smerem O onceptu ne]ZaZSl rea lte . 
• v v , "' ''  

oncepty J SOU pre stavy vytvorene a z ormovane mys 1 
,, '\tl  • ov ,  • • •  • •  

na za a e vzoru ne]ZaZSl rea lty. e] lC prav lVOst J e  pouze 
• • " . v " tl su J e  tlvnl J e  v astne " O O nuta . 

• "' , • • •  • \I 

eJzazSl rea lta na ru Ou stranu za rnuJe J evy, J ez mo-
, , ,,  v ,  \,I , • 

ou yt vnlmany prImo, ez up atnenI procesu onceptua 1-
V ·  v • •  , • .,tI .  

zace, argumentace CI pre stavlvostl proto se nazyva] l "neJ -
V " , . " . " . v " 

zazsl . yto prav y se vymy aJ l J a  ym O I onvencnlffi 
• o " .  " , • v ", 

poplsum a vymezenlm. e]zaZSI rea ItU ovsem nemuslme 
v v v  v " " v " 

nutne ztotoznovat pouze S nemennym, nepo mlnenym sta-
o " vem nI anou . 

v • v " .  v " V · , 

yz o rea Ite m UVlme ] a  o o onvencnI CI onceptua -
, " . . , '" 

ni, sta e J e  to rea Ita, a proto o nI ne ze zce a o e nout . 
v • v , o • 

o e me Itace vsa musI zustat stranou, a yc om mo 1 
, v . . . . , v 

pozorovat a poznavat veCI v J eJ lc prave po o e o  

• 

• , V " 

tlvnl mys enl 
• 

y: 

, . , ,, ,,  , " v " , . 

....... o teto ategorle spa a p anovanI, vytvarenl sc emat, 1-
, '" "V .  v ·  v .  " v • v 

oso ovanl Cl  pre stavlvost . e zreJ me,  ze po u a tlvne 
, '\tl , . V V v 

mys lte a v mys enl J e  o sazena spousta omnene , pre -
v v  " o '" 

. 
. "  o v  v 

eznyc sou u, pre stav ne o a uClnacl, nemuzete soucas-
v V .I'  v v ,  • • • '" v ne prImo za ouset po statu vecl . lmlnace a tlvnl o mys-

" o " ,, '"  o v v " ,, 1  enl J e  po mIn a, ez nlz nemuze vyvstat za ny vh e . 

- . 
v " v " 

eve ome mys enl 
• v ·  V "  

a e o ] emneJ sl .  
• . , '" v 

e ItU] ICI v astne 
v '" v -',( v • v v • • ", . " V "  v 

"ne premys 1 , Cl  preSne] I :  nenl Sl sve o mys enl ve om . 

I I B Koncept a rea ita 



. ,  " .  v 

oncepty se ormuJ I po e navy e o ramce a J Sou pevne 
• v , v '' " V O v  , 

usazeny u o o v mys 1 .  eve ome mys enl tez muze yt 
v , , o • v ·  • v • •  , s oz ou menta nic procesu, Jez J e  ov Ivnena ammou a J eJ I-

• " V  , O v  " .  v v "  

ml p o y. a ove mys enl mu ze yt J en stezl naprosto zasta-
• 

v • , • • v v .  

veno, presto Je  nutne J ej a espon na urcltou o u pře sti -
" , v · , v ,  

nout a to pomocI vysoce oncentrovane cIste e e 
• v ·  v .  

pozornosti , a ta umoznlt prozlte v e u .  

" "' '' V "  

'-' ve u nynl prl a y ne teryc o • v • , 

onceptu, J ez maJ I pro 
. . ,  , , 

me ItUJ ICI o ve y vyznam: 

• 
v v • 

ova sa a- annattl 
• v " .  - v , • . , 

ova JSou tvorena as aml, resp . zvu y, J ez vyvstavaJ I 
,. . ,  . " , • • • • " "  v • 

a pomlJ eJ I  v ontlnua ni lnu . J e  nom on retnlm o amzl-
v • • , '" • " .  

u casu neexistuje  s ovo, ny rz pouze proces vznl u a zanl u 
v • - • , 

zvu u ve orme VI race .  vou pova ou Je  to proces materla -
, . , . .  , • v nI .  teJ ne Je  to I s u e nI s a ou; J e  s ozena z mno a 

" .  • , o "not Je  not IVyc zvu U .  
V "  v o • •  . V  V "  

o stata s ov te y spoclva ve re zvu u, J lmlz se po OUSI-
v , v "  v ..., . . . "  v 

me prenaset vyznamy, mys en y a z usenostl na J lne o c 0-
v v . , ,,  . . 

ve a .  rostre nlctvlm plsma se s ova vlzua lzova a .  

v v . ,  " "  v ,  . , . 

ezprostre ne vzta UJ I rea nym, primo za uSlte nym J e-
o , , . "  V ·  

vum . erea ne oncepty se nevzta UJ I e s utecnostl - o -
. . " , • " " • v v 

J evuJ I se v navaznostl na a SI oncepty, J ez samy o so e 
v • •  " 

v astne neexIstuJ I .  
. . ,  , . .  , . " " a ml e s ova vStUPUJ I o ore aCI s J lnyml s ovy, oc aZI 

" V " " o v ·  v v , v • 

vytvarenl novyc onceptu, prlcemz nenl vy oucena ani 
• " "  , , o " • 

om Inace rea nyc a nerea nyc onceptu . OVO "mys J e  
, , ' v . " , . . v . 

rea ny oncept, ne ot oznacuje menta nI Jev, J ez ze za USlt 
v " V "  . " ,  • v ce • 

primO,  ez pre c azeJ lcl onceptua lzace . OVO "c  ov J e  
" "  V "  V V V " a e oncept nerea ny : v prlpa e "c ove a se procesu on-

ceptua izace nevy neme . ně terýc j azycíc o on ce 
O V " o o v 

muze s ovo nest zna y o ou ru u onceptu - napr . ang-

I I 



. " . " "' . , '" '" " "  

lC e "patlent oznacuJ e nemoc ne o C ove a nerea ny on-
. ..." . �v · " " "  " " 

cept J a  oz 1 smlr lVy menta nI stav rea ny oncept . 
,, '"  . , , "' " . " . 

ro uce y me ltace se rea ne oncepty vyuzlvaJ l J a  o 
v " . 'V V - ,  , " , ov • 

oznacenl, J ez usna nUJ I rozpoznavanl s utecnostl . 
• V "  v v • " V " . V  

OV 1 oznacenl se vsa e em me ltace nesmlte prl lS 
v , v • • • 

rzet . O uste se mlsto to o porozumet J eJ lc o sa u, te y 
" , '" '" "' . 

tomu, co ma yt s utec ne prozlto . 

, , ", v · 

. orma, tvar, vz a enos t ru a- annattl 
,, "' . ,  • V "  • v 

yto oncepty vytvareJ l vOJrozmerny, resp . troJrozmer-
, '" 

ny svet . 
,, "' , . . " , 

_ O rym prl a em J e  te eVlznl o razov a .  raz, tery 
" . " . v o • , .  

na nI Vl lte, J e  tvoren prou em e e tronu . znl a zanl 
, • • , • V .  , v 

on retnl o J e  not lve o e e tronu Je  prltom ta ryc y, ze 
• • "' '''tl . "  , • 

J ej mys ne o aze zac ytlt . nlma pouze a to ve ml po-
• v , e ;l'  . ,  

ma u ru arev, J ez se s a aJ l o orem, tvarUj I se, a ta se 
, . , . . , 

stavaJ l noslte 1 vyznamu. • ", . '" '" , . 

� eJe se to V nes utecne ryc em 

s e U, ta 
v . " " , ..." V " ", • •  " 

ze vznl a z anI, ze se vse o e rava V J e  lnem o a-
"' . 

mZl u .  

v • ." V V  • 

.... . mer lsa- annattl 
ov • , . , ,, . v .  , 

mer J e  oncept ty ] lCl se orIentace V prostoru Cl vza-
. "  " 0  v v o  • •  

J emnyc prostoro c vzta u VOU pre metu. oJ my, Ja  o 
V "  , , ,,  V • 'tl 

napr. c o ,  zapa , pra , e  , na ore, o e,  uvnltr, ven-
v • . v , • •  " v " .  

u, po strane apo . ,  neJsou nlclm J lnym nez pou yml n-

cepty. 

, v v • 

. as a a.. annattl 
'" , , '" , v ·  

oncept casu se oplra o pre stavu opa ovane o Cl sous-
" . ,  , , , • o . ,  

e ne o vys ytu materla nIC a menta nIC J evu . aterla -
, • v v • , 

nIm aspe tem Je napr. svet o a tma te y en a noc , yZl y 
'" , ,, , v  " , 

stav te a m a l a starl apo . enta nI stran a to oto on-
• " , • •  • • v " ceptu za rnuJ e usevnl a tlVlty a un ce, J a  o J Sou cas span-

'" , u, cas onu prace apo . 

I I 



• • v • v ,  . v · , v " 

vou praxI yc om sice me I rl It po e neJ a  e o casove-
, v , v "' .  . 

o armonogramu, nenl vsa nutne s epe se po rlzovat rutl-
'" • 1' ''' I' ", . V V I' V V I' "' I'  

ne . e- I to uce ne, uClnte potre ne zmeny. ne teryc prl-
O v  v I' I' V O .  v pa ec muze ovsem yt nutne o etovat svuJ prospec ve 

v , • . . " " 

prospec ce e s uplny me ItU] ICIC . 

..... . 

• v v • 

u lny samu a- annattl 
v o V l'  V V I' 

temto onceptum patrl vsemozne 
o 

S uplny a sou ory 
'" I' V V l'  V 

vecI - napr. trl a, rasa, mesto, automo 
• o I' 

I , s  uplnovy po 0-
• I' o 

vor, s uplnova me ltace apo . 

• 
/ I' V V • 

rostor a asa- annattl 

yto 
• o I' V I' 

oncepty J Sou ruzne otevrene prostory 
v 

- napr.  
• 'IV . "  

stu na, J es yne, Jama ne o o no . 

• 

• •  v v • 

razy nlmltta- annattl 
" • , • • " V  

razovyml oncepty rozumlme vlzua lzovane pre stavy 
v , v v . . . · , napr . zrca ova pre stava prl me ItacI I U .  o teto a...: 

o V l'  I' v O l' • I' o 

tegorle patrl ce a ra a ruznyc a uClnaCI a o razu. 

• 

v v • 

o satta- annattl 
o I' I' V  • I' o • 1' "  " " 

o, na co I e o vy e po IZe] 1 Ja  o na ,,] a , "ty , "on , 
II '" v t l II 1' '' I' V o o 

Ilona , "C ove , "pes ne o "  eva , nenl ve s utecnostl nIC 
• •  " v " V " " " "  

J lne o nez sou or neusta e se menlclc menta nic a mate-
. "  " o  " v . v v . "  

rla nIC procesu . oncepty ytOStl samozre]me usna nU] 1 
V V  • •  v • .  , . . " 

eznou omunl aCI, ta ze se J im v teto SOUVIS OStI nenl nut-
, ,,  v v v " . v 

ne vy y at . o u vsa na pre stave ega u plte ]a  o na ne-
v I' 

onecnem a a čem s utečném, 
I' V I'  

so utnlm, rlve ne o poz-
v o o 

eJ l 
v o 

u ete uvrzenl o 
v 

u ete nevy nute ne 
v v " 

smerovat upa u .  
v v " " . " 

'-'" prostenl se o to oto onceptu ma ve vlpassanove me-

/ . " " • o " "  V V 1' ''' amma nema ,,] a , y me ItUJ lCl neme premys et V ate-
o • •  " " " ." V / o 

gorll "J a c o 1m me y pouze e ym zpuso em pozo-

I I 



rovat proces c o v " , . � . ,  "" .  , , 

uze . e terl 1 e maJl prl pozorovanl ten en-
. . " " 

Cl o Vl enem 
, • " " • o povz U 1 vznl a Sl serle onceptu . 

xistuje mno o 
" ,  o "  " V  , 

a SIC onceptu napr. oncepty stestl, 
, " . 

utrpenl, zlvota apo 
v . v , . " 

. , teml se vsa v tuto c Vl I za yvat ne-

u eme . 
, • ...." V • V 

yc om ZIS a I epsl pre stavu to o,  J a  se V astne 
v v  • . ..., . v ",  v 

us utecnuJ e  proces onceptua lzace, u e uZltecne vysvet-
. . "  o . ,  v , 

lt, J a  ym zpuso em pro 1 aJ I mys en ove procesy. 

" • v " . , v v V "  • • . " II ml, J ez vyvstavaJ I V ra e a tvorl SOUVIS OStl to o, co "Vl lme I 
" ,  u , H " , . ,  0 0  

" s  ySlme I resp . "mys lme . ys en ove procesy maJ I svuJ 
o v . " .  v 

puvo V tzv. zlvotnlm ontlnuu avanga prou u ve-
, " " . v " , v 

oml ve stavu u o e o span u, J ez nas e uJ e po nety 
v - '"  V '  • V "  v v " o  

vneJ sl o Cl vnltrnl o pre metu . o e to o, tery ze smys u 
, "' ''  v o V  o V o o v 

vnlma pre met, roz IsuJeme sest typu procesu . sou to mys-
, , . , ,, , v 

en ove procesy, vyvstavaJ lcl na za a ne : 

1 .  o a; 

2 .  uc a; 

3 .  nosu; 

5 .  tě a; 

6 .  mys i .  

"' ''  o '" '" v '" o 

rvnlc pet procesu nazyvame "mys en ovyml procesy 
. '" '" • , '" v u  v '" o V '" 

o raceJ lclml se smys ove za a ne I sesty J e  "mys en ovy 
. '"  , , " o U  proces o raceJ lcl se za a ne mys I . 

, • v ,  V "  • 

ramCI az e o mys en ove o procesu se  nej prve 
ov v . . " " " .  v , 

us utecnuJe paslvnl aze . ato aze J e  tvorena tzv. vys e -
, - v ,  , . , 

nym ve omlm z e mame na mys 1 vys e y, resp . p o y 
. v V ' " " v  V v ,  v , • 

ammy , J ez prlJ lma pre met V prlpa e za a ny o a J e  
v v v " v  • •  

to pre met o a napr . arvy . as e ne se rea IzuJ e 

I I  



v '" V · " v 

un cnl urcuJ lCl ve 
"' · V  • . • '" "' .  v oml, J ez etermlnuJ e a tlvnl aZl mys-

" 

en ove o procesu . 
" O V " v v " V "  

ato aze muze yt prospesna v prlpa-
v " v v " V "  V V " ne o neprospesna v prlpa e spatne e o re ammy 

ammy . 
" " " . "  o " o procesec na smys ovyc za a nac pro aJ l ruzne 

o , • V ·  • v . . ", v v typy procesu za a ny mys 1 ,  prl nIC Z vznl aJ l napr. pre -
v v 

stavy o pre metu apo . rávě v této ázi 
" " 

oc aZl 
" 

samotne 

onceptua izaci . 
V "  V "  " v • 

a o prl a pos ou Zl proces na za a ne o a .  yplC 
o V · " . " " 

pru e J e  nas e UJ lCl : 
�--------------------------"----------------------- -------

Procesy smys o "ch zák aden: 

At C II pc V sp st vo D D D D D D D t t 
Procesy zá a ny mys i :  

b At bc II O D D  D D D D t t 

Legen a:  

At minulá avanga 

avanga 
• 

u ustávání avangy životní ontinuum se zastavuje 
'IV • • '" " '" V 'V 

prlJlma smys ove pre mety pc 

v 
• 

v " v  • o 

ve oml petl smys u -

mys 

" 

1 

sp 

st 

přijímající vě orní _. - pova u pře mětu prvotně vnímá 
. ", ,,  v /' 

)ICl ve oml -
v . " ,;  v /' ..., . ..., ,, o v 

vo urcuJlcl ve oml urcuJe a Sl pru e procesu 
" 

D 

t 
v 

Pozn. :  Zivotní ontinuum avanga je prou vě orní ve stavu 

nost za trvání života je ince a určuje po mín y, za nic ž stávají 

v " • '" 

za sestou za a nu tJ . za a 

Koncept a rea ita 

• 
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� � . � v �  � ote nas e UJ I a Sl procesy za 
• 

ny mys 1 :  

� ,, '" . '" a anI mInu e o procesu 
v � v • v v " V  v '" pre metu, coz Je v astne prenesenl pre metu ze smys ovyc 
, , ""tl . " • • 

za a en za a ne mys I attta-g anna-vIt I . 

v , - ,  , ..." . , v 

S romaz UJ I a vytvareJ I ormace napr. oncepty tvaru 

samu a-g ana-vit i . 
� v �  • •  � o v 

· zapetl se rea IzuJe proces znamu a pre 
,. . " 

stav: rOZVIJeJ I se 

pře stavy o tom, co v astně pře mět je att a-g ana-vit i . 
� � � 

oc aZI menta -
" V '  v " "  • '" • • 

nlmu prlrazovanl Jmen nama-g ana-vtt I . 

• " ..., " • v v V ""  , 

znl e pre sta mo ou ZIS at Jeste VySSl mlru a stra -
• � � � � � � v � . v 

ce, zeJmena po u oe aZl pro lnanl s a Slml pre sta-
• " . " . " V  v vaml a smys ovyml za a naml . a tomto mIste vsa ze 

� .  v ,  � � ,  . v ,,, pro aSlt, ze prostym zaznamenavanlm "VI enl ez navazu-
. �  � v � � v � v � o 

J lCl o mys enl u e vymyceno znacne mnozstvl onceptu. 
V "  " .  • ..., " " , ,, e prlnosne po uSlt se v co neJvetsl mlre o 

v o pre stav tvaru a orem. 
v � v � 

o o ne pro I a proces s ysenl: 

· roma ění zvu o ' C orem; 
. , , 

· po]menovanl; 

sta . 

, 

e nout o 

v • ,, '"  , • v " .  

o o ne Ja  o u vyse popsane o procesu Vl enl 1 z e se 
". , , v � " o � 

prostym zaznamenanlm lIS ysenl onceptu z aVlte . ce-
• • • V . • •  , 'rl V " 

te- I ryc e] l prlstouplt Vlpassanovemu pre metu, o e -
v II nete o onceptu lI S OV . 

• '" o v · , . v . " , ., " , , 

teJ ny pru e mall 1 procesy CIC anI, c utnanl a oty anI 
• •  " V ,, , " , 

tj . mInu y proces, roma enl, po]menOVanl, vyznam . 

I I 



, V o " u  o v o , '" 
o u zaznamenate "CIC anI pouze Ja  o "CIC ani , on-

o ' v  

cepty se ne u ou rea lzovat o e nutne nevenovat pozornost 
V o , , v , , 

tomu, co CIC ate, C utnate ne o ce o se oty ate . 
v . " . " v 

sec ny procesy pro 1 aJ l ve ve ml ryc em s e u, ta ze 
"" ..." . . " " , 

se z a, ze J SOU J e  nIm pevnym, omp exnlm ce em. 

'V 'V " 

........ TYRI DRUHY Z DANLIVE PEV STI  
v v 

A A - PA ATTI 

, , . , " " . " ". . " 

enta nI a materla nI procesy vyvstavaJ l a pomlJeJl  v ta 
" v .  , " .  . " " v 

ryc em s e U, ze se J evl mlt Je  nu ontlnua nI nemennou 

existenci . 

, " . . / 

. samu a- ana z ant Je tne moty 
. . . "' ",  , " " . , " 

ara terlstl y a Jevy tvorlcl menta nI a materla nI pro-
• • . " v .  · V  

cesy J SOU spjaty ta J emnym pre lvem omp exu po mlno-
, " v . "' " . . '\tl 'V , 

vanl, ze se z aJ l yt Je  lnou sou rznou vecl .  

o v v 

.... . tcca-
" v , 

ana z ant s ozent 
, 

Ct 
, tl' '\tl • 

e ma prltom v ast-
, • •  " v • V "  V "  • 

nI specl lC e un ce napr. Vl enl, s ysenl apo . o SOU ve ml 
• , ' v  v ' v  v o v • 

J emne a o tlzne pozorovate ne, ta ze ne y muze vznl -
, v V V "  • • ov " .  

nout my na pre stava, ze tvorl Je  lnou un cnl Je  not u.  

" V  v v 

. arammana- ana z ant s ozen o re metu 
" v  'V . . , .  , v • v 

oz 1 ne pre mety se o JevuJ l a mlzl po o ne Ja  o ve-
, " v " "  " II  • , 

oml a procesy ta vyso ou· ryc OStl, ze U 1 Z anI J e  lne-
" o  . . ,  v 

o o razu . lmto zpuso em vznl aJ l pre stavy tvaru, orem 

apo . 

o ' v  , . , " "  , us e u vyse uve ene o vznl a nespravne vnlmanl 
. . . , . 

a a uClnace . yto a uClnace se ostavllJ l v pos oupnostl: 

V ·  , • " • 

..... tyrl ru y z an lve pevnostI 
v v o 

ana- annattt I I 



• 

· " , 

a UClnace vnlmanl 
• , v ., ,,  ov v " . 'It,I' .I'  

e lnec nespravne vnlma pre met . ys 1 Sl uprl a u, 
v .  , ,, -'  v . . " 

ze Je  o stln p trl ne omu J lnemu. 

• 

• v 

a UClnace mys ene 
. . , ,, . " " , , , , ..." " 

znl aJ l v navaznostl na nespravne Vnlmanl . ytvarlte ne-
, , v • v � v 

spravne mys en y a argumentace . o u Jste napr. spatne 
v .  o v , v , v 

s yse 1,  muzete ZIS at my nou pre stavu o zamerec a posto-
• , V "  

J lC m UVCI o .  

..... . 
• , o 

a UClnace nazoru 
• • • • v o v 

ste- 1 za cenl a UClnaceml mys ene , muzete propa -
, , , " ,  , . "  v 

nout u plvanl na nespravnyc nazorec , ty aJ ICIC se vase o 
v .  O v  v v v • '\rl V v V v '  

zlvota . uzete se upr. recovlte rzet pre stavy, ze svet Je  
, , , v , v v ,  v ,  v v ,  • ' 11 

sta y, o ona y, nap neny stestlm a patrl vecnemu "Ja . 

V '  " v 

e zce a zreJme, ze 
o o · onceptu a prunl ti o 

, . . . " " 

yt I J en c Vl ovemu pro omenl 
• v .  • v 

rea lty potre uJeme Sl nou e ou 
, , 

pozornost . USl yt : 

-

V '  " • • , ,J Cl a, ve ml lta a ryc a 
. "  " . " o V '  

u oce pronl ava a soustavna; nIC nesml zustat nepovslm-

nuto 
. "  v v ,  " v • 

]asna a soustre ena, a y pro e a s rz ves erou sp etltost 
v v ,  v v a zrete ne vnlma a pova u pre metu 

• • • • • V "  • 

1 amma aSI 1 uJe neJzazsl rea lty 
, v v ,  . ,  

amma o ctyr avnlC ategorn : 

arama tt a-

1 .  vě orní čitta 
v v v  , v ",  , V 

- napr. prospesne ne o neprospesne ve 0-
, ml· , 

2 .  mentá ní stavy 

apo . ;  

I I 

v , • 

cetast a 
v v ,  • • V ·  

napr. za OStlvOSt, ]esltnost 

B Koncept a rea ita 



, .  v 

ou pos e nI z nIC ve struc-

nosti 
. . ., , . " , 

e lnovat Ja  o menta nI a materla nI procesy, na te-
, . . "  '" " v " . ". . '" . . , 

re me ltUJ lCl na lZl J a  o na pomlJ lve, neuspo oJ lve a ez 

oso nosti . 
V "  V " . · v 

'- acatecnlCl a e neJsou s to zaznamenat vsec ny: 
v ,  v , v , v , v ·  v " 

ta naprl a ve oml z ana po rouzenl CI ve oml 0-

• •  " .JI'  V " v  '" • , v • "' ",-

J lC prlpa e ta ove ve oml nevznl a .  O O ne I neutra ni 
• v ·  , . . , , • • 

pOCIty sve ou zaznamenat pouze po rOCl I me ltUj lCl, j e  1-
'\I • • • . "  v .  • v 

oz J eJ lC su tl nI pova a vy za uJ e ostrou a Sl nou e ou 

pozornost . 
v v V v /  v ,, · . • '" 

o prav e receno, zacatecnlCI neJsou sc opnl zaznamena-
, , , o v , v v , 

vat ez vyvstavanl onceptu, protoze v osava nim eznem 
v .  v .  '" tl' • ov • •  • V J/I · V " 

Zlvote y 1 S onceptua nImI pre stavaml SPJatI prl lS uzce .  
• v • •  • • ""' , . ,  v .  V " ,, " " 

Y Sl U e Cl 1 SituaCI, uZlvaJ l prl oznacovanl rea ne oncep-
v 

• v " . " v • v , " • o 

ty, J ez poma aJ I nasmerovat mys rea lte . 1m VIce Jevu 
• v ,  o , , 

u ou sc op ni e ym zpuso em zaznamenat, tlm vyznam-

v , , V "  • " , • , 

vsa nenl pou e oznacovanl ne O recltovanl, proto Je  nutne 
v v o v v .  , , • 

ne rzet se tec to postupu S epe . a urcltyc o o nostl J e  
v - v , . ,  . v v . " " " 

v o neJ sI o eJ lt se ez nic napr. v po OCl yc aZlC 
v " • " • 

praxe u ou cetne Jevy vyvstavat a mIzet ta vyso ou ryc -

ostí, že označování u ete muset opustit, j ina y se sta o 
v ' v  

pre z ou . 

ej říve j e  nutno z avit se onceptu ega .- to je  po -
" v . . " . v ·  " v  V ·  

min ou pro prozlte Ja  e o o 1 v e u .  e zreJme, ze prl 
v " , " o v • "' ,;'  

e em pozorovanl procesu te a a mys I nena eznete za -

v • •  v - v ,  " , , 

casu u ete sc opnl mno em jaSnej Sl o zaznamenavanl 
v v ,  v 

ra y S utecnostl, a nevy nute ne se proto u ete muset 
v ,  

a SIC 
v 

storu a casu . o v V ·  , " . . " v 

pru e u po rOCl e praxe navlC zJ lstlte,  ze 
• • v 

eXIstUJ e ra a mno 
• v . v ,  o v v v , 

em JemneJslC onceptu upr. stestl 
v • 

ne o s utecnostl . 

v 

Ctyři '" • , • v v · 

fU Y Z an lve pevnosti g ana- annattl I I 



v .  • •  o .  v '" • '" 

rl me ItacI v C UZl zpocat U a eptl neusta e ponesou 
. , , 0 ,  V "  v mys I oncept tvaru. eusta ym po purnym oznacovanlffi 

, , , ,,, 'u ',, v 

aZI o U "zve ani , "nesenl , ,, a enl U e mys sme-
, o ,  V .  o , .  v , V ·  rovana ruznym prozlt um; pote, co J asne za USl pOCl Y 

'" v v • • v · v ",  v ., 

e U e za y opustena . IntenzlvneJ sl e OU pozornostI, 

U e 
, . . V " , v , ,, " v  

nutne Opustit 1 uZlvanl oznacovanI . pro OU enlm soustre-
V "  o v . "  V .  . , ,,  

enl muze o once OJ lt tomu, ze me ltUJ ICl zce a zapo-
v v o v .  " , v " , 

mene na cas, smer C uze Cl mlsto, e se prave nac aZI . 
'V .  • •  '" . . '" "' .  v v '" 

rl me ltacl vse e se me ltUJ lCl nejprve zamerl na po y-
v ·  v "  v V "  V ·  V "  v • 

y rlsnl steny a a Sl prozlt y oznacene SOU rnne Ja  o "zve-
" "" " " " • • v • , " u  anI a "  esanl . a ml e U e s to roz ISlt "zve anI a "  e-

" "" , v .  • v " 

sanl a ostatnl pOCIt y tvr ost, t a apo . ,  OJ e mozna e 
'" v 'V " • . '" '" • 

ztrate pre sta smeru po y u .  e ItUJ ICI se pa uc y uJe 
" " . 

pozorovanl to o, J a  
v v v v " "  

se pre met s utecne C ova, mlsto 
" ,,, , 'tl ' "  . . v ,  v , a y s e ova "zve anI a "  esanl . teto aZI J e  mozne UZlt 

• •  '" v · v ", o v , ,,  v ,  v v \tl 

oznacovanl, prlpa ne prestat oznaco-J lny, v O neJ SI zpuso 
" v 

vat up ne . 
v o v " " u  , , ,, . " 

e y muze "zve anI a "  esanl ve ml poma e 
v '" "' . . • , '\I V '" 

a zrete ne . ta ove SItuacI Je  v O na VySSI re vence ozna-
v " " " " " " " " , , tl v • 

covanl "zve anI, zve anI, zve anI, zve ani . . .  , coz mys I 
'" '" '" '" v • v • • " 

usna nI zaznamenavanl o amzl po o amzl U .  est lze se 
'\tl • '\tl " '" " • • • 

vsa po y ve ml ryc e a casto menl, oznaclt J ej ne U e 
" 

sna ne . 
• • '" '" "' .  v '" v ", · " 

e ItUJ ICI musI USl ovat o trl enl e e pozornostI . USl 
v • " V "  

se po ouset zaznamenat CO neJvlce S utecnostl v procesu 
• '" • v .  v ·  . . , '" '" . '" 

vznl U a zanl U, a to o amzl po o amzl U.  e ItUJ ICI yvaJ I 
,, '"  '" • • � 'V .  • " .  " 

za anI, a y popsa I sve prozl ve ml po ro ne, a zeJmena 
• • . � .  '" ", v  

a y Je  popsa I v astnlml S o . ento postup ma za uce pomo-
• •  v . " ",  '" '" v .  " • " "  

Cl JasneJslmu pozorovanl . rl tec to poplsec y me y yt na-
. .  � . '" " . " 

prosto e lmlnovany tec nIC e termIny Ja  o napr . u a .  
v 

'" v · , "' . o v .  \tl • . "' " 

........ aste UZltl po o nyc pOjmu naznacuJe, ze mys me ItUJICI-
" " "  o • V " , 

o neusta e setrvava U onceptu a teoretl o uvazovanl . 

I I 



• • , • v 

J l stem o e u J e  vsa 
, , ..." '" nutna zvysena o ezretnost . 

" .  , , v 

__ pustlte- I onceptua ni pre stavy, orientace 
'" , 

onvencnl o 
, , , "' ,  c e  , ..., tl '" , 

vnlmanl vasl "oso y a o o ni o "sveta se zmenl . o u ne-
..., . , o ..., ..." ,. ..." U ete ostrazltl, mys muze v rl yc prlpa ec po-

..., ,, . . " , 

e nout a SI ezorlentacl, zmateni a roz a u .  e nutne 
• •  ..." ..." ..." o 

poc Oplt j e  no : onvencnl svet, tery e ym zpuso em 
, , . , " . " . " 

vnlmate Ja  o onceptua nI, sice ne ni rea ItOU v a so utnlm 
• " V  . " " • v • •  , ,,  

smys u, nlcmene se o rea Itu oplra, Je  vystaven na JeJ lc za-
• • " " v V "  

a ec . roto J ej muslte v teto po o e a ceptovat a Zit 
..., 

v nem. 
• • , ov , . "  v , " .  '" v "' · '" II 

XIStUj l naprl a I e ,  terl o mltaJ I UZlvat s ov "J a 

" .  "V .  V . "  

ove o J e  samozrejme nepra tlC e .  

V ·  , • " • 

..... tyrl ru y z an lve pevnosti 
'" v • 

ana- annattl I I 



• , 

'" ., . . . . . "' ''  

ne avne mInu OStl se u tlvaCl v e u Vl assana- a-
, '" '" V "  V " · ,,  o , 

vana zaca o venovat znacne mnozstvI I 1 .  o asu, tere 
v V ·  " . " " " . "  -'v , . . " " 

postupne prlC azeJ l, se OVl ame, Ja  ym O tlzlm me ItUJ lCI 
V "  . v  v . .  v .  • v · ...., ,, • , 

ce I neJ casteJ 1 .  teml neJ re ventovaneJ slml se nynl se-
, , 

znamlme . 

, , 

PR ..... '-' D ..... '-' - AZ I KE K ..... PLl 
V "  • '\tl V "  "" ,II " . ", v 

e a pozornost J e  uve omenI veCl ta o c ,  J a  e s utec-
v • • V "  V "  " • , ne J Sou. sme- I e I, mys e e vnlma O O nostl a po mln-

" . . '" ' v  . v '"  ", V ·  • •  " 

y v nas 1 mImo nas ať UZ JSou prInosne Cl nI o I a ona 
, , , 

V sou a u se svym poznanlffi.  
. " " " " "' ,,  

raxe vlpassana- avana o nasl 
. . . . '" 

u tlvaCl IntenZIvnI a ne-
v v . " V "  • V "  

pretrzlte e e pozornostI, V az em o 
v · , " 

amzI u orlentovane 
• " . " V '  " "  

na I ovo ny yZIC y Cl menta nI proces, 
, " '" " "  tery prave pro 1 a .  

• v "' ''  '" V "  v "' " , 

o u Je  soustre ene uve omenl ostatecne mocne a sprav-
v v , • v v " " .  , 

ne nasmerovane, pronl e tez ym zavoJ em amu, z avl 
•

• , ,, V '  " .  • " 

me ltUJ ICI  o neclstot a osvo o I J ej o utrpen1 . 
v ,,. ,, . "  v . " . . V "  , 

e terl I e se vsa ptaJ l :  Je- 1 tomu ta , proc oe aZI e 

'" v 

tatecne 

V " V  

nez potlze . 

V , • 

e 1 ,  I 
V V "  

yz se o to snazl . 

os-
v , v .  " v �  

e a pozornost prlnasl 
" "  v . . . , 

ez nI vas nece nIC J Ine o 

....... i emata, 
. - v  . . , , " ' '' ' v  v · . · 

S nlmlZ se me ItUJ ICI set avaJ I neJcasteJ l, J Sou 
, . "  " 

nas e UJ ICI :  

1 .  on i .t tuže a o not 

2 .  strac 

.... . ne ostat y 

I I C Di emata po é cesty 



• 

on t t 
• · v ",  • y -,  � . " • 

eJo vy e] sl I ema spoclva v rozporu mezI motnyml 
., . . .  ,, -'  '" a uc ovnlml aspIraCemI . amma a a rl a :  

v v , . 

" e na Z cest vprav e ve e e svets ym ZlS 
• v .  , V "  Je  na z cest vprav e ve e nI ane . 

'" \jl v V ·  • o • \tl "V "' " V , ys 1m, ze vetslna u lStU vnltrne CItl, ze UC ovnl 

ov " 'V  ' v v "' .  • •  v ",  

� statne prave uc ovnl stestl J e  na onec tou J e  lnou veCl, 
, v v , v ,  v ,  v v 

na tere S utecne za ezl . y ovsem u e oc otne sou-
• " V " v v " . .1' ''' V • 

aSlt S tlm, ze osa nout to oto stestl J e  mno em o tlzneJ -
v ,  V "  V " . '" , """' , • . 

Sl nez osa nout svets e o maJet u .  z ouvanl za OStlVOStl 
• . "  v " v  v - " J e  Sl ne a nase mou rost povrc nI, proto vetslna z nas po-

V ·  • o " V .  • 'V "" . "  u ne VSIC nI zustane po ce y ZIVot a y. e terl 1 e se 
v . " • '" , .  v " "  " " "  v v 

po ouseJ l  nap nIt sva UC ovnl l svets a oce avanl soucasne, 
v v • •  , • . " v . " . 

coz vsa ve e J lste rozpo cenostl . lnI se po ouseJ l  J e  nu 
• v v , v v ,  ' v , 

z cest zce a Ignorovat; to a e rovnez ne ni resenl o tlZI . 
. "  v • " v . " • " u lste y me 1 po ce y ZlVOt nest v mys 1 uc ovnl Cl , 

v v v v . ,  , V "  , • 

nemuz smeruJ I .  eusta e prltomny uc ovnl aspe t J e  po-
v ,  , v ,  , 

zve ne o svets yc starostI na svets emu vysvo ozenl . 
v " ". " . . • '\tl V • V " • 

rezlravost a OpOml] enl u tlvace ne]VnltrneJ sl svo o y J e-
• • v .  v • 

lnce ve e u o OStl a neuzltecnostl . 
• v , " V  V "  V " a 1 amrne se uva I ,  ze po vynorenl se z mys en ove-

. .  , v ,, · '" " 

o procesu stez y a J eJ I  o nap nenl tJ . pro uzenI oc aZI 
" v  v • " '" • v vnesenI pre metu nI any o procesu za a ny mys I s ve-

, , , • v • v " .  " oIDlm smys ove s ery, J ez J e  op neno mou rostl v a tlvnl 
" .  v • , • • - , ,, . v v v aZl zavana . lnyml s ovy: me ltUJ lCI j asne a zrete ne 

, " " ' v , 

svou mys 1 poznava a vnlma nepo rnlneny e ernent, a so ut-
" • " v  V "  " • , , V "  • 

nI prav u a po oJne stestl s nI spoJ ene . tlmto zrenlm OJ e 
v v , 

opustenl: 

nesprávné o názoru tý ajícl o se oso nosti sa ája- i tt i ; 

poc Y o Trojím enotu viči ičč a ; 

acím I I  



o v ", ", • • v V · " po usu o vymanenl se ze samsary Jlna nez prostre nlctvlm 
v • ", . v ,. ,. ,. ,. us ec tl e osmIC enne cesty Sl a ata- aramasa ; 

"' ..., "' ..., '" o " • " smys ovyc tuze , ve OUCIC e nym stavum a a]aga-
,. . " " 

manl]a- amaraga ; 
o '" ..., '" o ", . " " .  z ovu e, ve OUCI e nym stavum a a]agamanl]a-

" V  ov - , '" ", " • 

omentare tomu op nUJI , ze pro uzeny se z aVI I SO-
, V Y'  • •  " • •  • - " o v . "  

ectvI macc arlJa a zavIstlvostl lssa . e o uvera v rOJ I 
v .  " v • V "  V "  " v • 

enot u e neotreslte na, uz nI y neporUSI za ne z petl 

" 

• 

praVI e .  
, " . . . . " 

nozl pro aSI I a J e  zac yceno ve staryc textec : 

y o  
o • '" 

vz uru no ama; Ja  O se O a I to, CO 
. . '" 

y O S ryto; J a  O se Zj eVl 

cesta tomu, 
. v · · 

O se ztratl , Cl Ja  O 
..., v , ..., '" 

yz svet O ampy prozarl 
v .  . "  v .  • v ", · " tmu, ta ze tl, O maJI OCl, mo Ou Vl et; ta nam CtI o ny 

...... '" "' .  o • 

..... otama mno yml zpuso y O a I ammu . u a, 
, • V " " v - v  v ", v ", • 

amma a ang a nec t J Sou naSlm utocIstem. ez nas ctl-
" "  v · · ", v '"  V · V  v O ny otama prlJme za sve za y o nyneJs a az O once 

..., . v ·  o u naslc ZIVOtU. 

tane- i se ta , živoucÍ 
"' ..., '" 

amma u e vest az naproste-
'" '" ..., '" mu ustanl vsec ormacI . 

v '" '" '" o ..., e mozne ptat se: taz a muze 

ou 
• V .I'  V .1' .  V v ·  v V "  o ov . , v " 

neJ epsl O pove I Je  ve vetslne prlpa u US ec tl e m cenI . 

..., 

ozpa 
v 

y vsa 

a meto 
'" 

nesml 
'" 

staryc 

proto 

'" '" 

utrpenl ne ni 
v 

e O 
'" v ..., ,,, '" • •  '" o o mo namltnout : proc se neuzlva J lnyc zpuso u 

� v " • v .  

yt za ozena na tom, Co znate Z os ec u, tra lce Cl ze 
o o v o '" , .  v ",  V , 

textu . uvera vzrusta s praxI . eJprostsl O pove 

v • '" 

vse O J asnl .  

I I 
'" e cesty 



-' " . " V ·  • .  

a spoustu otaze , tere J sem a svemu uClte I, J sem 
" ...., ...., , " ...., ,, ,,  " . "  

osta prave tuto o pove . ynl, yz yvam otazovan Ja, 
• v v • •  • v . v " v ·  • 

ve ml casto povazUJ I za neJv o neJ sI u e lt stejnou ra U .  
"V • • V "  V "  " • " · V  

o, ze USl uJete o osazenI vznesene o Cl e nt any Jes-
v " ...., " " ...., ,, v " 

te neznamena, ze se muslte zce a a up ne vz at svets yc ra-
" .  v " .  " • • v v " " V "  

OStl a maJ et U .  osazenI nI any J e  neJvysslm Cl em az e-
. . , v '" " 

o u ISty; J e  a e nutne a ceptovat s utecnost, ze trplme 
...., o " ...., ...., . 

ra ou ne ostat U .  u e proto nez ytne a espon po urcltou 
" . . v " " . v " . . 

o U urcovat Sl ve eJ sI Cl e, Jez vam porno ou stanovIt ln-
• v , " . " " ,, '"  

tenzltu vase o uc ovnl o USl l, resp . rnlru vz anI se mate-
• " v " "' ,,  • v v v 

rla nI o sveta. uSlte naprl a ve ml zo pove ne zvazovat 
• v .  " v V " " ,  '" . 

o o nostl prI vy eru zamestnanl .  t uz se roz o nete J a  0-
• " " " "  v • , . o v . " -

I ,  roz o nutl musl yt pevne, us ec tl e e u eZlte 1 z u-
" - . . " " .  

C ovnl o e IS a , rea IStlC e erte v potaz rea nou sltua-
• V - V "  V "  • V " . , • v " v " 

Cl, vneJ sI prostre I a vnltrnl va lty, o re 1 spatne a pruzne 
• v ·  o . " v - v ,  v " " v 

tJ . prlzpuso lve vneJ s lmu, ryc e se rnenlClmu svetu . 
V · " . v ,  " . V . v • 

..... Clnlte- 1 zo pove ne roz o nutl, on 1 t Y me zmIzet Cl 
"' "  v " .  

se a espon vyrazne zmlrnlt . 

v " . ...., ...., 

p ynu e postupovat na p nenl Cl e neJvyssl o .  
" - • • " v ·  • •  

esmlm opomInout on 1 t, J lmz Je  vo a meZI soucItem 
• 

-' v "' , . "  , - , • • " 

a mou rostl . e terl 1 ·e se o avaJ I pra tl ovat Vlpassana-
/ V " . " ...., " " ...., " 

- avanu, protoze se omnlvaJ l, ze poznanI stez y znemoznl 
v " " . . • v " "  " 

nap novanl J eJ IC pre sevzetl osa nout stavu sama-sam-
. "  " ...., v ...., " ...., 

u asa tj . up ne o pro uzeni . utecne vsa nenl tre a 
" v v . " , . , , 

mlt o avy po u ne o zasvetl sve USl l snaze stat se 
" " v 

o nostl e em me 
v , , . " 

na svets e o stavu ne osa ne . ostanete- I se na pra stez-
v " v ,  " . 

y, vz y mate moznost vz at se cesty U OVStVl a zvo lt 
- .I'  " V  • - v . , · . 

Sl za Cl ara atstvl . e stez y J Sou ve ml us ec tl e :  J e  na J e  
v - -' , • - - , vsa pragmatlc a, ru a zase 1 ea IStlC a .  

" 

aClm I I 



trac 

, , 

. trac z nezname o 
v v ,  . . ", ,,  . "  V "  , v • 

e terl me ItUJ ICI maJ I strac z to o, ze se z aznl, coz J e  
", o v .  v ·  v .  . ",  ", 

ve svem us e u prlmeJe s onclt s me Itovanlffi. utno 
v ,  • v " v .,  • ", 

rlcl, ze tento strac nenl zce a neopo statneny . I e se mo-
, " v  o "  v . v . 

ou "pomast z ra y ruznyc ecne roz IsuJ eme 
v • " "  " " " 

ve ategorle : a norma ni ten ence v C ovanl a nespravnou 
• 

praxI . 

, , " " 

a a norma ni ten ence v C ovanl 
. "' ...., -' . ", . " "  " 

u lne nasl mys I se s ryvaJ I atentnl s ony o re 
. v  ", .  v • •  v • v 

1 spatne , J ez se roma 1 y nejen e em to oto, a e I e em 
• , v .  o "  " V  v • 

minu yc ZIVOtU. enl neo vy e, ze e em me Itace vy-
v '" . . ", • 

p avou ne tere ve ml SI ne ten ence na povrc . o u J e  ne-
", , " v " ' ''' '\tl v ", " 

ov a nete, ov a nou ony vas . ne teryc 1 1 nastestl J IC 
", "" . y  . v ,  . .  ", 

nenl prl I S  mno o J e  uprl a u ve ml Sl na ten ence 
• . ",  lit · ", v v ", • 

z routlt se . vy e se Je  na o pro em l i S tez yml neu-
• ", .  ", v • • . ",  • 

rotlc yml pro emy, vy ouceny neJ sou ani genetlc e pre IS-
• • v v ",  • ", ' v  , ", 

pozice . est lze patrlte o s uplny, tere se tato o tlZ ty a, 
", ", v - . " " .  v .  ", " ", 

muslte yt prl me ltovanl ve Ice ostrazltl . enl v o ne 
, v  • • . "  ", . " • 

ucastnlt se Intenzlvnlc sezenl, zeJmena po u J e  neve e 
v .  • v .  v , · ", . ",  " 

uClte . ze J en oporuclt, a yste pre za aJ enlm me Itovanl 
• ", v v . , • v .  v - v ,  V "  ", 

co neJ epe vyresl l neJpa clveJ sl svets e pro emy. ony e 
, . .  . .  . . . . ", 

z roucenl sice ni o o z me Itace vlpassany ne IS va I I UJ I, 
• ", v • ", ", v '"  V '  

nlcmene J e  nez ytny pozorny o e z usene o uClte e .  
v • " .  • • • ", 

e I yste se  s nim pora It, ln ormovat Jej o pro emec , 
, ,,  v . " v " V  . "  v 

tere vas suzuJ ! .  e te mu tez po ro nostl o svyc pre -
, " , V ·  , 

C OZIC z roucenlc , po u vas neJa  e pot a y. 

" " 

nespravna praxe 
, , , , ' v V "  

espravnou praxI z e rozumlme nespravne soustre enl, 
. v · · v V "  ", ,,, ", v , '" 

J ez J e  v proti a u soustre enl spravnemu. oz I spoclva 
v -'  • v .  • v ",  • ", • 

v prltomnostl CI naopa a sencI e e pozornostI . y 1- I 
v , " , v v  " 

e a pozornost, mys se na eza v neprospesnem stavu , 

I I  Di emata po é cesty 



v v '" '" '" '" '" '" v v '" v nemz oc aZI neusta emu pro u ovanl soustre ene 

C tivosti, z osti a 
. '" , . '" 

amu. ste- I napr . p nI z OStl a vase ne-
'" '" v v ", ,,, v v ", ,,, 

spravne soustre enl Sl l ,  z ost se, re neme, z esateronaso 1 .  
• " . "' "'  ov • • " . , ,, 

teJne J e  to v prlpa e C tlVOStl a amu. ys po e aJ ICI 
"'tl' • , , " .  'V ,  

temto negatlvnlm ten enClffi se po o a mys 1 SI ence . 0-

u , , • •  " , v V "  • 

naVIC neusta e pra tl uJete nespravne soustre enl, Sl-
v 

tuace se u e z orsovat . 

V ·  • • 

y rOCl 1 Jste , . . / 

e me ltUJ l 
'" osa -

• v v ,  V "  , , nete s neJvetsl prav epo o nostl pouze pro ou enl sve o 

v ,  • • •  "trl . "  , " za OStlVOStl, z OStl a amu prostre nlctvlm neusta e, ne-
v v · ", V "  • v v , ", ,, . ,,  

pretrzlte e e pozornostI zamerene na menta nI a yZlC e 

procesy. Po u me itujete s Cl em stát se mi ionářem, 0-
• . . " • • V ·  '" munl ovat s neVl lte nyml ytostml Cl tou ou ZIS at sc op-

"' ,  . "  v " v .  • • , nost CISt CIZl mys en u vam oporuclt J e  lne: neme-

itujte .  
• 

me 1-
, , " • " v  • •  , ,,  v '" v v v tovanl . nozl I e ZIJ ICl v tomto Cl eve omem svete ut ve e 

" " ,  V " . . ,  , v "trl • 

e 1 vstrlc vytcenemu Cl l a propa aJ 1 rustraclm, yz veCl 
• 

....,. . '" '" " ....,. "' ....,. po e pre stav, propa aJ I epreslffi a zou a stVl, prlpa ne se 
v ,  • • v • " v  " V  • o snaZl nam UVIt sami so e 1 ostatnlm, ze neuspec Je zpuso-

v v " v v . · . .  

en neClm, co vsa ve s utecnostl anI neexIstuJe .  . . " " e ItUJ ICl 
....,. , 

se často ptají: ja  poznáme, že začínáme áznit? pove 
, . "  v ·  v - V " znl :  po u Sl mys Ite, ze J ste ara at Cl neco po o ne o, po-

v ,  " . • •  v , ", u sve ete ClSt ru ym JeJ IC mys en y, rozpomlnate se na 
, • , V ·  • , "' ,  • , , sve mInu e Zlvoty ne o Vl Ite a s ySlte ytOStl, tere ostatnl 

• v V • V v ,  v " .  Vl et a s yset nemo OU, s neJvetsl prav epo o nostl neJ e 
• • . , v v v • • 

o nIc J lne o nez o pomatenost . pec a netrpe lVOSt neJ sou 
• v • "trl ,- , , nlcemu - nec eJte vse rOZVIJet se svym v astnlm tempem. 

, " ' v  v V "  • , uSlte yt ZV aste e 1, a y nevznl a pose a tou a osa-
v ovat po ro u za az ou cenu. 

acím I I  



• 

• V "  v v , , " V  . . , , 

me ltacnlm pre metem zac aZlte nespravne. e ltUJ ICl 
"tl " " . "  '\tl • " 

se e em sve praxe set ava] 1 s ra ou ve ml neo vy yc pro-
v .  o • v " o , . " 'OV • • . "  • 

ZIt u, Jez mo ou yt ruzne 1 p ne azenostl o JevUJ l se Vl-
, " "V v . · · ,, · -

zua nI pre stavy, asy Cl pocIty . e vlpassanove me ltacl 
• 

J Sou 
\tl V " . " , . . v '" • •  

vsa pretrvava] 1, muslte Je Ignorovat a prenest pozornost J l-
" .  " V  v o v , "" , nym vlpassanovym pre metum napr. e "zve anI a "  esa-

ní" . Po u vša ěsivý či ažený pře mět neustá e omi-
• "tl • •  • •  o ·  nUJe, vstante a pra tl uJte me ltacl v C UZL 

Potíž je  v tom, že ně teří me ituj ící mo ou ýt strac em 
o , , , , V "  V · " Z ruznyc , resp . u plvanlm na azenyc pOCltCIC zce a 

, • "" '"  ov . " • • •  '\tl "' "  ov a nutI, Clmz pouze povz UZUJ l JeJ IC opetovny navrat . 
" .  " , v v  '" • 

ys e em Je pa pro u ovanl neprospesne o stavu mys 1 .  

v v V "  o , norovat pre met a e ym zpuso em zaznamenavat nepro-

spěšný stav mys i, o nezmizí. Po u ta neučiníte, vý-

" • " " v ...." · v . ,,  '" • , ze J Sou nevltane pre mety prl IS Sl ne a vytrva e, Je mou re 
v v .  . . ...., • • 

preruslt me ltacl a vyc at na v o nou lnstru Cl .  

• v '" · V  '" 

trac z o estt a te esne o osttzent 
v ·  " "  • •  • v • '" v .  v '" 

o est prlC aZI v me Itacl 1 v o yceJ nem Zlvote, nenl 
v ,  . " ;II . .  v "" .I'  

mozne se J l  vy nout . ramcI me Itace se vsa po ouslme 
. '" "" . 

po SI It mys ta , a y ne y a o estl zasazena a a y pronl a 
• • " v v • •  '" "' • •  

J eJ I  s utecnou pova ou te y a y prozre a JeJ I  pomlJ lvost, 
, v ,  • ' tl utrpenl a neprltomnost "J a . 

OV "  v " • " v v '" • • • v 

_ acatecnlcl se u ou poty at s eznyml o estml, J ez 
• " '" o • " v • • v • '" 

J SOU U novac U typlc e, a s troc ou trpe IVOStl po case zmIZl . 
'V • •  v '" v v , · • 

OZ eJ I vsa U e vyvstavat o est mno em vyssl IntenzIty, 

• • • •  " ,, ;II V V - V "  , · v "  . 

U ete mocI za USlt J eJ I  ustanl . usene]SI a vyzra e] sl me 1-
. "  " , . " . . v  • " . " V  v ·  

tUJ ICI o est vIta] I :  ]e  to tOtlZ ve ml ostry a J asny pre met, J e-
v o v  v • v v ,  " , 

oz se muze mys rzet . e ml o re s OliZl pro li ovanl 
ov V "  V ;ll • 

sOlistre enl a e e pozornostI . 

I I 
" e cesty 



trac 

esti . e 

O v  '" '" '" v • '" v ", . v  

muze yt vyvo an tlm, ze Vl lte prl lS mno o 0-
v 

yz 
• • v v '" 

v 
� '"  O v  

uz ravuJ e,  Je  vsa or y .  ...JIm strac omuze 
'" v - v ,  

vam po ro neJ SI zna ost 
v 

ammy. omys ete na to, ze V me-
• • '" '" " .  • '" o " 

ltacl nenl pouze o est, ny rz 1 ra ost a o ro lnI . uzete 
, • v /  • • '\tl • •  , 

se ta e po USlt neVSlmat Sl o estl a venovat pozornost J lne-
v v , '" v ", . 

mu pre metu . u te proSlm e 1 a zaznamenejte strac , 
• •  • '" '" '" v ·  

J a  ml  e se o J evI . o u to nepoma a, vzpomente Sl na 
v "' . • v "' " '" 

U u, premlteJte o Je  o ctnostec pre onavanl stra-
v ",  

C u pa u e snaZSI . 
"" . "  '\tl '"  

- "  " . " " " 

e y I e, terl pOZOrUj I o est, po e aJ I o avam z te-
, · V  ' v . . O V  . V .  v • • '" 

esne o postlzenl Cl smrtI . uzeme roz lSlt ve S uplny: 1 e 

a 

• • • "' • •  - ,  v V "  

ez ln lspoZlce a S rea nou ln ISpOZICl napr. sr ecnl va a, 
. '" '" 

emerol y, astma ne o vyso y revnl t a • 

• , v " . . • 

1 e ez s utecne ln lspozlce 

mi e me itace s ončí. 

Roz o nete- i se me itaci vz át, musíte zaznamenat záměr. 

Dříve, než ji  vša s utečně u ončíte, yste se mě i po usit 
v • , • · · V zaznamenat strac a vyc at Je o zanl u .  trac Je  tOtlZ neo-

po statněný . Ně teří i é vy rže i se ět více než šest o in 
V "  v .  • 

v use a roz o ne se tlm nezmrzaCl l . 

. " , . . . " 

1 e s rea nou ln lSpOZlCl 
" . '" '" v sezenlm vy e at e ars ou 

pomoc. Ve vipassanové me itaci se v prvé řa ě ap i uje pří-

mé zaznamenávání o esti a strac u .  Jest iže tento postup 
" v '" " 'rl'  v ·  V · V  • " , 

nenl mozny protoze pre mety JSou prl IS Sl ne a vytrva e , 

v V 'V " V v ."  V V V , az vase e a pozornost a soustre enl opet ostatecne pOSl i, 

u ete se nim moci vrátit . Ce á řa a z án ivě nevy éčite -
" • " " .  v v v nyc a c ronlC yc C oro y a 1 y vlpassane premozena . 

• v v " '\tl  V " Jete s utecne ve ou av u stestl . 

'" aClm 

• V "  v ltace zemrlt, potre u-

I I 



• e ostat y 

a nev o né místo 

o 

" ..., " . . ...." o V " • 

"zvu pre metem vlpassany. teJne ta muzete na OZlt 

s "c a emu či " or emu .  Na ezení v o něj šl o a tiššI o 
" . , ,,, ,, " "  

mlsta zpraVl a ta e ne ni nepre onate ny pro em. 

v 

ne ostate casu 
. , , • v ",  , • JICI se ro lny a zamestnanl, J SOU pouze 

" . V . , o "'ItI' .  • 

z an lve osprave nlte nym uvo em, proc nejste sc opnl 

ra it si ostate času na me itování. Tvrzení, že "nemáte 

čas" me itovat, je poně u ne ogic é .  Kaž Ý je sc open zís-
v "'tl v ·  V "  v "  , '" at a espon troc u casu prlpoustlm ovsem, ze o nemUSl yt 

v v " "' ''  '" "' "  casne rano ne o pre tlm, nez se u oZlte 
, o v • •  , pozornost navlc muzete pra tl ovat I s o e em na ennl a -

'" " e ate -
v v  " .  v V  . . 

v ,  , V · " 

prospesna Je rovnez u tlvace a SIC ctnosti ve e clste '" e-
v v ste rost, 

V .  v • • 'tl • 

Z rzen lvOSt, o rl avost, mou rost, energu, trpe lvOSt, prav-

ivost, o o ání a mi ující as avost . 

v ·  o c ne ostate uClte U 
, v ·  o • trpI ne ostat em uClte u me Itace .  

V ·  o . 

uClte u me Itace . 
v 

v " • v ..., . '\tl te nou s utecnostl Je, ze uClte y me 

" va I I ovanyc 

va i i ace? Nepopira-
v v u prospec u vsec 

"' ''  V "  . "'trl " V " . v zucastnenyc ve ml o re ov a at umenl me Itace a me 

y ýt ompetentní u ázat tuto cestu ostatním.  Sc opnost 

"ov á at umění me itace" znamená, že učite proše pře -
,, 0  • " " '" " • v C OZl u a nou me ltacnl praxI a I y teto praxI prostre -

I I 
" e cesty 



. ." ." . 

nlctvlm v astnl OStl v • � v � ospe Jasnemu porozumenl 
, v ·  o re o uClte e ze pozorovat 

v v .  • v ' � � � . zrete nou z rzen IVOSt, spojenou S o rzovanlm mora nIc 
• � .  ." V I , p  ynoucl z po oJne o, neotrese-

, . 
ne o stavu mys 1 .  

"' . "' ." . . . . 
eCIstoty za ostlVOStl, z OStl a amu JSou 

. , Jen s a e .  
tl " v  v ·  • 

zovat cestu zase znamena, ze uClte Je 
v o aren 

• ." • V • 

u oce soucltnym sr cem Ja oz I po ro nou zna-
, OStl 

• • " y ."  � . . ", " U IStlC e nau , o sazene v pa IJ S em anonu 
• "' '' ''  '" ." "  , . 

omentarlc . USl tez yt sc open v pravou C VI I a Je  o 
v , • v pos ytovat presne Ins ce a potre nou po poru, a y me-

• . " " . y v v ItUj 1CI mo I ryc e a ezpecne postupovat upre u po 

stezce očištění. 
, 

S utečnost, že omuni ace mezi učite em a žá em ma 
• v Ite 0-

• v ·  "' ,  v "' ."  '" OV "  

munl ace prlsplva otevrenost a uprlmnost na strane za a .  

áte- i možnost vý ěru mezi ně i a učite i, erte to o 

z nic , terý vám svou pova ou a temperamentem vy ovuje 
. '" ." v ·  o • 

neJvlce .  z e em o emu ne ostat u uClte u Je  
v " ." \tl ." � .  • " • v ovsem rozumne mlt pre e o onanl Je not I C me ltac-

O v  '" v v • • 

muzete ZIS at o rou pre stavu, co to v astne me ltace Je 

samém počát u me itační praxe y vša mě y ýt pře ává-
v ny oso ne . 

v V "  ne ostate soustre enl 
o v . " " . � uvo em, proc I e vz avaJ I pra-

xi vipassany, je rajně ne i ná pova a jej ic mys i .  Praxe 

j im nepřináší ýžené z i nění. ají pocit, že me itování 
, • • . " '\tl ." " , " V  • v • 

nenl nIC J lne o nez pou e p ytvanl casem Ja oz I zce a z y-
v � " . . " ."  '\tl , "' '' • 

tecne utrpenl . e ItUJICI suzovany extremnlm ne I em y 
v , se me zeptat sam se e :  

acím I I  



vše níc činnostec ostatečně umírněný? Nec áváte- i vo -
" o  " " o " .  v , • ny pruc o nlZ ym s ut um, nenl IVU, ze propa ate ne 1-

, , " . , 

u a rozrušení. Z ržen ivost o z e o onanl Je za a em 

soustře ění. Není možné sva ovat vinu na me itaci samo-

'" V .  v , , " V  '" v '" v ,  o ennlm zlvote, osa ovanl soustre enl y neme o yt prl-
· v  lS o , v  , tlzne . 

Ko i 
• v v '  • v , 

o ln enne se venuJI  me az y 

en s atřičnou vážností a o rav ovostí? Nesnažíte- i se po-

e ně, upřímně a s entuziasmem, s , oncentracl ne u ete 
, , mlt pro emy. 

, 

Znám s rávné, řesné a ú né instru 

ry s učite em jsou nez ytné . Po prav 

ce? Pravi e ne po ovo-
v v v v e receno : y y se vase 

• " .II "' . " v ·  me ltace ez ra nyc lnstru Cl nez orSl a, rovna o y se to 

0-
• v " '"  v v  V "  o ·  staVUje az po a so vovanl vetsl o mnozstvl po ovoru a lS-

, V .  . v " v . v v USl s uClte em o vy e tOtlZ nenas ouc ame prl lS pozorne 
, , a zapomlname ryc e .  

v v 

CTYRI C H  
, 

NNE EDITAC E 
• . .JI . " v . " . . . v v · . . .  , 

XIStUJ I nlcmene I e, JeJ IC z neclstoty JSOU nato I Sl ne 
, v • v . . " · ,, 

a mocne, ze o praxe Vlpassany ra eJ I UStOUPl, anlz se o me-
• • o v v • •  

ltacl vu ec s utecne po USl l .  
• •  • v V v . , ,, • 

ro Je  lnce, J ez nevy nute ne potre UJ I osa nout 1 U 
• • , • v V ·  " .  

a ra OStl, J e  v o ne pra tl ovat ctyrl oc ranne me ltace.  
, • , o ..... , ..... , v , , . ,  

-" o avaJ l uveruJ ez nlZ nenl mozne pUStIt se o to 1 SVl-
, . , . .  , ze ne a omp 1 ovane me ltace vlpassany. e ze naVlc po-

• 

. v " · " .  . 

Je  mozne ve ml ryc e ZIS at Sl nou oncentracl .  o U U-
• • v ,  v . " • 

ete tyto me ltace pra tl ovat ra ne, proJ evl se to 1 ve va-
v v ,  , , sem svets em onanl . 

I I 
, e cesty 



' ''rl  "rl o o "rl '  

rave z tec to uvo u se nezrl a oporucuJ e,  a Y 
, • • 'V V "  " . , , 

OC . ranne me Itace vlpassane pre C aze y. e o nas e UJ ICI :  

• 

, . 

u anusatl 
v " .  • " v . v • 

remlte]te o ]e ne CI o ne o I a z u 
, . • o '" • •  

, , 

ovyc ctnostI .  

u anusatl povz UZu]e uveru a energn . 

• 

, , , 

e tta- avana 
v ·  . . , , 

yzaruJte ml UJ ICI as vost 
• , "rl '  "rl '  
J e  ne, prlpa ne vice ytos-

"rl o '"  

tem. remuzete ta 
o • • •  , 

z OVU I a neuspo OJ IVOSt; pozvo na ZIS-
, "' ,  , 

ate prate s y vzta 
, , 

e svemu o o 1 .  

.... . su a 

ontemp ujte na 
• , "rl 

o pu IvOStl te a p 
• •  "rl 

t uJ te napr. 
• V ·  • 

ontemp aCI trlcetl 
"' ,  , "rl "rl , 

vou castl te a .  re onate ta smys 0-
"rl , • 

vou za OStlvOSt . 

• arana-sati 

ontemp ujte o smrti . 
• , , "rl 

at� me ltace po ma a pre onat 
. " . , . 

strac ze smrti a vyvo ava pOCit na e avostl . 

" .  v • • v • 
arms a tra Ice oporucuJe pra tl ovat az ou z me 1-

, v ·  • 

tacI z ru a ve minuty o roma y te y ce em osm ml-
v '" v v • 

nut pre tlm, nez zacnete s vlpassanou. 

, 

VYTRVALA P E 
V "  , ,, , "" • • , . , . , 

__ a SI o tlZ, s nlz se a eptl vlpassanove me ltace poty aJ I, 
. " . , , "' , '" J e  nesc opnost vytrvat v zapa enem pra t vanl, prlpa ne 

v v .  . " • •  'V 

a espon u rzet pravI e nost me Itovanl .  or IVOSt J e  vsa 
, '"  , , , 

lcovym a torem osa ovanl po ro u .  
" .  v • • . " • • • , 

o Ivate- I se po ro neJ I  na "praxI Ja  o ovou, ZJ lstlte, 
v • • •  . ,  v ,. " , • " , • , • 

ze neJ e o nic ] lne o nez o vyvI] enl USl l .  C opnost USl l J e  
, . , , '"  o "rl . . , 

"rl 
, "' , "' . 

zavls a na mlre uvery me ltUJ ICI o .  ezprostre ni prlClnou 

, ytrva a praxe I I 



• " o v .  'V 'V • • . " o v 

pOSI ovanl uvery J SOU tzv. pre mety Insplruj lcl uveru 
" . . , . . ., sa lJa-vatt u .  ame na mys I rOJ I enot: 

otis no y, strom ó 

D ammu, terou si 

• v ·  • • 

1 Cl re 1 Vle . 

• 
o "' ,  '" '" "' , 

uze yt rovnez zastoupena nau ou a prl-
"" • • v . . ." .,  V • • ." ov 

mou praXI, s nlmlz me ItUJICI uClnl v astnl z usenost . 
• "' , " o 

ang U ne o I spo ecenstvI pro uzenyc nas e ovnl u .  

"" ,  V "  • '" , . " '" • 

rIS USl se ,  a yste y I V neusta em spOjenI S uc ovnlffil 
v v v .  . . . ,  v .  , • •  • 

pre mety, ClnnostmI a splrltua ne orlentovanyml I ml, a to 
. ,  v .  v ,  • " , • • • 

zeJmena S temI, terl J SOU prImo SPjatI S vlpassanou po-
, , 'V , 

VZ U I vas , yz U ete S es 1 .  
• ov • • . " v · · 

u eme- I uvazovat O a toru energIe, Zj lstlme, ze J ej ze 
, . " . , " . , 

po nltlt ontemp aCI osml za a en na e avostl samve a-
, , , "' , 

e O tyto za a ny: zrozenI, starl, smrt, nemoc, 
, v , ..., , "' ..." . 

utrpenl v e nyc svetec , o o utrpenl za orenene v mlnu-
• " v  v , • '" 

OStl, O o utrpenl za orenene v u oucnostl a o o utrpenl 
. , ..." , , , 

spJate S prltomnym e anlm potravy. 
. v · · '" . 

u ete- I ontemp ovat na temlto osml za a naml, 
• •  v , 'tl • •  " • , " """ . , ,,  

zce a JIste povz u Ite ostatecnou energll USl I smerUJ lcl O 
, , , ustanl utrpenl. 

v O v , " . " • 

z muzete se zapa em vyna a at USl I ,  nepo evuJete 
, .  v , v , " . 

V pl I ,  az na onec osa nete onecne o osvo ozenl nl -

I I Di emata po é cesty 



• , · V  , 

• , • 

• 

Následující kapitola zachycuje přednášku, kterou pronesl Ctihod

ný Mahasi Sayadaw Agga Maha Pandita U Sobhana u příležitosti uve

dení žáků do praxe vipassanové meditace v meditačním centru Sasana 

Yeitha v Yangonu, Myanmar Barma . 

/ • v ·  • •  " ,- , 

raXl vlpassany CI l me ltace v e U rozumlme vyvl] enl 
, - , " "  V "  • " • • 

USl I e spravnemu porozumenl povaze psyc I yc I yZIC-
, • o v v  . ,  , " . . " . . , , 

yc J evu, US utecnuJ ICIC se v ramCl ranlC te a me ItU] ICI-
• " . • v .  v " • ov . . , , • v 

O .  yZlC e J evy J SOU veCI a pre mety, Jez me ItU] ICI ] asne 
, , , v .  v 

vnlma u se e same o.  e e te a, ]asne me 
. . " " , 

ItU] IClm vnlma-
, . ,  

ru a .  yZIC e 
, , . . v ,  v .  v v ,  , 

ne O menta nI Je  J SOU ty ve oml Cl uve omenl nama . 
T v , v . , , • v " 

es ere pOCIt y nama- ru a ] asne vnlmame, 
V tl'  " , v . " , , , . .  v .  

spatrlme, S ySlme, CIC ame, C utname, oty ame se ] IC Cl 

, , , , , , v . . v v , 

tVlm pozorovanl a zaznamenavanl uClnlt pre metem sve O 
v v ,  , , • v , • v '" v ,  

uve omenl . aznamenavame te y "VI enl, Vl enl , "S ysenl, 
v 'll v • , ' v · , 'tl , , , 'tl , , 

S ysenl , "CIC ani, CIC ani , "C utnanl, C utnanl , " oty a-
, " 'll v ,  v 'tl nI, oty anI ne O "mys enl, mys enl . 

"\tl '" v .  • . " " . "  v .".  v .  , 

az em O amZI u, y me ltUJ ICI Vl l ,  S ySI,  CIC a, 
, " v .  , v v v , C utna, oty se Cl mys 1,  me y tuto S utecnost e ym 

o 

zpuso em zaznamenat . 
, v , v ,  

a samem pocat u praxe vsa nenl 
, v 

sna ne zaznamenat vsec na tato ění. roto začněte se za-
" ,  , v , · v ·  , , , , 

znamenavanlm ta ove o enl, J ez J e  vyrazne, napa ne 
, , 

a sna no vnlmate ne . 

itace I I 



v , , 

az ym na ec nutlm a ec nutím se zve á a esá 
"' . "' " V ""  � " .  V 'V . . , 

rlsnl stena . o y zve ani a esanl Je vz Y OCIVI ny . ato 
. " , . "  . " . " , 

materla ni v astnost Je  znama po pOjmem va]o- atu e e-
• . "  O v , v ,  

ment po y u .  e ltUJ ICl muze v uvo u praxe zaclt zazna-

V - V " v " "  v . " " " " . 

se rlsnl stena zve a, zatlmco prl vy ec u esa . ve ani J e  
, v " .  , ,,, , , . menta ne zaznamenavano Ja  o "zve ani , esanl J a  o "  e-

, ,,, , v , , , , 

sanl . o u po y nenl zrete ny pou ym menta nim zazna-
, , , v v .  v v 

menavanlm, po ozte na rlC o svou an o esnazte se 
' V  o v " "  • • •  • 

ov lvnovat pru e yc ani; nezpoma uJte Jej ,  nezryc uJte 
• • "' . • v . v " .  v .  • v 

JeJ .  e yc eJte ani prl IS nasl ne a energl y. u ete- I me-
• v ·  , o v , " , , . • 

nit prlrozeny pru e yc ani, unavlte se . yc eJte pravl-
v • •  , " . " V ·  o 

e ne ta , Ja J e  to o e, zaznamenaveJte vys yt pOCit u 

. , 

1 vnlmat . 
v ·  , , , , '" . , 

rl zaznamenavanl "zve ani pozorUjte po y o same o 
, \tl " " • • • . "  

za at u az o up ne o once, Ja  o yste J ej s e ova 1 svyma 
v .  . ,  o • , ," 

oClma. teJ nym zpUSO em zaznamenejte po y " esanl . 
v v v ,  , . ,  , 'tl ase uve omenl nec t J e  s v astnlm pO y em "zve anI 

v v  , • " V  v ,  v 

sou ezne . o y a J e  o menta ni uve omenl y se me y 
• v v , , 

s o ovat, J o yz vrzeny men zasa ne Cl . 
O v  v , , , v . v , v 

rlsnl steny 

;I 
nI, o 

ys muze e em zaznamenavanl po y u 
, , 

uSlte proto zaznamenavat "o 
" ce V · ;I • • , 

I anI . Clnlte- 1 ta Je  nou ne o va rat, mys 

, , 

1 a-
v 

pre-

stane o v v O v  , • 

I at, ta e se opet muzete vratlt 
, , , 

zaznamenavanl 

v _ .  

"' . '" '" v v • •  • 

rlsnl steny. re stavuJete- 1 Sl set 
, v .  , v 

ni s neJ a  ym C 0-

pozoro-
, ;I o , ,,, , 'tl v • •  • v v 

vanl po y u "zve ani a "  esanl . re stavuJete- 1 Sl, ze s ne-
, v ,  • •  , 'tl ym ovorlte, zaznamenejte to J a  o "m uvenl, m uvenl . 

• •  • \JI V .  v 

rnuto : zaznamenejte J a  ou o 1 mys en u Cl pre stavu, 
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• 

" " " v " v " . v V "  v " u " " • 

vanl . remys Ite- I ,  oznacte "premys enl . nlmate- I,  
v " "  "u v . . v V "  "u 

oznacte "vnlmanl . ozvazuJ ete- 1, oznacte "rozvazovanl . 
..... " , . v , . v v ,  , " , , .  v , 

__ Itlte- 1 se stastnl, oznacte " stastny . ltlte- I znu enl, 
v V " " " " .  v " u  

oznacte "znu eny . lt lte- 1 ra ost, oznacte " ra ostny . 
" "  . , v v ' v " "  , , , 

__ Itlte- I s Icenost, oznacte "s lceny . aznamenavanl 
v o v , , , V ·  , , 

tec to a tu ve oml se nazyva clttanu assana. 
v " v " o , 

o u tyto a ty ve oml e ym zpuso em nezaznamena-
• • v v - v • • • • • 

me, u eme J im my ne prlrazovat ln lVI ua Itu; u eme J e  

• " t, � v . . " .  ., " "  • " " 

to "J a , o mys I ,  pre stavuje SI, p anuJ e, poznava CI vnlma. 
, v . , " ,  v . .  v " v ,, · 

ys lme, ze J sme sta ou " oso ou , tera ZIJ e a premys I V Je-
. , . 

lnem ontlnuu o 
v 

ětství až o současnosti . á ná ta ová 
tl ov v · . .  v 

"oso a vsa ve s utecnostl neexistUje ' to, co se onvenc-
v " "  " • " . ,  , 

ne nazyva "oso ou , J e  pouze soustavny a navazuJ lel proces 
" , ,,  o V "  • , 

vyvstavanl a tu ve oml . roto Je  nutne tyto a ty zazname-
" . " . , . , 

nat a poznavat Je ta ove, J a  e ooprav y J SOU; proto muslte 
V "  v " • v . . ·  

zaznamenat az y a t ve oml l ne V o amzl U J e  o vznl-
V · " v V "  • • v 

o u ta uClnlte, pre metne Jevy U ou mIzet, ta ze 
V "  " .  , , , ,,, , ,,, 

se u e mozne vratlt pozorovanl "zve ani a "  esanl 
v . v " v 

rlsnl steny. 
" .  " • •  v . . " v v 

ote, co J ste stravl 1 neJa  OU o U me ltacl vse e, zacnou 
\I '  V .  • " . 

se V te e o Jevovat pOCit y strnu OStl a or a .  a e tyto vJe-
" "  v .  v " ,, ""  v .  

my musl yt pec lve zaznamenany. yvstanou tez pOCit y 
. "  v ·  • 

o estl a una sec ny Vjemy to oto ru u J Sou u a-
" " . . . . .

. . " " " 

-ve ana pocity neuspo 0JIVOStl , JeJ IC zaznamenavanl se 
" " " "  " . . 

pa nazyva ve ananu assana . o u J e  opominete ne o ne-
. " .  . 

sve ete zaznamenat, u ete Sl mys et : " sem ztu y, Je  ml 

v 

v • • v v v , " • v " 

or o ,  suzllJe mne o est; J este pre c Vl l J sem y V pora -
" v  v ". , v • o , , V "  • v u, nynl se vsa I y neprlJ emnym pOCit um necltlm prl IS 

v " • • v v .  o • v 

o re . entl l ace tec to pOCit U S egem J e  vsa C y OU . 
, " . " "  , v , ,, " . . 

- a ne "J a nenl za na "oso a nevstupUj e o to o,  co Je  
" . . " • o pOll ym procesem pos oupnostl mno a ne I yc Vjemu, vy-

" . " " . " 

vstavaJ ICIC Je  en po ru em. 
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v ·  � � 

ento proces ze prlrovnat soustavnemu prou u novyc 
, . " . o • v " v . �  v 

a no C e e trlc yc lmpu su, J ez vytvareJ I svet o ampy. 
'\I ". " V • " . " . , 

eprl] emne pOCIt y vstavaJ I J e  en za ru ym v ryc -
� � v . ,  v .  

em s e u .  e nutne vsec ny tyto Vjemy ať uz je  to strnu-
v .  � v v v • � v � o 

ost, O est Cl or o zamerne a s pec IVOstl e ym zpuso-
v �  v � � � • 

em zaznamenat .  pocatecnlC aZlC praxe u ou Vjemy 
" " . " . v • 

neusta e na lrat na Sl e, a aJ I ta vznl nout touze zmenlt 
. . . " . " . . . , pOZICI . J evI- I se ta ova tou a, zaznamenejte j l  a vraťte se 

v ,, �  V ·  o • • 

zpet pozorovanl pOCIt u ztu OStl, o estl apo . 
v • • ,, 'V  V , .  " V , � 

rpe lVOSt ve e nI ane, rl a Je  no stare prls OVl . e 
• \I "  " .  , " . " V ·  • •  

me ltacnlmu USl I to p atl vOJnaso . rl me ltacl 
� 

muslte 
v oz 

V .  '\rl v .  o • V ·  

nesve ete trpe lve vytrvat u pOCIt u strnu OStl Cl or a, u-
� � 

o e o sama 
" . " . " . 

epro ou Ite- I stav sama I, ne OCl Ite ani v e u, ne-
� � . 

vstouplte na stez u, ve OUCl ni 
� V / 

ane ma a ,  ne osa ne-
o • • 

te p o u stez y a a ani ni 
, . " "  

any. roto je  nez ytne mlt 
• • v • V , · " . v � . .  

v me ItacI trpe lVOSt s neprlJemnyml te esnyml Vjemy str-

v . v • , • • •  '" • 

Cit y. eme 1 yste ustavat V me ItacI ani z r e menlt po-
• • v • , • • '" • '" 

ZICI, sotvaze vstanou ne I e vjemy. ytrveJte a S trpe lvOStl 
� • ti v · ti zaznamenaveJte "strnu ost, strnu ost Cl " or ost, or ost . 

, " " .I' " .  " v " . 

etrva ym zaznamenanlm oCl lte zanl u umlrnenyc vJe-
o V ,· " . . , , 

mu neprlJemne pova y. o u IsponuJete spravnym a u-
, v V " . . • . • '" 

o ym soustre enlm, mizet u ou I vjemy IntenzivnI . a -

� �ti a "  esanl . 
o / 

o U us u vytrva e o za-
� � � v �  v v v • � .  

znamenavanl, prlpa ne se stanou s utecne nesneslte nyml, 
" v .  • •  v v , 

u e nez ytne zmenlt pOZICI . acnete proto zaznamenavat 

• , , , " , • •  v ·  

zaznamenejte "zve anI, zve ani , po y uJete- I oncetlnou, 
. " V · , 

zaznamenejte "po y , po y . menu pozIce prove te pO-
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• , v .  v • v , .  , , , ,,, 

zvo na a s J emnostI, pec lve Sl vSlmeJte "zve anI, zve ani , 
" " "po y u,  po y u a "  oty u, oty u . 

v v ,  . , " " ,, , 

o u se vase te o yve , zaznameneJte " yvanl, yvanl . 
" • . " " , " , \tl • • 

_ve ate- 1 no u, zaznamenejte "zve ani, zve ani . yz J l  
v . " " " , 

nesete upre u, zaznamenejte "neseni, nesenI . o a a-
. . .  . � " ,  " '" 

te- 1 J l , zaznameneJte " a enI, a enl . o u ne oc aZI 
v , v ,  v ·  o , . , . "  , e zmenam a ves ere pOCit y zustavaJ l statlc e, vratte se 

, , , ,,, pozorovanl "zve anI a "  
, ,,, esanI . 

v ,  , V "  v ·  

za nem prlpa e Sl 
v , . v v , 

ne opraveJte prerusenl; zac ovejte 
• • /v • 

ontlnultu, v nlZ J e  en 
, " .  V .  V "  , v ,  

a t zaznamenanl J e  o amzlte nas e ovan a sIm a tem za-
"' ''  ,'V • 'V • " . ov V "  • 

znamenanl, v nlZ J e  en o amzl sama 1 soustre enl J e  
V " " V "  v • 'v • v " .  

strl an a sIm o amZl em, v nlz J e  en a t porozumenl J e  
V "  v ,  , v v , 

strl an a slm. ouze ta osa ne stav vase o porozumenl 
' v  " • " . v '" 

yzene soustavnostI a rostoucI zra ostl . a a- a a-nana 
, " • •  " v " 

poznanI stez y a JeJ I  o nap nenl ze osa nout pouze 

s urč itou na roma ěnou setrvačností. roces me itace se 
, v v v ·  

v tomto o e u po o a snaze zaze nout o en prostre nlC-
, . ,  , . ,  v ,  . o v 

tVlm nepo evuJ ICI o energlc e o trenl vou usu reva 

o se os-
, • • v ·  " " "  • 

tate tepe ne energie . teJne ta 1 zaznamenavanl ve vlpas-
" • •  " "  " " " V ·  

sanove me ItacI musI yt soustavne a neunavne, neprl-
v v . ,  , v ,  . " v - · 

pousteJ ICI se e ratsI lnterva OC a nutl a o pOCln u meZI 
• • " • " " " . , ,, . o , .  

J e  not IvymI a ty zaznamenanl vyvstavaJ ICIC J evu, at J Sou 

o u 
v v , . . , , v ,  v , sve enl a me ItUJ ICI zatouzI pos ra 

v v v , 

at se,  protoze sve enl 
, v v 

nenl SC open vy rzet , me 
v ·  , 

pOCIte samotny, ta 
v , v ·  v , o 

tou u po u oncenl pOCIt u e ym zpuso em zaznamenat . 
' V " , , v ,  V ·  v v 

enl za OUCI, a y se ez ota enl pos ra a a pOCIte sve e-

v • " . . " " • 

po case samo o se e zmIzl a me ItU] ICl se u e mOCI 
, • v , ,,, " "" o v v ov • 

UC Y It zpet e "zve ani a "  esanl . uze se vsa prl 0-
• v ov v ,  . ,  V " , ,,  v 

lt , ze sve enI nezmlzl . pos fa anI proto nevy nute ne 
• v v V "  • " V  v 

OJ e .  ez se vsa pos ra ete, zaznamenejte zamer. e-
" o  • V "  • \tl .  " -" ,, 

ym zpUSO em zaznamenejte az y po y , J ez J e  soucastl 

I I 



y " "  y . y y " 

procesu o stranovanl pOCIt u sve enl .  
. . " 

ozoruJte zeJ mena 

" "tl " "tl "zve anI a "  esanl . 

e 

• y . . .  v v " v 

y O I se roz O nete zmenlt pOZICI,  zacnete tlm, ze 
y " o  " " y  y .  • 

e ym zpUSO em zaznamenate zamer Cl tou u rea lzovat 
y , V "  V "  " " "  

tuto zmenu. u te e I e az emu po y u ·  vstavanl 
• \,/ "' "  

'\tl 

• • " V "  

Z pOZIce vse e, zve anI paze a J eJ lmu natazenl apo . azna-
• • , V .  " V  'OV '" 

meneJte po y ve steJ nem O amzl u, v nemz zmenu prova-
" v v V " "  v • 

lte . yz se vase te O na y a upre u, zaznamenejte to . 
v " " V " "  V "  " v '  

yz vstavate,  te O se stava e Clm a stoupa.  oustre te 
• v " • 

svou mys na tento po y , zvo na a Jemne zaznamenaveJte 
" " , "U "zve anI, zve anI . 

• . "' ,  v • • • • v v e V " 

e ItUJ ICI y me I Je  nat, Ja  O y Y I te esne postlzenl . 
, • '" "' . " . v  V "  '" 

ravI I e vstavaJ I e ce, sna no a sVlzne, zatlmco s a I 
. V  "' . . v ", · "  "' "  

a postlzenl Jen ve ml zvo na a opatrne . a e I e trplCI O es-
• '" v ", . ,  v v . 

tml patere vstavaJ I poma u, a y se Z ytecne nevystavova I 

" v · . v . . . v '" 

musI ta Clnlt postupne a ve ml Cit lve . ouze te y osa ne 
V " v V "  

e a pozornost, soustre enl a v e 
" " v 

o re urovne . 
v v '" '" • " • 

_ acnete mlrnyml a postupnyml po 
" . 

y y, vstaveJte zvo na . 
v V " y "  " • " "  

oucasne s prova enlffi po y u zaznamenaveJte "zve anI, 
" ,ce v v . .  . "  '" v · · . 

zve ani . ase OCl sice VI I, muslte vsa J e  nat, Ja  O y nevI-
v • 'rl • • •  v V ·  v v 

e y. teJ ne ta Je  neJte, Ja  o Y vase USl nes yse y. e em 
• "' ''  "'1 -, . . '" v ;tl 

me ltovanl y vasl Je  lnou starostI me o yt pouze zazna-
'" .JI "' . v ", . • v , ,,  v 

menavanl . IC ze s ysene o ani Vl ene o nenl v centru vase-
, . ' ''' ,, /  v .  ,, /  • v · v ",  '" 

o zajmu .  t uz spatrlte Cl us ySlte se epo IvneJ sI, se ena e-

. V · " ,, '"  '" 

etrveJte pouze u pec lve o zaznamenavanl . 
v " y " " y .  " v 

es ere te esne po y y prova eJte pozvo na . Irne 
• v "' .  v • " . 

a J emne y eJte pazema a no ama, z e a Je  o y eJte a na-
• • • '" V ·  • 

ta uJte, J en zvo na zve eJte a s aneJte avu. pozice vse-
• 

v "' . V " . V ·  e vstaveJte poma u a postupne, zaznamenaveJte prltom 
" " '' "u ' V " " • • 

"zve anI, zve anI . ote, co se vzprlmlte O pOZIce vstoJe, 
. " " " ' u  . " V  

zaznamenejte " stanl, stanl . u ete- I se roz lzet O em 
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• • v ,  • v ,, ,  v .  o .  , 

se e, zaznamenejte "Vl enl, Vl enl . rl C UZl zaznamena-

vejte o 
'" • '" ov • v "' . , '" no OU. uSlte Sl yt ve oml vsec za se OU nas e UJ IClC 

o • v " 0  , , • ..." . 

po Y U, Z nIC Z sestava C uze, zve anlm C o I a pOClnaJ e  
• ..., , v ,  ..., a J e  o opetovnym po ozenlm na zem once . 

v ·  , o .  ..." o , .  v ,  

rl ryc e C UZl e ym zpuso em zaznamenaveJte az Y 
, • •  v '" v · ,JII . " "' , '" 

ro , at J IZ pravy Cl evy . ete- 1 ryc e a na vetsl vz a e-
v ,  ,JIl '" "' .  • , o " .  

nost, postacl zaznamenavanl J e  not 1 C ro u .  o lte- 1 
v \1 -'  V • •  o • v • 

vsa poma U, prlpa ne pra tl uJ ete C UZl can amana tj . 
o " , v • · v  

C uze po rat e stezce tam a zpat y , me 1 yste roz lsovat 
V '  '" ", .  V "  " " . , 

trl aze v ramCl az e o ro U zve anI C o I a, nesenI 
v , , , ..." • 

opre U a po a anI na zem . a pocat U pOzorUjte po y y 
" " , • ..." v 

zve anI a a enl . uSlte osa nout ve ml presne o uve 0-
v , , , • v .  '" • '" 

menl po y U zve anI C o I a .  rl a enl na zem J e  nutne 
• v '" , . ,  JI' • 

J asne vnlmat tl U esaJ ICI o C o I a .  
, V ·  V "  "" .  v • , o te, prl az em ro U pec lve zaznamenejte "zve a-

, ,,, , , , 

nI, a enl . o z ru a VOU nec U e zaznamenavanl 

těc to 
, , v ,  o v ..." 

aZl mno em snazsl .  uzete proto zaclt zazna-
, ..., . , , , , ,,, 

menavat trl aze "zve anI, nesenI, a enl . 
, , v ,  

samem uvo u praxe postacl, 
• ..., . " C I  vat pouze J e  en Cl va po y y, te y "pravy ro , evy ro 

..., • , o .  , , ,,, ..., • , o ·  

prl ryc e C UZl, a "zve anI, enl prl poma e C UZl . o-
v o . " V  • • 

U e em C uze pOjmete zamer se nout Sl, zaznamenejte 
• •  , v , v " ..., . " , 

J ej "zamer use nout, zamer use nout . rl v astnlm se anI 
, ..., ..." ..." o • , 

s p nym soustre enlm e ym zpuso em zaznamenejte tl U 
. "  v 

esaJ lCl o te a .  

• • • V /  '" 

upraVUj ete pOZICI ru ou a no ou . O u za nym po y-
o " ..., " . , 

um ne oc aZI a te o se nac aZl ve stavu po 'oJ ne ne y -
• , • , ,,, " "  v .  v ,  v 

nostl, zaznamenaveJte "zve anI a "  esanl flsnl steny . 
..., . 

oncetln 
V '  • v v ·  • , 

ne O pOCIt Y or a e o 1 na te e, nasmeruJte nIm sve 
v v ,  v • • , ,,, " " , 

uve omenl . OZ eJ l se  e "zve anI a "  esanl vratte . 
• • • • • • v 

znl ne- 1 tou a U e nout, zaznamenejte J l , steJ ne ta 

itace I I 



• V ·  ., ,, � � , , 

I po Y y ru ou a no ou prl u e ani samotnem. ve anI 
V "  " v 

pazl, po y ,  oty o te s po a ou, z oupnutl te a, nata-
v " " v " v v " .  

zenl no ou, na anenl te a po aze ves ere Vjemy vy-
" . " " v " " " v • V "  o 

vstavaJ lcl e em u e anI yste me I e ym zpuso em za-

znamenat . 
" v " " " .  • o V , " o v 

_ aznamenavat e em u e ani J e  ve ml u eZlte . pru e-
o • v " "  " " "  · v  o v " 

u po y u, z nic z se u e anI s a a, tOtlZ muzete osa -
" " " 

nout u o e o poznani - ma 
v " 

a a-nana -
� '" • •  , " , V ·  o 

te y poznani tez y a JeJ I  o nap nenl CI p o II . 
. " 

e Sl nym 

soustře ěním samá i a mou rostí v e u ňána můžete 
• 

y 0 1 - s 
" 

v " 

az ym 
" " V ' V "  U v v , . . " 

"o nutlm CI "natazenlm paze . z yt I CtI o ny nan a se 

" 

....,e ou noc 
. . " . "' . " . 

pra tl ova ormu vlpassanove me ltace, znamoll J a  o a]a-
• " " " o " " " " 

gatasatl te y vnlmanl ro u, zve anI, nesenI a a enl 
• , " "  v , V "  v , ,,  

C o I e ,  zaznamenavanl ves ere o enl napr . menta nI 
• . " o V "  " o 

tou Y C o lt ne o yZIC yc po Y u tvorlCIC proces C u-
" 

ze . 
• v v v ,, · v  v o • " V  ' v ·  

OC Opl , ze se presprl IS venova C UZl; se zamerem vyvazlt 
" .  v V "  • •  • " . ., • " 

sama I soustre enl a Vlrl]a USl I se UC y I o sve O po-
• ., . .  • •  'V • 0 \1  

oje, a y C Vl l me ltova v pOZICI v eze . osa I se na uz o 
" V  " " "  " " " " " "" • 

a u e a .  e em zaznamenavanl "u e anI, u e ani pa znl-
v • • • , V .  '" '" 

ce onlc v J e  lnem o amZI u osa ara atstvl . 
" 

V "  v " 

re tlm, nez U e , nan a y pouze sota anna vstou-
• " "" , v v • , " 

pl o prou u, osa prvnl urovne us ec tl e stez y ve OUCI 
• " V  " V  V '  v " " " 

nI ane . ote e em o amzl u prose stavy sa a agaml 
"" " .  , , v 

sta se tlffi, o se vratl J e  nou; osa ru e o stupne 
v • "" '" , " , • •  v "" 

us ec tl e stez y , anagaml sta se tlm, o se J IZ nezro I; 
" V "  v V · " v " 

osa tretl o stupne us ec tl e ste y az na onec osa 
, v '\tl • • • ., 

ara atstvI os pe us ec tl OStl, VStOUpl na pos e ni stu-
v v • " v " V  V "  v v "  v o 

pen us ec tl e stez y .  osazeni vsec trl vysslc stupnu 
v .  • •  v , • 

stez y prltom trva o Jen atlc ou C VI I .  
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, 
" " . . 
remlteJte o tom, Ja se nan a sta ara atem. po o -

, " 0 ", · , . , "' . 

nemu poznanI muze OJ lt y o I a nemusl to prltom trvat 

ou 01 
• . , ,, 'V • , "trI' ''  • v 

e ItUJ ICI y proto me I neusta e, ez prestav y, pl ne 
, '" . , " '" 

zaznamenavat. eme I y po evovat v zaznamenavanl s mys-
v , V tl'  . '" • 

e ou, ze na ro nem po es u prl IS nesej e .  
� .  ov " V  " .  V "  , 

ec lve a neunavne zaznamenaveJte ves ere po y y u e-
" , , " .  v . "  ani, po y y ru ou a no ou . a eza- I se te o v statlc em 

'" , o , • , ,,, 

stavu, e ym zpuso em zaznamenaveJte "zve ani a "  e-
" ,tl v .  V "  v • v • •  ov y .  , , 

sanl rlsnl steny. o once I te y, yz se J IZ prlpoz lva 
• ov . , ,, v • •  v 

a J e  na case J lt spat, neme I yste J en t , eze vse o, zane-
, " .  '" 

c at zaznamenavanl a J e  no use usnout . ne erete 
. " " , . . . , 

me Itovanl na e ou va u a pra I uJete s energlc ym o -
, , • •  ov • 

o anlm, vytrva e ap I uJte e ou pozornost, J a  o yste 
• . "  " .  v • •  

Y I oc otnl vz at se span u Je  nou provz y. e ItUJte, 0-
" '" o ",  • • 

u vas spane nepremuze . o u J e  me Itace oprav u 
" "  . V v v "trI' .  

o ra, o span u neupa nete . est lze vsa prevazuJe ne-

a ospa ost, usnete . 
• " , ,,  . "  v ·  

veJte "ospa ost, ospa ost . o u se vam zavlraJ I OCl, zazna-
• , , , v '" , , , v ,,, v ,  v v '" 

meneJte "zaVlranl OCl, zavlranl OCl . yz VIC a tez nou, 

, • V "  v · , v  

a zaznamenavat, Je  mozne, ze ospa ost pomine a vas zra se 
'V v . " 

opet proclstl . 
, , , , ,,, , 'tl 

a vraťte se pozorovanl "zve ani a "  esanl . 
o v • 'V V v v · · 

uzete me ltovat s utecne vytrva e; po u vsa prlJ e 
, , ,,"' , , '" 

neo ytna ospa ost, usnete . snout ne nI o tlzne, prave na-
• •  • • •  v v 

opa . e ItuJete- I v pOZICI v eze, ospa ost se u e postupne 

V "  v , • v .  v - v  • •  v ,  . . . v ,  

y zacatecnlcl neme I prl IS tuto pOZICI vyuzlvat . JeJ lc prl-

v v . . 'V , V • • • • v 

vs prlJ e cas e span u, me I y l onI me Itovat v eze, za-
, , 'tl , ,," 

znamenavat "zve ani a "  esanl O u neusnou . 
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v 
", - . . , "'trl v .  ov 

__ as span u J e  pro me ItUJ ICI o casem o pOCln u .  ve 0-
. "  - - " " v v - - " 

mltl me ItUJ lCl y vsa me 1 omezIt o u span u Z ru a na 
v 

v v . . o V "  v "  . "  ctyrl o lny. ento "pu nocnl cas povo 1 sam u a .  ty-
v ·  • " .  v . "  " v "' " V " . 

rl o lny span u J SOU ostacuJ ICI . o U se vsa zacatecnICI 
" . "  v v v • " " omnlvaJ I, ze ctyr o Inovy spane 

v 

, " .  - . " 

neprosplva J eJ IC Z ravl, 
" v  v • 

mo ou spat pet ne o sest o ln . 
o , o 

est o ln span U J e  pro 
, 

Z ravl ost .  
• • v v • " . a ml e procItnete, zacnete I ne zaznamenavat . e 1-

o " " v " V , , tUJ ICl, terl oprav ove a u oce pra nou po poznanI 
'\tf " . " " "  v ·  v .  ma a- a a-nana, y Sl o zaznamenavanI me 1 o pOClnout 

", , . , 

pouze te y, o ce y Z yte ne, y se na ezaJ I 
V "  v o  V "  v V "  o v e em stavu, y me I soustavne a neunavne e ym zpu-

so em pozorovat . 
• , " V  • " roto 1 ne pote, co se pro u Ite, me I yste zaznamena-

. "  " • . " . ", t vat pro ouzeJ ICl se mys Ja  o "procltnutl, procItnutI . o u 
, o V V "  O "" .  " 

zatlm nej ste uve omenI "procItnutI SC opnl, ez pro enI 
v v , , "tI , "tl V ·  V "  v 

zacnete zaznamenavat "zve anI a "  esanI flSTII  steny. 
· v , " .  � v , est lze C cete vstat z poste e, zaznamenaveJte "zamer vstat, 

" v  " t I V o , V " " 

zamer vstat . e 1 yste vnlmat menICI se po y y fU ou 
V "  , , v • " , , a no ou; yz zve ate avu a vstavate, oznacuJte "vstavanI, 

, , "tI · " " . , "tI vstavanl . a ml e se posa Ite, vnlmeJte "sezenl, sezenl . 
, • v " v  V o o " , 

eusta e zaznamenejte ves ere zmeny a prlzpuso ovanl po-
v • v V 'tJ . " • • 

o y oncetln. o u se zmeny neus utecnUJ I a vy J en 1 -
v , , , , "tI , "tI ne se lte, uc y te se pozorovanI "zve anI a "  esanI . 

" • " " "  • v .  " V · 

evy y eJte se zaznamenavanl anI pf 1 ta ovyc Clnnos-
. .  " "  · V · " . . 

tec , J a  o J SOU op ac ovanl o ICe] e ne o mytI . yto a tlVlty 
. " . v . v 

trvaJ I J en z ome o amZl u, po uste se vsa zaznamenat co 
. " V " . · . V "  , " " "  o v  neJvIce .  a S l  a tlVlty, J a  o napr. o e anI, ust anI uz a, 

" " " " " "  v ,  " OV  • • v · ·  

otevlranI a zavlranl verl, yste ta e me I co neJpozorneJ I 
• • v • • , 

a neJ etaI ne] l  zaznamenavat . 
v v . " , o . "  yz e em J l  a po e nete na stu , zaznamenejte " 1-

" "  • V "  " " " • v "tI " v  • v o v 

vanl, Vl enl, lvanl, Vl enl . a eZIte zaznamenejte vsec ny 

• 

V "  , " v  , 

a Sl po y y nata ovanl ru ou smerem po rmu, oty-
" . " V "  " "  " "  

anI, roma enl a upravovanl sousta, uc openl, nesenI 
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, ..., , anenl a a v á ání sousta , , ani 
..., ..." , , , , . paze a naprlmenl a apo . oto zaznamenavanl s e uJe 

, o ..." " . . ..., 

arms y zpuso onzumace potra . o u uZlvate VI IC u 
o ..., . " , ..., . ..., • ..., ..." , , , ..., . a nuz ne o J I  e ni tycln y, patrlcne sve zaznamenavanl prl-

o ..., ..., , , , , . "' '' '' '' zpuso te . e em z ani sousta zaznamenaveJte "z anI, 
..., , , , " , , . . " , . 

zvy ani . a ml e rozpoznate C utl J I  a, zaznamenaveJte 
, , , , , , ,, . , . , . , , "poznavanl, poznavanl . oCituj ete C ut J I  a,  po y ate 

" ,  "' , ..., ,, "' ,  o a sousto proc aZI r em ves ere toto enl e ym zpu-

so em zaznamenejte .  
, o ..., • 

..., ,, 
o Imto zpuso em yste me I e ym zpuso em pozorovat 

. , proces J I  a sousto po soustu . 
v . �  '" • v " v 

yz J lte po ev u, zaznamenejte ves ere po y y, napr . 
..., v , '" , "' , , , , naprazenl paze, UC openl zlce, na Iranl at . 

'" , '" v • "' . v v , ,,, ,, . . v - aznamenavanl e em J I  a J e  pomerne o tlzne, J e  I oz 
• '" v � v '" • v . ,  '" se z e vys ytuJ e ve e mnozstvl veCI, J ez maJ I  yt pozoro-

'" ..., 

prav epo o ne 
. , nezaznamena J I .  

v • . V  " '" 

e I o roz Isenl vsec a tivit 
• v v ·  

USl ovne snazlt . , ..., ..., , ..., , tlm, ze ne tere pre e nou a nezazna-
• " • ", . v • v • • • " .  

menaJ I  J e, se ne a nic e at . a ml e vsa J eJ lc sama I 

oncentrace , ..., , ..., ,, 

zeSl I,  u ou s to pozorovat ves ere enl 
, ..., 

Z IZ a a po ro ne.  
v , • • v v v '" • v .  v 

uze, zmlnl J sem z e pocetnou ra u veCI, J ez Je  zapotre-
, , 

I zaznamenavat . 
• v • 'V . v "  " ,  ,.;- . 

rnu- I vsa to neJpo statneJsI, stacI zaznamenavat J en 
..., . o ..., · , o .  " .  " " ne o I prv u :  prl C e C UZl zaznamenaveJte "pravy fO 

, " "'"  ,, 0  • " . " a " evy ro . rl poma e C UZl zaznamenaveJ te "zve a-
"" "Cl '" " " • 

ni a "  a enl . e Ite- I ez nutl, zaznamenaveJte "zve-
" "u " "Il '" • "' , ..., " '" . . ..., '" 

ani a "  esanl rlsnl steny. otez pozoruJte I e em eze-
, v . " V .  '" , ,,  '" v .  · V  

ni, po u se ovsem neo J evI neJa Y zv astnl pocite . est lze 
..., " , , " ..., , o mys e em zaznamenavanl o I a, e ym zpuso em po-

. " ..." " ..." 

zoru]te vyvsta e a ty ve oml a pos eze se opet vratte e 
, 'll " "" " " ..., ..., ,, , . , , "zve ani a "  esanl . nlmeJte tez ves ere vyvstavaJ lCl po-

V ·  • •  v V "  " ,  , Cit Y strnu OStl, o estl a sve enl; pote se vratte e "zve a-
• 

' l l  " " " , . , ..., , ,, ,, " " ni a "  esanl . aznamenaveJte tez o y ani, nata ovanl 

Pra tic á cvičení vipassanové me itace I I 



V .  " v " , " " v '" v ·  

a po y oncetln, s anenl a zve ani a , s  anenl a vzprl-
, , .., ,,  v , "u " "u 

movanl te a; pote se uc y te zpet e "zve ani a "  esanl . 
• • '" o 

u ete- I pra tl ovat tlmto zpuso em, u ete s to zazna-
" " v  .., .  o , v 

menat sta e vice tec to pOCl u .  UVO u praxe mys casto 
" .., ,, 0  v ·  ou I,  a mno o veCl ta zustane nepovslmnuto a nezazna-

" • '\tl ,, 'V  • v ·  • 'V '"  'V 

menano . epropa ejte vsa s lcenostl VSIC nI zacatec-
"" • "' . "" • 11' ''' 11' .  • '" '" 

nlCl se poty aj l se stejnou o tlZI; ja  ml e vsa osa nete 
"' .  '" " .  • "' , v , • • v 

urclte z usenostl, u ete Sl az e o o e nutl mys 1 jasne 
v • v 

ve oml. a onec pa mys prestane o 1 at zce a .  u e 
• v "" '\tl V ll' • v '"  

ve ml pevne upoutana pre metu sve pozornostI; e a po-
v • " "  • v ",  v v 

zornost u e ta r a SImu tannl s me ltacnlffi pre metem 
.., " "  u " "  u . " . napr. se "zve anlm a "  esanlm . lnyml s ovy: po y y 

" "tI " "tI " . • • " " 

"zve anI a "  esanl a v astnl a t jej lc zaznamenanl u ou 
" V V v 

pro I at sou ezne . 
• " OV  ov • '" '" 1' ''' 

yZlC Y pre met pozornostI a menta nI a t zaznamenanl 
v v . " " 'V .., ,,  

se te y us utecnUj l  v paru . o tec to s utecnostl nevstupu-
• v "",  '" " . . . . . " • • • " v • 

j e  za na oso a Cl ln lVI ua Ita; ne ni z e nic j lne o nez yZlC-
" V  v • " " . " " y pre met pozornosti a menta nI a t j e  o zaznamenanl 

V " " '" 'V • . " "  • 

tvorlCI par. ostupem casu u ou me ItUj lCI SC opnl tyto 
V ·  • " o v . V ·  " "'" '" '" 

prozlt y za USlt na v astnl UZl . rl zaznamenavanl "zve a-
"tI " "tI • , " "tI 'V .  'V "  .., .  . " 

ni a "  esanl rozpoznaj l "zve ani rlsnl steny j �  o yZI Y 
· , , , , . " 

j ev; menta ni a t zaznamenanl to oto po Y u rozpOZnaj l 
• , , .  • II' o · v  • '\tl 

ja  o menta nI jev. tejnym zpuso em u ou roz Isovat 1 e-
" "tI em po y u "  esanl . 

" , ,, ,, ,, 

e ne o poznani parove 
" . " . o 

yc a yZlC yc jevu. 

" "  • 'V , o 

a o OCl i ve ml zrete ne o a us-
v v " " • 

o a sou ezne o vys ytu psyc IC-

. . " "" e ltUj lCI 
v 11' .  • , , , 

s az ym je  not Ivym a tem zaznamenanl 
ll' . " , ,, 'V  "" .  . " '" • 

sam jasne poznava, ze prltomna je  pouze materla ni va Ita, 
• ov .  v ll' '\tl V V V "  v .  • 

jez je  pre stavovana pre metem uve omenl Cl pozornosti, 
" "  • •  V V 'V "' ''' 

a menta nI va lta, j ez pre met zaznamenava . 
" "  V "  " " " " · v v V "  

oznanl o e enl se nazyva nama-ru a- arlCC e a-nana . 
V "  • " \tf ,, o v . "  . • •  " "  

e to pocate Vl assana-nana. e u eZlte, a y SI me ItUj lCI 
, ,,  • •  • 'V V • , v . V  

toto poznani OSVOJ l ve ml presne . a je  o za a e se tOtlZ 
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v • •  , � , • � v • • � � • v .  ov � V . 

poz eJ I ostavI poznanI, J lmz me ItUJ ICI roz IsuJe  prlClnu 
, , , v V , o  o V , 

a nas e e nazyva se acca]a- arz a a-nana . 
, , v , , , • o , , , , v 

eusta ym e ym pozorovanlm me ItUJ ICI poznava, ze 
\tl � � • •  "trl • � • '" . ,  vse,  co vstava, po C Vl I zanl . yceJnl I e maJ I za to, 

" , ,,  " , . .  '" • o " ,  
ze trvanl menta nIC I yZIC yc Jevu po va e u ce e o 
V ·  , , v v .  v .  

zlvota, o m a I az o ospe ostl . e s utecnostl tomu ta 
v 

, , , o o , v v  v v • , . ,  

nenl . a ny z J evu netrva vecne . sec ny Je  vyvstavaJ I 
,. • '" , • • v , a pOffilJ eJ I  o rovs ou ryc OStl; mno em ryc eJ I, nez trva 

. . '" , . . ,  � � , , 

J e  lne mr utl o emo e ItUJ ICI osa ne to oto poznani 
, v , v . , v ,  " ,  

v astnl z usenostl prostre nlctvlm e e o zaznamenavanl .  

" o v v , ' v , 

nazyva anzccanu assana-nana. 
" o V V , , v ,  " 

oznanl anlccanupassana-nana u e nas e ovano po-
, , , , v , • , v . . , , 'v , v znanlm u anu assana-nana, J lmz me ItUJ ICI na IZI, ze 

v ,. • , . � '" v � 'tl • 

vse pomlJ lve Je  utrpenlm. rav epo o ne se set a se vsemI 
v , • V '\tl • '\tl V • V , .  

moznyffil tez ostml te a, coz JSou s oz y utrpenl . to J e  
, , v ,  

u anupassana-nana . 
, 'V . . , '" , '" v v � • • 

as e ne me ItUJ ICI poznava, ze ves ere psyc 1 1 y-
• , . v v  . ,  v . · v , ZIC e Jevy se us utecnuJ I samovo ne, neJ sou pro U tem nlCI 
o , . ,  . v , ' v . ,  v ,  • •  • 

vu e a ne po e aJ I nlCI ontro e .  evytvareJ I za nou ln IVI-
. , . , . . ,  , , 

ua ItU, ne avaJ I vznl nout egu . oto J e  poznanI anattanu-
, v ,  

passana-nana . 
v . . , , � . , ' .I'  , 

yz me ItUJ ICI trva ym me ltovanlffi osa ne pevne-
. ,  , � v v • •  . v v  

o a J asne o poznani, ze vsec ny Jevy JSou anlcca, u a, 
, " . " 

anatta, OCl I ni any. 
V · · , . . . " . , 

SIC ni u ove, ara atl a arlJove osa 1 pro uzenI 
'" v v • " 'V  ..., . • . " '" 

tlm, ze pros I prave touto us ec tl ou stez ou. e ItUJ ICI 
, , v "' . , • 

nec t proto vezmou za sve, ze se na ezaJ I na stezce satlpat-
, , o , , v . " v ,  

t any; s USl lm nec t se po ouseJ I  osa nout magga-nana 
, , V "  , v , 

poznanI stez y , p a a-na na poznanI nap nenl stez y 
• , 

a nI ana-
, o 

paramI o 

. v  , , " • • • 

amma, J ez u e nas e ovano ozranlm J eJ IC 

o ,  . ,  v " ,  v , , 

ost; nec pOCltUJ I  ra ost z oce avanl, ze t e za USl 
v . ,  , . . • '" , v 

US ec tl e sama I I mys I, vyvo any u o ym soustre-
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v , • v v 

enlm rost , j ez pre 
" • •  v · • jl' " . · ,, · v ·  

ove, ara ate a arljove a j ez oni nim za USl I VSIC ni u 
• 

sami osu neza 
" v . •  ." , V " 

emusI trvat ou o, nez me ItUj lCI v astnl z usenostl 
, v ,  v , . ,  • v 

pozna magga-nana, p a a-nana a ni ana- amma, j ez po-
. v . . , . . . "  , , o v 

zna I VSIC nI u ove, ara atl a arlJove . oznanl se muze 
• "' .  v , • V .  

ostavlt e em je no o meSlce, vacetl CI o once pOU-
, " . o • v , • , • • • v , • 

yc patnactl nu me ltacnl praxe . I e, J eJ IC z paramI 
• , . . 'V "  • '\tl , 

J SOU vyj lmeCna, mo ou za USlt ves ere ammy o once 
v . . "  , 

e em je  lne o ty ne . 
• . "  v • o v v  v v ,  

e ItUj lCI y proto me I setrvat v uvere, ze v urcenem 
'" . ,  v • ", .  

case pOZnaj l ammy, ze U ou osvo ozenl o sa aJ a-

v v • " , " . V V '  v , 

usetrenl ne ezpeCI zrozenI v nlzslC svetec . touto vlrou 
, - , " . 

nec t trvaj l  ve sve praxI . 
' ''' V .  • O v  " v . " 

ez vy VSIC nI muzete spravne me ltovat a ryc e osa -
. , . , '"  " .  v · · , . .  . " 

nout nI any, J IZ osa I VSIC nI U ove, ara atl a arljOve . 

á u!  á u! á u! 
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, 

• , 

v , 

v • • v .  

yse J sem ta to: J e  nou Zl 
..., ,, . 

zneseny mezI 

• 

am-
v v ..., o masa amme, meste uruu, e se ona y tr y. e nou se 

v , , • • v 

zneseny o ratl na mnlC y, r : 
v • . ..., . 

nim ovorl ta to: e 1 :  

" , " ..., o "' ''  " V  , 

nanl srnu u a nar u, vymycenl utrpenl a ore, nastoupeni 
, " ..., , . " ..., v .  , v , 

spravne stez y a osazenI nI any, te y ctyrl za a y e e 

pozornosti . 
v • " '"  v 

e v tomto ucenl mnlC setrvava u te a, na 
• " .  , v V "  v , v 

s or IvOStl, s Jasnym uve omenlm a e ou pozornosti, pre-
v ..., ,,, . ,, , , • o onav svets ou za OStlVOst a zarmute . etrvava u pOCItu, na-

'v • • . � .  " v V "  v 

lzeJe pOCIty, s or IVOStl, s ]asnym uve omenlm a e Ou po-
, v v V " . "  , , 

zornostl, pre onav svets ou za OStlVOSt a zarmute . etrvava 
• " V  • . " • , v " "  

u mys I ,  na IzeJe mys , s or lVOStl, s J asnym uve omenlffi 
v " ..., ..., V " . , 

a e ou pozornostI, pre onav svets ou za OStlVOSt a zarmu-

• , . " v V "  v " v 

s or lVOStl, s Jasnym uve omenlm a e ou pozornostI, pre-
v V " . , 

onav svets ou za OStlVOSt a zarmute . 

..., 

K NTE P LA E TELA 

• 

..., ,, " "  

e e ozorovanl ec u 

• " • • v , • v e,  mnlC ove, mnle , J enz se uc y I o esa, pate 
v • " "  ..., 'v , 

stromu Cl na vo ne prostranstvl, use ne s no ama z rlzeny-
v ..." " 

ma, te em vzprlmenym a 

I I 



v , o V , 

e ou pozornostI se na ec uJe a s e ou pozornostI vy-
• . • 'V . . . •  

ec uJe .  a ec uJe- I se ouze, uve omuJe SI "na ec UJ I se 

II 

• • 'V . . • .  

ec uJe- I ouze, uve omuJe SI "vy ec UJ 1 OU-
• •  , v • •  • • , 

ze . a ec uJe- I se ratce, uve omuJe SI "na ec UJ I se rat-

ce" · , 
• . "  v • •  • • , t, ec uJe- I ratce, uve omuJe Sl " ec UJ I ratce . 

V o , 

" rl na ec u 
v ·  , 

v o " o V ,  

U u za ouset ec J o ce e ,  CVICI se .  

" rl vy ec u u u za ec , 

" 
o V o , " " o v , 

I nUJe yc anI, na ec nu se, CVlCl se. " ..... 

• v ·  '" 

I nUJe y-
, , " · V ' 

C anI, vy ec nu, CVlCI se . 
� " - v . 'V e . "' ,  

a o z useny CVlclte CI J e  o za , 
v , 

yz prove e ou y 
• v • •  , " " . " ""tl CVl , uve omuJe SI "prova lm ou y CVl , a  yz prove e 

, " .  "'tl • •  " "  , 

rat y CVl , uve omuJe S I  "prova lm rat 
• •  v • '\tl • •  • •  

I mnlC , yz se ouze na ec uJe, uve omuJe Sl "na ec UJ l 
v • v • • 

se yz OU ze vy ec uJe, uve omuJ e Sl "vy e-
• • v . " v • •  

C UJ I yz se na ec uJe ratce, uve omuJ e Sl "na-
• • " " v . "  v • •  

ec UJ I se  ratce , a yz vy ec uJe ratce, uve omuJe Sl  
. . , t, ov . " 'V .  

"vy ec UJ l ratce . "  rl na ec u u u za ouset ec J a  o 
u o v ,  v . , v o " 

ce e CVICI se . " rl vy ec u u u za ouset ec Ja  o ce e 
. v ,  o v '  , " " . v , • 

CVICI se . " I nUJe yc anI, na ec nu se CVICI se . " '-' I -
V '  , " " o  v ,  
nUJe yc ani, ec nu CVICI se o 

" "  'V ,"' . V • V '" " 

a to setrvava u te a, na IzeJ e te o uvnltr, ne o setrvava 
v 'v . v .., o V " v , v 

u te a, na IzeJe te o z vneJs u, ne o setrvava u te a, na Ize-

• 

, , , .., o , 

etrvava, na IzeJe po mIn y 
,"" . , . 

na IzeJ e po mIn y zanl ní 6 , 

• "'tl ,  • ov v 

e o J e  o e a pozornost Je  pevne u otvena V mys ence 

, o 

esne OZlce 
, • " . v , "' " v 

a e ,  mnlc ove, mnlC , yz aCI ,  uve 
• o , 

omuJ e SI " ra-
v ,  II v · , v • •  . , u clm , a yz stOJ I, uve omuJe SI "stoJ lm , a 

v , .., 

yz se I, uve-

I I E Zá a y 
v , • 

e e pozornostI 



• •  , ,, v v ,  v • •  v , ,, v 

omUj e Sl "se 1m , a  yz eZl, uve omuJ e Sl  " eZlm , a uve-
• •  v . " , • • • •  v • •  

omuJ e Sl, yz zaUjlma j a  ou o 1 J Inou te esnou pOZICI . 

v v • '" ,,"' . v • v ·  v • v " 

te o z vneJ s u, ne o na lZej e te o uvnltr I z vneJ s u .  etrva-
� -'v • " • , � '" , .,. v • 

va, na lzeJ e po min y vznl ani, ne o setrvava, na IZeje 
" . , " " " ,,'" . " . 

po min y zanl ani, ne o setrvava, na IZeje po mIn y vznl-

v v . . " , 

vena v mys ence "te o eXistuJe v rozsa u nutnem pro po-
" ,  v V "  • " "  v .  , , 

znanl a uve omenl a mnlC setrvava neprlpoutan, ne pl na 
• v 

nlcem na 
v 'v ' v 

U te a, na lZeje te o .  

• 

v ,  . "  v v ,  

e a ozornost s ]asnym uve omenlm 
" • , v • ", v ",  v " v . , 

a e ,  mnlC ove, yz mnlC racI upre u a zpet, cin 1 
• , v V "  V "  v ,  V '  

ta s j asnym uve omenlm . yz se lva primo CI  na stranu, 
V '  '" . "  '" V "  v , , v '  " .  • 

Clnl s Jasnym uve omenlm . yz se o y a Cl naprlffiUj e, 
V ·  , . ,  v V "  .." , 

Clnl ta s j asnym uve omenlm . yz o e a rouc O a nese 
• V , " • '" v v ,  v . , . .  \rl " "  

mlS U, Clnl ta S jasnym uve omenlffi . yz j l, piJ e, zvy a 
, V · " . ,  .., v ,  v , , v 

a C utna, Clnl ta s j asnym uve omenlm. yz vy onava te-
, v v · , . ,  v v ,  v , 

esne potre y, Clnl ta s j asnym uve omenlffi . yz C O I,  
, " "  " V ' v " "  • V ' " . " v 

se I ,  USlna, m UVl Cl pre yva v tlC U, Clnl ta s J asnym uve-
v , 

omenlm . 
" "  v ,...., . v • v "v • 

a to s etrvava u te a, na IZeje te o uvnltr, ne o na lZeje 
v v • v ,"' . \tl • 'tJ .  v • v , 

te o Z vneJ s u, ne O na lZej e te o uvnltr I z vneJ s u .  etrva-
, ' v  • , • " '" , '" ,v . 

va, na IzeJ e po mIn vznl anI, ne o setrvava, na lZej e 
" . " , " ,, 'v . " . 

po min y zanl ani, ne o setrvava, na IZej e po mIn vznl-
" "  . " " • v ,  • v 

anI a zanl anI . e o J e  o e a pozornost j e  pevne u otve-
v v • •  u , , ,, 

na V mys ence "te o eXIstUJ e V rozsa U nutnem pro poznanI 
v V "  • " "  V '  , , • v 

a uve omenl a mnlc setrvava neprlpoutan, ne pl na nlcem 
v v  . " . " " v , 

na svete . a to te y, mnlC ove, mnlC setrvava II te a, na I-
V '  v 

zej e te o .  

I I 



• 

v " ,  
remltanl na o 

• , v 

U lvostl te a 
, • , • � " " , v " 

a e ,  mnlc ove,  mnlC premlta o svem te e o a enem 
O v , ,, • , v .  • 

UZl a p nem rozmanltyc neclstot, o C o I e na oru a o 
• 

o . , . v • 

temene a o u, rozJ lmaJ e : " tomto te e JSOU v asy, C U-
o v v • • 

py, ne ty, zu y, uze, maso, s ac y, OStl, more , e vlny, 

• " v " 

ny, s lZ, ou nI maz, moc . 
" ,  v v , 

a o y Z e y zaso ni va se vema otvory nap neny 
o -' • • , • -' v  " v  " 

ruznyml ru y o I I,  J a  o ryze, o y, rase , sezam, oupana 
' v  v " v . • •  '\tl • 

Y J ej otevre a ouma J e  o ryze, a muz se z ra ma oClma 
. ,, '" . 

o sa : " oto J e  ryze, toto J SOU 
. " ", . 

o y, toto J e  rase , toto J e  
. , ' V " " v  . " . 

sezam, toto J e  oupana ryze. rave ta , mnlc ove, mnlc 
v " " v  " O v " , • ,. 

premlta o svem te e o a enem UZl a p nem rozmanltyc ne-
'V . .  o . '"  

ClstOt, o C o I e na oru a o temene avy o U, rozJ lma-
• v • o v 

J e : " tomto te e J SOU V asy, c upy, ne ty, zu y, uze, maso, 
v • • . , ,, • • 

s ac y, Ostl, more , e vlny, sr ce, ] atra, ranlce, s eZlna, 
• 

v V • 

y, Z uc, en, nls, 
• • , v " 

, pot, tu , s  zy, mastnota, s lny, s IZ, ou ni maz, moc . 
,. ,.  v " V . v • v ,. v  • 

to setrvava U te a, na lZe] e te o uvnltr, ne o na lZe] e 
" • 'V , "' . V • " . v • \tl , 

t o Z vneJs U, ne o na lZe] e te o uvnltr 1 z vne] s u .  etrva-
" 'v • ,. • ,. ,. , , ' v  . 

va, na lzeJ e po ml vznl ani, ne o setrvava, na IzeJ e 
, • " , " " ' OV  • , • 

po mIn y zanl anI, ne o setrvava, na lzeJ e po mIn y vznl-

a 
• "' , • v 

. e o J e  o e a pozornost J e  pevne U otve-
v v . . " , , " 

na V mys ence "te o eXistuJ e V rozsa U nutnem pro poznani 
v v ,  • ,. , v .  " , • v 

a uve omenl a mnlc setrvava neprlpoutan, ne pl na nlcem 

v .  v 

zeje te o .  

• 

v " ,  , 

remltanl o motnyc e ementec 
, . , . 

a e ,  mnlc ove, mnlc s rze 
,. v , ,,  

motne e ementy premlta 
, ov , • • • "" 

o svem te e,  at J e  e o I a v J a  e 
• v ,  v 

JSOU prltomny e ementy zeme, vo 

I I 

• v 

o I stavu: " tomto te e 

v ,. • 

e e pozornostI 



• v � v • v ;' ;'  

a J a  o z useny rezn ne o J e  o uce ni , tery poraZl 
, v "' . . . • " " " . " V · " 

ravu, roz e 1 J l  na Je  not lve castl a pote use ne na rlzo-
• ov .  , ov " 

vat u, steJ ne ta mnlC s rze motne e ementy premlta 
, " J • • • • v 

o svem te e, at J e  e o 1 a v ] a  o 1 stavu : " tomto te e 
• v ;,  v v v " 

J Sou prltomny e ementy zeme, vo y, o ne a vetru . 
" "  'tl ,, "' . V • ov tI' "  • 

a to setrvava u te a, na lZe] e te o uvnltr, ne o na Ize] e 
v v • v ' v . v • v .  'tl • v " 

te o z vneJ s u, ne o na lZe] e te o uvnltr I z vne] s u .  etrva-
, "" . , . '" '" , , 'v " 

va, na lZe] e po mIn y vznl ani, ne o s etrvava, na lZe] e 

" "  . " " " v , " v  

ani a zanl anI .  e o ] e o e a pozornost J e  pevne u otve-

v " "  " " "  v .  , , " v 

a uve omenl a mnlC setrvava neprlpoutan, ne pl na nlcem 

v ·  v 

zej e te o .  

• 

v ·  ;' 

oJ ev t r l tovnlC 
-' 

ontem aCl 
, " " "  " "  v v , " 

a e, mnlC ove, ]a  o y mnlC Vl e te o mrtve J e-
v .  v .  , " • • , " , 

en, va CI trl ny, opUC e,  zrno ra e a nlJ ICI, po ozene na 
v . v " " "  , v 

po re lstI, up atnl tyto vj emy na sve te o ta to : " s ut , 
" " v " " " , 

me v astnl te o J e  steJ ne pova y, stane se ta ovym a ne-

uni ne tomu . 
tl 

" "  v .1' ''' '' V " v ,!I V  " 

to setrvava u te a, na IzeJ e te o uvnltr, ne o na lzeJ e 
v v " v ' \rl " V " v "  V " V , 

te o z vneJ s  u,  ne o na lZe] e te o uvnltr I z vne] s  u .  etrva-
, , '"  • , " , " " , /v " 

va, na IZe] e po min y vznl ani, ne o setrvava, na Ize] e 
, " '" , " " ,r...., " " " 

pO mIn y zanl ani, ne o setrvava, na IzeJ e po mIn y vznl-
", ,,  " "  " " v , " "\tl  

ani a zanl anI. e o J e  o e a pozornost J e  pevne u otve-

v V "  " " ,  v .  '" , " v 

a uve omenl a mnlC setrvava neprlpoutan, ne pl na nlcem 
v v " " ,, "" JI V , 

na svete . to te y, mnlc ove, mnlc setrvava u te a, na I-
v ·  v 

zej e te o .  
, " , . . " v v , 

a e ,  mnlC ove, J a  o y mnlC Vl e te o po ozene 

;' o -' v ' ;' . � v 

a ove ne o ruznl cervl, up atnl tyto Vj emy na sve te o ta to : 

I I 



, , V · . ,  '" 

" s ut u, me v astnl te o J e  steJ ne pova y, stane se ta ovym 
• II 

a neunl ne tomu. • • • 

'" . , . • • v v , 

a e,  mnlc ove, Ja  o y mnlc VI e te o po ozene 
" . v · v v • 

na po re lsti,  z n e  oz z y a J en ostra se z yt y masa 
, .  v v v . .,  

a e, tera J e  rzena po roma e s ac aml, up atnl tyto 
• ., 'V " � v ·  . ,  

Vj emy na sve te o ta to: " s ut u, me V astnl te o J e  steJ ne 
, • tl 

pova y, stane se ta ovym a neunl ne tomu . . . . 

" . , . • •  v v '" 

a e,  mn1C ove, Ja  o y mnlc Vl e te o po ozene 
v . V . v v . v , v 

na po re lsti, z ne oz z y a J en ostra, rzena po roma e 
v • , • 

s ac aml, ez masa a se zasc ou , up atnl tyto Vj emy na 
" v ." v .  . ,  

sve te o ta to : " s ut u, me V astnl te o J e  steJ ne pova y, 
, • II 

stane se ovym a neunl ne tomu . . . .  
., . , . • •  v v '" 

a e ,  mn1C ove, Ja o y mn1C VI e te o po ozene 
" - v . \tl' \I - ov , v 

na po re lstI,  z ne oz z y a Jen ostra, rzena po roma e 
v • " . , v 

s ac am1, ez masa a rve,  up atn1 tyto Vj emy na sve te o 

u 
, • II 

ovym a neunl ne tomu . . . . 

, . , . • • v v , 

a e,  mnlc ove, Ja o y mnlc VI e te o po ozene 
• 

, , 

azene 
v • v • • , 

vsemI smery tu Ost1 ru y, tam Ostl no y, o ennl ost, 
, , .,  ., v , . 

ste enn1 ost, panevnl ost, pater a e a, up atnl tyto vJ e-
., v , ,, v .  . "  

my na sve te o ta to : " s ut u, me v astnl te o J e  steJ ne po-

• • • 

, . , .  • •  v v , 

a e ,  mn1C ove, Ja  o y mnlc Vl e te o po ozene 
v - v . v '" • v , . v " 

na po re lstI, z ne oz z y y J en vy e ene Ostl arvy mus 1, 
" . , '" , '" 

up atn1 tyto Vj emy na sve te o ta to: " s u u, me v astnl 
\JI .  . , , .  II 

te o Je  steJ ne pova y, stane se ta ovym a neun1 ne tomu . 

• • • 

, - , . _ .  \JI V '" 

a e, IDn1C ove, J a  o y mnlC Vl e te o po ozene 
v - v . v v • • " I'  V 

na po re lstI, z ne oz z y y J en OSt1, stare VIce nez ro , na-
, v , . , v 

upene na roma e, up atn1 tyto Vj emy na sve te o ta to : 
, 1' ''' • •  , , 

" s ut u, me V astnl te o J e  steJ ne pova y, stane se ta ovym 
• II 

a neun1 ne tomu. . . .  

I I  
v , • 

e e pozornostI 



'" • � .  • • v '" " 

a e,  mnlC ove,  J a  o y mnlc Vl e te o po ozene 
v • ..., . v v '" • 'tJ ", . 

na po re lsti, z ne oz z y y pouze zprac nlve e OStl, roz-
, , . , '" 

pa e V prac , up atnl tyto Vj emy na sve te o ta to : " s ut-
, , ", . . , , 

u, me V astnl te o J e  steJ ne pova y, stane se ta ovym a ne-
. " 

unl ne tomu . 
., '" \tl "' '\I . ov • '\I "' ''  • 

a to setrvava u te a, na IzeJ e te o uvnltr, ne o na IzeJe 
ov ov • v "' v · v • ov .  v • v " 

te o z vneJ s u, ne o na lzeJ e te o uvnltr 1 z vneJ s u .  etrva-
'" tI' ''' • '" • tl' '" '" '" "' ''' • 

va , na lzeJ e po mIn y vznl ani, ne o setrvava, na IzeJ e 
tl' • '" '" tl' '" "' ''' • " • 

po min y zanl anI, ne o setrvava, na lzeJ e po mIn y vznl-
'" '" . ., '" • ov '" • v 

ani a zanl anI . e o J e  o e a pozornost J e  pevne u otve-
'" "' · · u , " " 

na V mys ence "te o eXIstUJ e v rozsa u nutnem pro poznanI 
v v '" • "" '" ov .  , '" • v 

a uve omenl a mnlc setrvava neprlpoutan, ne pl na nlcem 

"' . '" 
zeje te O .  

'" " ,  

...... NTE P LACE P CIT ANI 

• • " , "' .  • o "' ''' • 

J a  , mnlC ove,  setrvava mnlc u pOCItU, na lzeJ e po-

• , ov ·  v , v ,. '" • v 

e y, mnlC ove, yz mnlC za OUSI prlJ emny pOCIt, uve-
• •  '" '" ov ,. '" • II v ov , '" 

omuJ e Sl "za US lm prlJ emny pOCit , yz za OUSl o estny 
• v • •  "tJ '"  "' . t� ov 

pOCIt, uve omuJ e Sl "za ouslm o estny pOCIt , a  yz za-
v '" • •  '" , .  v ,. , .  '" v • 

OUSl pOCIt, J enz nenl ani prlJ emny, ani O estny, uve omuJ e  
• v ,  • •  v , • ov ,. "' . "" ( �  

Sl " OUSlm pOCIt, J enz ne ni anI prlJ emny, anI O estny . 
ov v , v ,. " 'W'  '" • 'V • •  

yz za OUSl prlJ emny svets y pOCIt, uve omuJ e Sl "za OU-
v , v "'. , ov , • ' I  v v " v "'. " 

SIm prlJ emny svets y pOCit , yz za OUSI prIJ emny ue ov-
" • v • • v '" V ,· "" ", . " 

ni pOCit, uve omuJ e SI "za OUSlffi prlJ emny UC ovnl pOCit . 
v v ",  , ov '" • v • •  

yz za OUSl O estny svets y pOCIt, uve omuJ e SI "za OU-
v V "  " " 

yz za OUSI O estny uc ovnl 
• v • •  v " , " . (I 

pOCIt, uve omuJ e Sl "za OUSlm O estny uc ovnl pOCIt . 
v v '" ov '" • •  '" , .  v ,. ", • 

yz za OUSl svets y pOCIt,  J enz nenl anI prlJ emny, anI 0-
'" v • •  v ",  v , • •  v " .  

estny, uve omuJ e SI "za ouslm svets y pOCIt, J enz nenl ani 
v ",. ", .  '" II v v ", ,,, . ·  'V 

prlJ emny, ani O estny a yz za OUSl UC ovnl pOCIt, J enz 

I I  



'" • v "". , .  " V  • •  v '" 

nenl ani prlj emny, ani o estny, uve omu] e Sl "za ouslm U-
, . . '" " . "' , . , . "" " 

C ovnl pOCit ,  J enz nenl ani prl] emny, ani O estny . 
, " • o ", v  • • • '" 

a to setrvava u pOCitu, na Izej e pocity uvnltr, ne O na-
" "  • • v . ",  ,, '"  • • • v 

Ize] e pOCIty z vne] s  u,  ne o na Izej e pocity uvnltr 
• v · ..." '" '" , '"  • " • " " • 

1 Z vne] s u.  etrvava, na Ize] e po min y vznl ani v POCI-
" " " "  . , . " '" . 

tec , ne o setrvava, na Ize] e po min y zanl ani v POCl-
, " "" . " . " " . " " 

tec , ne o setrvava, na lzeJ e po min y vznl anI a zanl ani 

v • • • 'tl , , , 

v mys ence "pOCity eXIstUJ I v rozsa U nutnem pro poznani 
V 'V "  • " "  'V .  " '" . v  

a uve omenI a mnlC setrvava neprlpoutan, ne pl na nlcem 
" v . " . " " • o 

na svete . a to te y, mnlc ove, mnlc setrvava u pOCitU , na-
,,, . . 

IZej e pocity. 

TE P L  �E YS LI 

. . , " " . . 

j a  , mnlc ove, setrvava mnlc U mys I, na 
. " .  " " 

" "
. " . 

e, mnlC ove, mnlC poznava mys s za OStlVOstl J a  o 
ov '"  • '" 

\,/ " . .  • V "  

mys s za OStlVOStl a mys ez za OStlVOStl j a  o mys ez za-

ez 
" .  . .  " .  . . 

nenavlstl J a  o mys ez nenavlstl; mys s amem J a  o mys 

s em a mys ez amu ja o mys ez amu; strnu ou 

mys 

• • v v "  " , .  " V  • • v 

eXIstUJ e SSI menta ni stav, J a  O stav, na nlmz eXistUj e vys-

'" . . " v . . v v "  

nI stav mys l ]a O stav, na nlmz neexistUj e VySSI stav mys-

v • 'V V 

enou mys J a  O nesoustre enou mys ; osvo ozenou mys 

ozenou mys . 
, , . 

a to setrvava U mys I, na 
" • v .  v 

zej e mys z vne] s  U, ne O na 

I I 

, ,, . . " '" 

lZej e mys uvnltr, ne O na 1-
"' "  • • v • v • v 

IzeJ e mys uvnltr I z vneJ s  

v , • 

e e pozornostI 



" '" "' �  . , . � " .  � 

etrvava, na IzeJ e po min y vznl ani v mys I ,  ne o setrva-
'" '" 'tl • '" • ", "' . "" ", 

va, na IZe] e po ml zanl anI v mys I, ne o setrvava, na-

'IV "  • 'V V • 

e a pozornost J e  pevne u otvena v mys ence "mys eXIstu-
. u  , " "  v v ,  • 

J e  v rozsa u nutnem pro poznani a uve omenl a mnlc se-
" v ·  , , . v v v 

trvava neprlpoutan, ne pl  na nlcem na svete . a to te y, 
· "" . , ", . ,,� . 

mnlc ove, mnlc setrvava u mys I, na lZe] e mys . 

• 

v v o 

TE P L  ..... E PRED ET 

ět ře áže 
• • '" "' " . V v O  • 

J a  , mnlc ove, setrvava mnlC u pre metu mys I, na-

. , . 

e,  mnlc ove, mnlc 
" v " o  . , 

setrvava u pre metu mys I, na 1-
v ·  ov v 

zej e pet pre • 

• , " .  v v o • , 

a , mnlc ove, setrvava mnlc u pre metu mys I,  na 1-

• " • •  \tl ,, - • • v 

e, mnlC ove, ] e- 1 v nem smys ova tou a, mnlC SI  uve-
• •  " , I( , . .... , 

omuJ e "J e ve mne smys ova tou a .  enl- 1 v nem smys ova 
" • •  , " , tl .... 

tou a, uve omu] e Sl  ;,nen1 ve mne smys ova tou a .  ve 0-
· 

. . "" " " "  " ", 

mUJ e Sl, J a  oc aZI vstanl osu ne vsta e smys ove 

, , 
OC aZ1 

, ,, . 

ne smys ove tou y v u oucnostl . 
• v • •  ov • •  v (4 

e- 1 v nem z ost, mn1C SI uve omuJ e "J e ve mne z ost . 
, . " .... . . , v II v 

enl- 1 v nem z ost, uve omuJ e Sl "nenl ve mne z ost . ve-
. . .  " " "  , . 

omuJ e SI, J a  OC aZl vyvstanl osu nevyvsta e Z OStl; 
v • • • , '"  v v " ", • " 

uve omu] e  Sl, ] oc aZ1 opustenl vyvsta e z OSt1 a uve 0-
• . •  , ,, , ,,  � v " • 

mUJ e S I, J a  oc aZI ne vstanl opustene z OStl V U ouc-

nosti . 
• v '" 'V • •  � • 

e- 1 v nem ma atnost a otupe ost, mnlc SI uve omuJ e 

" v • •  , " , " 
a otupe ost, uve omuJ e SI "nen1 ve mne ma atnost a otupe-

I I 



" 'V • • • " "  " "  

ost . ve omu]e SI, J a  oe aZl vyvstanl osu nevyvsta-
, '" • v .  v • • • ,, '"  v 

e ma atnostl a otupe OStl; uve omuJ e SI, J a  oe aZI opUS-
ov , " .  v .  v • • • 

ten I v sta e ma atnostl a otupe OStl, a uve omu] e SI,  ] a  
" " "  v v " '" • v ·  

oe aZI nevyvstanl opustene ma atnostl a otupe OStl v u-

oucnosti . 
• v .  • •  v • •  

sou- I v nem ne I a o avy, mnlc SI uve omuJ e "J SOU ve 
v .  " . . v ·  " 

mne ne I a o avy . eJ sou- I v nem ne I a o a , uve 0-
• • •  v ·  t, v • • • 

mUJ e SI " neJ sou ve mne ne 1 a o avy . ve omuJ e SI, Ja  
" "  " "  " .  v 

oe aZI vstanl OSu nevyvsta e o ne I u a o av, uve-
• • • "" , v v " , • 

omuJ e SI,  J a  oe aZI opustenl vyvsta e o ne I u a o av, 
v • • • , '" " "  v v " • 

a uve omuJ e SI, Ja  OC aZI nevyvstanl opustene o ne 1-

u a o av v U ouenosti . 
• v • • v • • v 

sou- I v nem poe y y, mnle SI uve omuj e  "J SOU ve mne 
" • • v v .  • • 

pOC Y y .  eJ sou- 1 v nem poc y y, uve omuJ e SI "nej SOU 
v II v • • • , , , , 

ve mne poc y y .  ve omuJ e SI, Ja  oe aZI vyvstanl . 0-
"" v ·  • •  

su nevyvsta ye poc y , uve omuje Sl, Ja  
, , v 

oe aZI opUS-
v " '"  v ·  • •  

tenl vyvsta ye poe y , a  uve omuJ e SI, J a  
, , 

oc aZI nevy-
" "  v v , • 

vstanl opustenyc poc y v U oucnostl .  
"' v · v v 

IZej e pre mety 
• • v ' v · v v . " • v 

mys I uvnltr, ne o na Izej e pre mety mys I z vneJ s U, ne O 
,"' . v v • •  v ·  v • v " " " 

na Izej e pre mety mys I uvnltr I z vneJ s u.  etrvava, na 1-
V ·  '" . "  v v • " "  

zej e po min y vznl ni v pre metee mys 1 ,  ne O setrvava , 
' v  • " • "' " v v • 

na Izej e po min y zanl anI v pre metec mys I, ne O setr-
, " ' v  • , • , , . " " v v 

vava, na IZe] e po min y vznl ani a zanl ani v pre metee 

'V 'V 'V • • • 'll , 
V mys enee " pre mety mys I eXistUJ I v rozsa U nutnem pro 

" "  v V " . " " V .  , , 

poznanI a uve omenl a mnlc setrvava neprlpoutan, ne pl na 
· V  v v . " . " ,tl' 

nleem na svete . a to te y, mnlc ove , mnlc setrvava 
v v o • 'v . v v • v v 

u pre metu mys I, na IzeJ e pre mety mys 1, te y pet pre-
, 'V  

aze . 

• ět s u in u ívání 
" • " . , ""  V v O  • 

a e,  mOle ove, mnlc setrvava U pre metu mys I,  na-

I I E Zá a y 
v , • 

e e pozornosti 



• � .  "' ''' v v O  • '" 

a , mnlC ove, mnlC setrvava u pre metu mys I ,  na 1-

. � . . ., '" "' .  ." 

e ,  mnlc ove, mnlc rozJ lma: " a ovy J e  motny ut-
" " " "  O " " "  

var, ta  to vyvstava motny utvar, ta to zanl  a motny ut-
" .  o , ,, ,,  " " o , ,, ,,  

var. a ove J e  pocltovanl,  ta to vyvstava pocltovanl,  ta to 
. " . , " " " . " , ,, " "  " 

zanl a pocltovanl . a ove J e  vnlmanl, ta to vyvstava vnl-
, , . '" , '" , , . , , 

manl, ta to zanl a Vnlmanl . a ove J Sou menta nI  ormace,  
" . , , "' . . ", '" '" 

ta to vyvstavaJ I menta ni ormace, ta to zanl  aJ I menta ni  
, .  ..., ,, , ,, 'V  , 

ormace . a ove J e  ve oml, ta to vyvstava ve oml, ta to 
• ..., " t l  

zanl ve oml . 
" "  v 'V o • , ..., . 'V ..., a to setrvava u pre metu mys I ,  na IzeJ e pre mety 

• • " ", ,, . v v . "  • v 

mys I uvnltr, ne o na IzeJ e pre mety mys 1 z vneJ s u, ne o 
, ,, . v V • •  " . v • v , '" , 

na IzeJ e pre mety mys I uvnltr I z vneJ s u .  etrvava, na I-
v • , • '" � v v • , , 

zej e po mIn y vznl anI v pre metec mys I ,  ne o setrvava, 
., v  • '" • " " v v • 

na IzeJ e po min y zanl anI v pre metec mys 1, ne o setr-
" " " ..., o " • " , . " "  ..., ..., 

vava, na lZej e po mIn y vznl anI a zanl anI v pre metec 

..., 'V ..., • • •  ,,, , 

v mys ence "pre mety mys 1 eXistUJ I v rozsa U nutnem pro 
" "  v ..., ,, ·  " , ..., . ,  , 

poznani a uve omenI a mnlC setrvava neprlpoutan, ne pl na 
. v  ..., v . " . " " 

nlcem na svete . a to te  y, mnlC ove,  mnIC setrvava 
..., v o • "v . v v • v 

u pre metu mys I, na IzeJ e pre mety mys I ,  te y pet s u-
. " " " 

pln u plvanl . 

'"' . 

" 

'V 
. '" , 

est vnltrnlC 
... 

v ", · ""  " 

a sest Vne]SlC smys o C za a en 
, • " . ". '" V v o • 

a e, m nlc ove, mnIC setrvava u pre metu mys I ,  na-
,II " .  V V v • • V "  v .  ov • v , , 

Izej e pre mety sestl vnltrnlC a sestl Vnej SIC smys ovyc 

za a e n .  
• ". .  " "  v v o • , 

a , mnlc ove, mnlC setrvava u pre metu mys I ,  na I-
v .  V ..., ov • • V "  ..." • v • ..., ,, " " 

zej e pre mety sestl vnltrnIC a sestl vneJ sIC smys ovyc za-

a e n? ' 
• " • • v ·  . "  " 

e,  mnlC ove, mnIC Sl uve omuJ e o o a vlzua nI tvary 

..., . . . � ",  " "  " 

uve omuJ e SI, J a  OC aZI vyvstanl OSU nevyvsta e O po-
v • • • " " v v " " 

uta, uve omuJ e  Sl,  J a  OC aZI opustenI v sta e o pouta 

I I 



ov • •  • " " v v ,  

a uve omuJ e  SI, J a  oc aZI nevyvstanl opustene o pouta 

v u oucnosti . 
v • • • 

� ve omuJ e SI uc o a zvu y . . .  nos a pac y . . .  ] azy a c u-
v v , v v v V • 

te . . .  te o a oty ove pre mety . . .  mys a pre mety mys I 
'V • •  . v . "  " . . v 

a uve omuJ e SI pouto, J ez vznl a v zavls OStl na o ou; uve 0-
. . . " " , ,, '" 

mUJ e SI,  J a  oe aZI vyvstanl osu nevyvsta e o pouta, 
'V • • • , ,, ...., "' "  I' 

uve omuJ e SI ,  J a  oc aZI opustenl vyvsta e o pouta, 
v • • • " 1'  , ,, ...., v ,,  

a uve omuJ e SI,  J a  oc aZI nevyvstanl opustene o pouta 

v u ouenosti . 
'" 

pre 
,, "' . v v 

IZe] e pre mety 
• • v "v . V V • v • '" 

mys I uvnltr, ne o na Ize] e pre mety mys I z vneJ s u, ne o 
, "' . v v • •  'rl • v • v " , , 

na IzeJ e pre mety mys I uvnltr I z vneJ s u.  etrvava, na 1-
o 

'V .  " • " "  v 'V • , " 

zej e po m y vznl ani v pre metec mys I, ne o setrvava, 

" , " V  • , • , , • " v v 

vava, na IzeJ e po min y vznl ani a zanl ni v pre metec 

v v v " " "  , 

v mys enee "pre mety mys I eXistuJ I v rozsa u nutnem pro 
" "  v V " . " "  V ·  " , 

poznani a uve omenl a mnlc setrvava neprlpoutan, ne pl na 
· v  '" v . " . " " 

nlcem na svet e . a to te y, mnlc ove,  mnlc setrvava 
v v o • 'v . v v • v • • v " 

u pre metu mys I, na IzeJ e pre mety mys I sestl vnltrnlc 
'\tl • V . V '  " ,  

a sestl vneJ slc smys ovyc za a en . 

• 

• 

o , 

e m TV u TO uzent 
, • , .  " V  v o  • 

a e,  mnlc ove,  mnlc setrvava u pre metu mys I, na-
' v  • o , 

IzeJ e se m prv u pro uzenI . 
• , " " . v v O  • " 

a , mnlC ove, setrvava mnlc u pre metu mys I, na 1-

• I' v .  ,, '" , OV "  

e, mnlc ove, yz J e  prltomen prve pro uzeni e a 
• • v • •  v , 

pozornost, mnlc SI uve omuJ e "J e ve mne prve pro uzeni 
v ,  II v v ,  • 

e a pozornost , ne o yz e a pozornost J a  o prve 
" " "' ''  v · . "  v 

pro uzeni n enl prltomna, uve omu] e SI " nenl ve mne prve 
, v ,  fl v • • • " 

pro uzeni e a pozornost uve omuJ e SI,  ]a  OC aZI vy-
" , o , v ,  

vstanl osu ne vsta yc prv II pro uzeni e e pozornos-

I I 
v , • 

e e pozornosti 



• v • • • 
tl, a uve omuJ e  Sl,  Ja  OC 

, , . , , 

aZ1 vyvInutI vyvsta e o prv u 
� , v ,  . 

oSV1cen1 e e pozornostI o ona osti . 
v .  v ,  

yz J e  pr1tomen prve 
• • • v 

, , , v v o 

pro uzenI z ouman1 pre metu 
• •  v I' 

mys 1 ,  mn1C Sl .  uve omuJ e "J e ve mne prve pro uzenI 
, , v v o 

Z ouman1 pre metu 
. " v  , 

mys 1 , ne o yz prve pro uzenI 
� ,  v v o 

Z ouman1 pre metu 
• I' V I'  v . · 

mys 1 ne nI prltomen, uve omuJ e Sl  
, v , � � v ov o . "  

"nen1 ve mne prve pro uZ,en1 z ouman1 pre metu mys 1 , 
v . . . ", ,, ,, ,,  " 

uve omuJ e Sl, J a  OC aZ1 vyvstan1 OSu nevyvsta yc 
o , , ,,  ov v o  • ov • •  

u pro uzenI z ouman1 pre metu mys 1, a uve omuJ e Sl,  
" . , ,, , ,, ,  

oc aZ1 vyvInutI vyvsta e o prv u pro uzenI z oumanI 

v • OV "  , • • • v 

yz J e  prltomen prve pro uzenI energIe, mnIC Sl uve-
• • v , . u ov 

omuJ e "J e ve mne prve pro uzenI energIe , ne o yz pr-
" • , v ,  '\tl . . "  

ve pro uzenI energIe nenI prltomen, uve omuJ e  Sl " nenI ve 
'\tl " . " v • • • , " 

mne prve pro uzenI energIe ; uve omuJ e Sl, J a  OC aZl 
, , , o , .  

vyvstanl osu nevyvsta yc prv u pro uzenI energIe, 
v • • • " . , , 

a uve omuJ e Sl, J oe aZ1 VInutI vyvsta e o prv u pro-
, . . 

uzenI energIe o ona ost! . 
• v 

Sl uve-
• •  ov , U ov 

omuJ e "J e ve mne prve pro uzenI ra ost , ne o yz pr-
, , v ,  v . · .,  

ve pro uzenI ra ost nenI prltomen, uve omuJ e Sl "nenI ve 
"\tl , U V • • • " "  

mne prve pro uzenI ra ost uve omuJ e Sl ,  J a  OC aZI 
, , , o , • 

vyvstanI OSU nevyvsta yc prv u pro uzenI ra OStI , 
'\tl • • • " • '" '" 

a uve omuJ e Sl, J a  OC aZI VyVInutI vyvsta e o prv u pro-
, . . 

uzenI ra OStI o ona OSt1 . 
v .  'V ,  " . • • v 

yz J e  prltomen prve pro uzenI 1 ,  mnIC Sl  uve 0-
• •  v " . " v 

mUJ e "J e ve mne prve pro uzenI 1 , ne o yz prve 
" . , V l'  v · · JI' V 

pro uzenI 1 nenI prltomen, uve omuJ e Sl  " nenI ve mne 
JI' • ,t v • •  • '" , , '" 

prve pro uzenI 1 ; uve omuJ e Sl, J a  OC aZI vyvstanI 
" o 1' .  V • •  

osu nevyvsta yc prv u pro uzenI 1 u, a uve omuJ e Sl, 
• " " . " tl' • 

J a  oc aZI VyVInutI vyvsta e o prv u pro uzenI 1 u 

o ona osti . 
v ·  V tl'  , '\tl' V "  • • 

yz J e  prltomen prve pro uzenI soustre enI, mnIC Sl  
v • •  v , "\tl  ov ,U 

uve omuJ e "J e ve mne prve pro uzenI soustre enI , ne o 

I I I 



" "  v V "  " V " v .  

osv1cen1 soustre en1 nenl pr1tomen, uve omuj e 
• " v " "  v v "tl v • •  

Sl  "nen1 ve mne prve oSV1cen1 soustre en1 , uve omuj e Sl,  
• " "  " "  " o  " " 

ja  oc aZ1 vyvstanl OSU ne vsta yc prv u osvlcenl 
v v � v • • • .II " . "  , 

soustre enl,  a uve omuje Sl,  J a  oc aZ1 vyvInuti vyvsta e-

v .  'V '" '" '" 

yz J e  pr1tomen prve pro uzeni vyrovnana mys , 
• • 'rl • • V " '"  

mnlC Sl uve omuJ e "j e ve mne prve pro uzeni vyrovnana 
tl v " " "  V "  

mys , ne o yz prve pro uzeni vyrovnana mys nenl prl-
v • • " ov  , 

tomen, uve omuj e  SI "nenl ve mne prve pro uzeni vyrov-
" u v • •  • " " " " 

nana mys , uve omuJ e SI, J oc aZ1 vyvstanl OSu ne-
'" o '" "' .  v • 

vyvsta yc prv u pro uzeni rovnane mys 1,  a uve omUj e 
. . " "  . " " , 

SI ,  J a  OC aZI vyvinuti vyvsta e o prv u pro uzeni vyrov-

" '"  v V o • " V ' V v 

a to setrvava u pre metu mys 1 ,  na IzeJ e pre mety 
• • '\tl ", ov . V '\tl • V • v 

mys 1 uvnltr, ne o na IzeJ e pre mety mys I z vnej S  u, ne o 
, ,,, . '\tl V • •  ...., • v • v , " " 

na Izej e pre mety mys I uvnltr I z vneJ s  u .  etrvava, na 1-
• 

V .  " . , ,, v v • " "  

zej e po mIn y vznl anI V pre metec mys I, ne o setrvava, 
,,'" • " • " "  v v • 

na Izej e po min y zanl anI v pre metec mys I, ne o setr-
, " ' v  • , • " " • "' ''  v v 

vava, na Izej e po min y vznl anI a zanl ani V pre metec 

v V V • • • "ll '" 

V mys ence " pre mety mys I eXistuJ I v rozsa u nutnem pro 
" "  v V " . " " v .  " " 

poznani a uve omenl a mnlc setrvava neprlpoutan, ne pl na 
· V  v v . " . " " 

nlcem na svete . a to te y, mnlc ove ,  mnlc setrvava 
v v o • "V • o " 

u pre metu mys I ,  na IzeJ e . se m prv u pro uzenI . 

- . 
v 

v '  v '" 

........ tyrl vznesene 
" • " . " "  'rl 'rl o • 

a e ,  mnlc ove,  mnlc setrvava u pre metu mys 1,  na-
, ,,, . v v .  V "  

lzeJ e ctyrl vznesene prav 
• , " " . v v o • , 

a , mnlc ove,  setrvava mnlc u pre metu mys I ,  na 1-

• " . . v ·  'tl • 

e, mnlc ove ,  Sl mnlc po e S utecnostl uve omUj e 
• ,," v . . v • • 

"toto J e  utrpenl , po e S utecnostl SI uve omuj e "toto J e  
• "t, v · . v • . "  

vznl utrpenl , po e s utecnostl Sl uve omUj e "toto J e  za-

I I E Zá a y 
v " • 

e e pozornostI 



, , .  ,,, 
a, ve OUCI zanl u utrpenl . 

" v v o • , ..., . v v 

a to setrvava u pre metu mys I ,  na IzeJ e pre mety 
• • v � v . v v • v • v 

mys I uvnltr, ne o na IzeJ e pre mety mys I z vneJ s  u, ne o 
�v . v V • •  v .  'V • " " ,., 

na IzeJ e pre mety mys I uvnltr I z vneJ u .  etrvava, na I-
v • , • " "  v v • '" , 

zej e po min y vznl ani v pre metec mys I, ne o setrvava, 
' v  • , • " " v v • 

na IzeJ e po min y zanl ani v pre metec mys I, ne o setr-
, tl' , ..." • '" • , , . ,  '" v 'V 

vava, na IzeJ e po min y vznl anI a zanl ani v pre metec 

v .... v • • •  ,,, , 

v mys ence "pre mety mys I eXIstUJI v rozsa U nutnem pro 
,, '"  v V " . , ,, V .  , " 

poznanI a uve omenl a mnlc setrvava neprlpoutan, ne pl na 
· V  ov v . , . " '" 

nlcem na svete . a to te y, mnlc ove ,  mnlc setrvava 
v v o • ' v . ..., v .  v ,  

U pre metu mys I, na Izej e ctyrl vznesene prav y. 
. " .  ,. v v .  " 

s ut u, mnle ove, o o I y ta to rozvIJ e ctyrI za a-

y 
o • 

• o v v 

o u se ml et, muze oc 
v v ,  , , , 

en ze vou p o u :  neJ SSI poznani ara atstvI z e a nynl, 
. . " v , v . , '\ti' "  • • v 

ane o J e- I sta e prltomno neJ a  e penl, stav to o, o se J IZ 

nevrací. 28 
• , • \tl • ,-

nic ove, pomlnme se m et . o o I y ta to rozvIJ e 
v " . II' V , • 'tl .  V • 

ctyrl za a y e e pozornosti po o U sestl et . . .  petI et . . .  
v v v ,  • o v v , 

ctyr et . . .  trl et . . .  Vou et . . .  J e  no o ro U, muze oce avat 
• o • V y ,  , , , • •  

J e  en ze vou p o u:  neJvyssl poznani z e a nynl, ane o J e- 1 
,, "' , v · , 'V "  • • v "  

sta e prltomno neJ a  e penl, stav to o, o se j lZ nevracl .  
• " • v • • ". 

nIC ove, pomlnme J e  en ro . o o 1 y ta to rozvIJ e 
" v - " V , • • V "  o 

ctyrl za a y e e pozornosti po o u s e  ml meslcu . . .  

v , o ·  v ,  , o o v  v , 

vou meslcu . . .  j e  no o meslce, vou ty nu, muze oce avat 
. o • v v , " "  , • • 

j e  en ze vou p o U:  nejvyssl poznani z e a nynl, ane o J e- I 
, v ,  v . " V "  · · V ' 

sta e prltomno neJ a  e penl, stav to o, o se J IZ nevracl . 
• , • v , • ". 

nic ove, pomlnme va ty ny. o o I y ta to rozvIJ e 
.... v ·  , v , • • , o v 

ctyrl za a y e e pozornosti po o u s e  ml ni, mu ze 
v , • o • v v ,  , , , 

oce vat J e  en ze VOU p o U:  neJvyssl poznani z e a nynl, 
. . " v , v . " v '" · · V  

ane o J e- I sta e prltomno neJ a  e penl, stav to o, o se J IZ 
, 

nevracl .  

I I 



V "V • • . " . ",  v · v  

roto y o receno: oto J e  J e  lna cesta, mnlC ove, OClS-
v � � v � � � v  o " "  � 

tenl ytOStl, pre onanl smut u a nar u, vymycenl utrpenl 
v ,, �  � v � • � 

a ore, nastoupeni spravne stez y a osazeni nI any, te y 
v v .  " '\tl' ", • 

ctyrl za a y e e pozornostI . 

• v � 

prom UVl zneseny. 
• , • '\tl' V 

nic ove J e  o s ova s potese-
, y . . . 

nim prlJ a 1 .  

v v .  • 

a z z Ima ni 

� 

P ZNA KY 

1 

4 

5 

Opakování frází "setrvává u těla, nahlížeje tělo", "setrvává u poci
tů, nahlížeje pocity" atd. má meditujícímu připomenout důležitost 
bdělosti a uvědomělosti během kontemplování zaměřeného na vy
braný předmět, která zamezí přechodu pozornosti na předměty j i
ných kontemplací. Při pozorování tělesného procesu se například 
může pozornost meditujícího mimovolně zaměřit na pocity, které 
se s tělesným procesem pojí. V takovém případě by si však meditu
jící měl být zcela jasně vědom, že se vzdálil původnímu předmětu 
meditace a dostal se do sféry kontemplace pocitů. 

lé prvky proudu mysli" . Předměty mysli dhamma jsou obsahy 
mysli, resp. ty faktory uvědomění, které stojí u vzniků stavů mysli . 

Slovo "uvnitř" znamená pozorování vlastního dechu, "z vnějšku" 
pozorování dechu někoho j iného, "uvnitř i z vnějšku" znamená stří
davé pozorování vlastního dechu a dechu někoho j iného, aniž do
chází k přerušení pozornosti . V počátcích je  vhodné věnovat se 
pouze pozorování vlastního dechu a až v pokročilejších fázích prak
tikování vhledu je  dobré pozorovat dech druhých. 
Podmínky vznikání samudaja-dhamma dechu v jeho celistvosti 
jsou tyto: tělo jako celek, nosní dírky a mysl . 
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Pět skupin lpění utváří takzvanou osobnost. Stanou-Ii se předměty 
lpění, udržují tak koloběh existence ve formě opakovaných zrození 

, a smrtI . 

Podmínky vznikání a zanikání pěti skupin ulpívání jsou pro hmot
nou formu stejné jako u kontemplace tělesných pozic viz pozn . 
1 0  , pro pociťování, vnímání a mentální formace stejné jako u kon
templace pociťování viz pozn. 1 2  a pro vědomí stejné jako u kon
templace mysli viz pozn. 20 . 

Obvyklý výčet deseti hlavních pout samjódžana podává Sbírka 
rozprav Sutta pitaka . Jsou to: 1 víra v osobnost, 2 skepse, 3 při
poutanost k pravidlům a obřadům, 4 smyslová touha, 5 zlovůle, 6 

touha po existenci v jemnohmotných sférách, 7 touha po existenci 
v nehmotných sférách, 8 ješitnost, 9 neklid, 1 0  nevědomost . 

Podmínkami vznikání deseti smyslových základen jsou nevědomost, 
žádostivost, kamma, potrava a obecné znaky vznikání; podmínky za
nikání jsou obecné znaky zanikání a zmizení nevědomosti atd. 

Podmínkami vznikání a zanikání zde rozumíme podmínky vedoucí 
ke vznikání a zanikání prvků probuzení. 

Podmínkami vznikání a zanikání čtyř vznešených pravd rozumíme 
vznikání a zanikání utrpení, žádostivosti spolu s podmínkami 
ovlivňujícími dosažení nebo nedosažení stezky; pravda o ustání není 
součástí této kontemplace, jelikož nemá ani vznik, ani zánik. 

Míní se ten, kdo se již nevrací do světa smyslové existence . Jde 
o poslední úroveň před dosažením konečného cíle svatosti či ara
hatstvÍ. 
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